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J'aimerais exprimer ici ma
reconnaissance aux nombreuses personnes formidables qui m'ont soutenu. Ma
profonde gratitude va tout d'abord à Bob Hoffman et à son enseignement que j'ai
le privilège de transmettre. Je suis également redevable envers tous les
thérapeutes du Processus Hoffman qui ont éclairé mon chemin : aux États-Unis,
Stanley Stefancic, Kani et Barbara Comstock ; en Allemagne, Martin Kremer,
Jochen et Christiane Windhausen ; en France, Karin et Catherine Reuter ; au
Brésil, Marisa Thame ; en Australie, Volker Krohn ; en Suisse, Wolfgang Michael
Harlacher et Claudia Copetti ; en Italie, Mike et Daniela Wenger et en Espagne,
Luis Fernando Camara.


Durant toutes ces années,
en particulier depuis la mort de Bob Hoffman, j'ai éprouvé beaucoup
d'admiration pour l'engagement de Raz Ingrasci, directeur du Hoffman Institute
USA. Les rencontres que j'ai eues avec Marisa Thame, de Sao Paolo, directrice
associée de l'Institut Hoffman International, ont été l'occasion de nombreuses
discussions très enrichissantes sur les objectifs de notre travail. Depuis son
décès, nous sommes les héritiers de son inspiration spirituelle. Je la remercie
d'avoir ouvert la voie et mis en place notre communauté internationale.


Ce livre n'aurait pas vu
le jour sans l'aide de deux couples : Seana McGee et Maurice Taylor, de
Sausalito, qui m'ont ouvert les yeux sur la question fondamentale du choix de
mon agent. Et Mike Fishwick et Imogen Taylor, de Londres, qui m'ont fait
comprendre que les éditeurs sont des gens comme tout le monde. Grâce à son
énorme savoir-faire, Sue Bowes m'a montré comment me frayer un chemin dans la
jungle des idées et des méthodes, et m'a fait beaucoup rire tout au long de mon
travail d'écriture. Julian Shuckburgh a semé quelques-unes de ses perles de
sagesse.


Dans ma famille, j'ai eu
le privilège inestimable que ma mère, autrefois journaliste, ait aimé
l'écriture et m'ait toujours encouragé à écrire. J'ai eu également la chance
que ma belle-mère, Janet Laurence, ait la plume prolifique et soit un patient
supporter des auteurs non publiés ; elle m'a toujours prodigué conseils et
encouragements. Je n'aurais pas trouvé d'éditeur sans l'aide de Laura Morris,
mon merveilleux agent à Londres ; son engagement et son enthousiasme m'ont
beaucoup encouragé. Susan Schulman, de New York, a immédiatement été
enthousiaste lorsque je lui ai fait part de mon idée. Merci à Rowena Webb et
Emma Heyworth Dunn, des éditions Hodder et Stoughton, d'avoir incarné tout et
même plus que ce que l'on peut attendre d'un éditeur. Tous, vous m'avez appris
beaucoup de choses sans même vous en rendre compte !


Merci à tous ceux qui
m'ont aidé à me mettre au travail : Alexander Gilbert qui m'a offert la bonne
maison (à Cape Town) au bon moment, et Ian Morgan qui m'a conseillé de limiter
mon temps de travail à quatre heures maximum par jour ; cela m'a permis de
jouir de la lumière du jour et de la présence des gens autour de moi.


Merci à Paddy Welles et à
Paul Rebillot pour toutes ces années où ils m'ont appris à sortir des sentiers
battus de la pensée. Merci à Cynthia Merchant pour son travail sur les rites et
son amitié indéfectible lorsque j'ai quitté les États-Unis pour rentrer dans
mon pays. Merci à Lois Evans, Amy Jenkins, Emma Amyatt-Leir, Patrick Holford,
John Campbell et à tous ceux qui oeuvrent pour faire connaître notre travail.
Merci aux nombreux participants qui m'ont guidé sur le chemin de la compassion.
Grâce à eux, j'ai appris que l'écoute attentive permet de dévoiler la vérité :
oui, vos histoires ont donné de beaux fruits mûrs.


Merci à ma merveilleuse
équipe de Grande-Bretagne qui a continué à travailler quand je n'étais pas là.
Parmi l'équipe des thérapeutes, j'aimerais remercier tout particulièrement
Karen Jepsen, Tom Currie, Lisa Wenger, Devi Razo et Ben Shuckburgh, ainsi que
leurs partenaires compréhensifs qui assurent l'intendance à la maison. Merci à
Nikki Wyatt qui a été un véritable ange au bureau et nous a aidés à affronter
les changements successifs, ainsi que Victoria Godsall et Carolyn Brice. Je
dois également remercier Rosemary Lennon Maher, Martina Breen Keenan et John
O'Reilly, en Irlande, qui ont toujours suivi avec attention notre travail de
guérison. Merci à Michell Sparks, en Afrique du Sud, et Beryleen Andréa, en
Californie, qui fait tant pour l'Institute Hoffman International et sait
toujours dénicher l'information introuvable. Merci également à tous les
thérapeutes des autres pays qui ont donné toute leur énergie dès leur descente
d'avion sans tenir compte du jet-lag : Anne, Cheshta, Craig, Ed, Ginger, Helen,
Catherine, Linda H. et R., Loreen et Mark.


Quand on a eu besoin d'un
toit pour travailler, Michelle Stevenson nous a montré non seulement une
vision, mais aussi l'énergie nécessaire pour la réaliser, "Florence
House", un endroit formidable. Merci pour votre travail et les contacts
avec des ressources inédites.


Par dessus tout, je tiens
à remercier ma femme Serena d'avoir créé une bulle d'amour dans laquelle j'ai
pu me glisser pour écrire, et rester ainsi plus ou moins "gérable".
Espérons que nos deux jeunes fils Ben et Alfie hériteront de tes meilleurs
traits de caractère !
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Dans la vie de chacun, il
y a des moments où la roue tourne. Rien n'est plus comme avant. Longtemps
après, on a des souvenirs précis de ces moments-là. Ils semblent plus réels que
le présent, extraordinairement riches de visions intérieures, d'émotions et de
présence. Dans ces moments-là, on s'éloigne de l'agitation de la vie
quotidienne pour entrer dans un état de conscience et de liberté. On se sent
enfin chez soi, à l'aise dans sa peau, ressentant ce que Einstein appelait la
"solidarité avec l'univers". L'itinéraire personnel, succès et
échecs, sagesse et souffrance, confère à la vie un sens profond. Surgit alors
une source de compassion et, rempli d'humilité et de simplicité, on déborde
d'amour pour soi-même et le genre humain, pour la première fois, sans doute.
Dans cet espace très sensible de retour sur soi, on acquiert la conviction
absolue que la vie est un itinéraire sacré, une bénédiction, un privilège.


Je suis passée par cet
état de conscience il y a plus de dix ans, pendant le Processus Hoffman.
J'avais déjà fait une grande partie du travail que vous allez découvrir dans la
première partie du livre, l'identification des traits de caractère à l'origine
de tant de souffrances dans ma vie. Jusque-là, mon approche avait été avant
tout intellectuelle, jusqu'au jour du jeu. Un jeu plutôt simple : un
participant se met au milieu et fait des gestes drôles. Il saute ou bat des
bras et les autres doivent l'imiter. C'est ensuite au tour de quelqu'un du
groupe choisi par la personne au milieu. J'ai été choisie en dernier. C'était à
pleurer, comme si je m'étais retrouvée à l'école sur le banc de touche.


J'étais là debout, au
milieu du groupe, et j'avais parfaitement conscience de moi-même. J'aurais
donné n'importe quoi pour disparaître, ne pas rester là une minute de plus.
Depuis le temps que j'exerçais mon métier de psychologue, médecin et écrivain,
j'avais l'habitude de parler en public. C'est donc plutôt étonnant que je me
sois sentie si mal à l'aise. Tous les autres avaient l'air de s'amuser en
jouant au ballon. Et moi, j'étais là immobile, un sourire sur les lèvres, seule
au milieu des autres et en apparence sûre de moi. En réalité, je ne m'amusais
pas du tout et j'avais envie de tout laisser tomber.


Tim Laurence, l'auteur du
livre que vous tenez entre les mains, a été mon thérapeute pendant le séminaire
du Processus Hoffman. Quelques heures après le jeu, il me prit à part. D'un ton
à la fois respectueux et intéressé, il me demanda si je savais pourquoi j'avais
été choisie en dernier. Figée, respirant avec peine, je piquai un fard, en me
disant : Ça y est, je suis prise au piège !


D'une part, je me creusai
la cervelle pour trouver une excuse plausible, m'efforçant de restaurer la
dignité de mon ego blessé. Mais d'autre part, je ne voyais pas le moindre petit
trou de souris où me cacher. Je m'étais inscrite au Processus Hoffman pour
affronter mes traits de caractère négatifs et trouver un chemin vers un avenir
différent de mon passé. Je n'avais pas d'autre issue que d'être sincère avec
moi-même et il fallait bien que je me rende à l'évidence : je devais en passer
par là.


"J'ai l'air tellement
sûre de moi que cela fait peur aux gens, c'est ça ?", répondis-je d'une
voix de petite fille. "Je suis une je-sais-tout. Un bloc de glace."
Mon image professionnelle, soigneusement forgée et policée, s'effondra comme un
château de cartes et je me mis à sangloter : "Je ne peux pas jouer avec
les autres, je me déteste. Quoique je fasse, ça n'est jamais assez. Personne ne
peut m'aimer comme je suis !" À ce moment-là, j'étais ailleurs. Mon faux
Moi, mon ego, tout lézardé, fondait à vue d'oeil. À l'intérieur de moi, je
ressentais la souffrance et la peur si familières que je trimbalais en moi
depuis toujours. Quelque chose en moi criait à la guérison.


Tim fut le témoin
bienveillant de ma crise de désespoir... sans pour autant me tirer l'épine du
pied. Il me posa les bonnes questions qui m'aidèrent à ne pas oublier ce que je
venais de vivre. Alors que mon intellect avait toujours joué le jeu, cela
n'avait changé en rien ma manière de ressentir les choses. J'étais
continuellement tendue, incapable de me distraire, d'être spontanée. Je
concentrais toute mon énergie à donner de moi une image positive. Au niveau des
émotions, je réagissais comme un enfant, toujours à la recherche d'amour et
d'approbation. Je voyais clairement la manière dont réagissait mon corps,
continuellement pris entre deux feux, tiraillé entre d'une part la
rationalisation et les attitudes de mon Moi intellectuel et d'autre part les
peurs et les soucis de mon enfant intérieur. Les contradictions entre mon Moi
intellectuel et mon Moi émotionnel débouchaient sur un stress permanent qui se
manifestait sous forme de migraine, de tension musculaire, de douleur à
l'estomac et autre symptôme physique. En fait, c'était exactement le genre de
symptômes qui m'avaient poussée, vingt ans auparavant, à étudier la corrélation
entre le corps et la psyché.


Mais en dépit de toutes
mes recherches et de tous mes efforts pour mettre de l'ordre dans ma vie, je
n'avais pas réellement changé. J'étais seulement devenue une névrosée plus
perspicace. Finalement, avec l'aide de Tim, je suis arrivée à un tournant de ma
vie : ce moment de conscience et de sincérité émotionnelles qui m'a permis
d'entrevoir ma propre innocence et de me pardonner ; j'ai acquis non seulement
la preuve que je pouvais changer durablement, mais aussi la certitude démontrée
dans ce livre : un avenir différent du passé.


Depuis cette expérience,
je suis un défenseur inconditionnel du Processus Hoffman et parfois, je remplis
la fonction de consultante. Tous les mois, je reçois des lettres de
remerciements de la part de personnes qui ont trouvé la voie du Processus
Hoffman à travers mes articles et ont accédé à un niveau supérieur de
conscience et d'activité grâce à ce magnifique programme, aujourd'hui à votre
disposition non seulement sous forme de séminaire résidentiel de huit jours,
mais aussi sous forme de livre. Le psychologue et médecin que je suis, auteur
de dix livres sur le stress, la guérison, la santé et le développement
spirituel, m'autorise à attester l'efficacité de cette méthode de guérison.


Si vous êtes arrivé au
point où vous en avez marre d'en avoir marre, vous êtes prêt à transformer
votre vie. Ce que vous tenez entre les mains est une méthode intelligente qui
vous permettra d'entreprendre cette transformation. Le programme de ce livre
est l'expression la plus belle et la plus complète des concepts de la guérison
et de la spiritualité. Si ce livre n'abordait que la transformation
psychospirituelle, il en vaudrait déjà la peine. Tim Laurence livre ici un
magnifique résumé des différentes étapes du Processus et de ses nombreuses
années d'expérience. Il ne vous reste plus qu'à désirer sincèrement une vie
meilleure pour vous, votre famille et vos collègues de travail, ainsi que pour
notre monde agité. C'est là une véritable spiritualité en action et l'expression
la plus authentique de l'amour, ce pour quoi nous avons été mis au monde.


Joan Borysenko, Ph. D.
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À vous qui tenez ce livre
entre les mains, je tiens à dire le bonheur que j'éprouve à vous présenter le
livre de mon collègue Tim Laurence. D'autant plus que c'est le premier livre en
langue française sur le Processus Hoffman.


Ce livre décrit d'une
manière très claire et très structurée le travail de Bob Hoffman. Il regorge
d'indications et d'exercices pratiques qui vous invitent à vous poser des
questions : Qui suis-je réellement ? Où se trouve ma force intérieure ? Où se
trouvent mes dons ? Qu'est-ce qui m'empêche de les reconnaître et de les
réaliser ? Les réponses à vos questions se trouvent dans votre biographie personnelle.
Ce livre vous aidera à reconnaître les programmations inconscientes de votre
enfance, à les dissoudre petit à petit et à vous en délivrer. La voie qui vous
mènera vers un avenir autodéterminé et différent du passé est libre. Vous avez
ici un guide merveilleux pour votre "voyage dans l'enfance pour mieux être
adulte" !


En tant que directrice de
l'Institut Hoffman France et superviseur du Processus Hoffman en langue
française, je suis heureuse de saisir l'occasion pour décrire ma relation
personnelle à ce magnifique travail et son expansion en France, et de faire le
lien avec le réseau Hoffman à travers le monde.


Je fis la connaissance de
Bob Hoffman en 1987 lors de sa toute première conférence en Europe sur la
psychologie transpersonnelle. Tout de suite, je fus à la fois enthousiasmée,
touchée et concernée par ce que j'entendis. En dépit d'une longue expérience de
psychologue clinicienne et psychothérapeute libérale, je n'avais jamais mis un
point final à l'étude. Je connaissais déjà les multiples "grands"
courants de la psychothérapie, en particulier la psychologie et la thérapie
humanistes. J'étais toujours à la recherche de quelque chose de nouveau à
apprendre, à découvrir. J'aimais apprendre, j'aimais mon métier. Aussi en
écoutant Bob Hoffman, je sus tout de suite que je venais de trouver ce que je
cherchais : le travail pour et avec le Moi essentiel, le Moi supérieur et
authentique de l'Être. Bob Hoffman dit que l'être humain était enraciné dans la
connaissance de l'Etre essentiel qui vit une expérience humaine. Il prononça
les paroles qui correspondait à mon besoin de comprendre ma propre Essence, de
faire le voyage de la découverte intérieure, mille fois supérieur à tout ce qui
pouvait venir de l'extérieur. Il insuffla une nouvelle énergie à ma quête :
apprendre à regarder à l'intérieur de nous pour faire l'apprentissage de ce que
nous sommes vraiment.


Je demandai à Bob Hoffman
de m'accorder un entretien et lorsque nous nous quittâmes, nous étions convenus
que j'apprendrais la méthode Hoffman et qu'il me l'enseignerait. Comment
fûmes-nous si vite sûrs de nous ? Bob utilisait une méthode qu'il appelait le
"voyage des symboles", destinée à faire émerger la réponse de
l'inconscient. En ce qui me concerne, mon voyage des symboles fut clair et net
: je devais relever le défi du Processus Hoffman et l'accepter avec énergie et
avec plaisir. Ce que je fis. Et pendant un an, Bob Hoffman se rendit
régulièrement en Europe pour travailler avec nous.


Ce fut une époque excitante
et fructueuse à la fois. En peu de temps, nous créâmes des centres en
Allemagne, en Suisse et en Italie.


En Bob Hoffman, j'ai
trouvé un merveilleux professeur et un ami chaleureux et paternel. Je lui suis
très reconnaissante et il aura toujours une place privilégiée dans mon coeur.


En 1991, sachant que
j'avais déjà vécu en France, Bob me demanda si j'étais prête à y retourner pour
faire connaître le Processus Hoffman. Après une période d'intense réflexion et
de préparation, j'ai créé l'Institut Hoffman France en 1992. J'ai trouvé des
gens qui par leur conviction, leur engagement et leur amitié, ont contribué à
faire connaître le Processus Hoffman essentiellement par le bouche-à-oreille,
non seulement en France, mais aussi en Belgique et en Suisse romande. Comme
dans peu d'autre pays d'Europe, la psychanalyse est une théorie largement
ancrée dans la culture française. Notre travail, fondé pour l'essentiel sur la
guérison des blessures de l'enfance, a trouvé dans l'hexagone un terreau tout à
fait favorable. En corrélation avec les préalables de la psychothérapie
humaniste, le Processus Hoffman se donne pour objectif principal de développer
le potentiel de croissance intérieure de l'individu. Sa configuration de
thérapie en groupe permet à chaque participant de faire son apprentissage dans
un contexte social.


Pour leur solide
engagement durant les premières années, je tiens à remercier Wolf Wies, Max
Lamande, Marcel Picard et Jean-Paul Lemaire. Un merci tout particulier aux
collègues dont certains continuent à venir de loin pour travailler dans mon
équipe : Gilda Grillo, Carmel Lee Paul, Lisa Wenger, Mischa Rainer, Michael
Wenger et Tim Laurence.


Dès le début et jusqu'à
aujourd'hui s'est instaurée une étroite collaboration avec Martine Ambs-Lesure
en matière d'organisation et de structuration de l'institut. Je la remercie de
son engagement et de sa sensibilité linguistique qui ont rendu possible la
traduction de ce livre.


Ma reconnaissance la plus
profonde va à ma fille Catherine Reuter qui a contribué de manière décisive au
développement du Processus Hoffman en français. Depuis 2002, elle dirige avec
moi l'institut et je me réjouis de tout coeur de pouvoir accomplir ce travail
avec elle. Je remercie de leur confiance les nombreux participants que j'ai pu
accompagner durant les séminaires résidentiels du Processus Hoffman au cours
des dernières douze années. Chacun d'entre eux m'a permis d'approfondir mes
connaissances.


Karin Reuter
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Dix ans. Cela fait dix ans
déjà que j'ai fait "mon" Processus Hoffman.


C'était l'année de mes
quarante ans. Était-ce à cause du symbolisme du chiffre ? Il me semblait avoir
été mis "en quarantaine" durant toutes ces années, et j'éprouvais un
besoin confus mais urgent de changement. Je voulais vivre enfin. Commencer à
vivre "ma" vie.


J'ai aujourd'hui cinquante
ans, et je mesure le changement accompli. Je mène la vie qui me plaît. Mes
nombreuses activités professionnelles me passionnent (je suis écrivain,
comédien et conteur). J'ai le goût du bonheur. J'éprouve en permanence un
sentiment très rassurant de liberté intérieure. Je n'ai plus peur des autres,
et surtout plus peur de mes peurs. Et par-dessus tout, même lorsque, par choix,
je vis solitaire, je ne me sens jamais seul.


Tout cela, je le dois
évidemment à Madame la Vie, cette grande dame, sage et généreuse, envers qui
nous sommes si souvent ingrats. Je le dois aux multiples et merveilleuses
rencontres qui ont éclairé mon chemin. Je le dois aussi aux épreuves
douloureuses vécues parfois, les séparations, les deuils, les erreurs commises,
les blessures d'âme reçues ou, pire, infligées, auxquelles j'ai été confronté
et que j'ai pu dépasser. Et je le dois, bien sûr, à ces huit jours hors du
temps vécus en 1994 à l'occasion de "mon Processus".


Hors du temps : c'est
ainsi que m'apparaît cette expérience extraordinaire avec le recul des années.
Oui, comme dans ces expériences aux frontières de la mort (NDE) où l'on voit,
paraît-il, défiler en un éclair toute son existence, avant de s'acheminer vers
le grand tunnel de lumière, j'ai vécu, revécu ou vécu par anticipation, les
principales étapes de ma vie, avec ses souffrances et ses espoirs, ses
faiblesses et ses forces, ses handicaps et ses atouts. J'ai compris alors où se
situait l'essentiel, tout comme j'ai pris conscience des fantômes qui m'avaient
jusque-là empêché de vivre librement ma vie.


Cette compréhension, cette
prise de conscience aurait pu n'être qu'intellectuelle, analytique, et je ne
suis pas convaincu que cela m'aurait pour autant libéré. Mais la profonde
originalité du Processus Hoffman et, sans doute, sa redoutable efficacité,
proviennent du fait que tout ce qui s'y déroule est vécu non seulement en
pensée, mais aussi et sans doute avant tout avec le corps et les émotions, j'allais
dire : avec le coeur et les tripes. Et cela fait toute la différence. Tim
Laurence l'a magnifiquement synthétisé dans son livre, de façon à ce que chaque
lecteur puisse s'en servir comme d'un guide et en retirer des bénéfices
personnels.


Le déroulement
"initiatique" des différentes étapes du Processus, que vous allez
découvrir dans ce livre, m'a conduit par la suite à monter sur scène, à
m'intéresser de près au chamanisme, ainsi qu'à ces manuels initiatiques que
sont les contes et légendes, auxquels j'ai consacré depuis dix ans une
vingtaine de livres et plusieurs spectacles. Car le héros du conte, pauvre
petit Poucet abandonné par ses parents dans la grande forêt, confronté à
l'appétit féroce de l'ogre, mais destiné à chausser des bottes de sept lieues,
à hériter d'un trésor et à devenir prince, c'est chacun d'entre nous.


C'est pourquoi les
souvenirs que j'ai de mon Processus Hoffman me semblent tout droit sortis d'un
recueil de contes, avec ses sorcières et ses princesses, ses ogres et ses
magiciens, et même son diable, ou plus exactement son "Ombre", au
sens que donnait le psychologue suisse Karl Gustav Jung à cet archétype noir.
Car au fil de mon Processus, j'ai rencontré des anges et des dragons,
"mes" anges, "mes" dragons, car chacun a les siens. Et comme
le préconise le mythologiste américain Joseph Campbell, auteur du Héros aux
mille visages, qui inspira Georges Lucas pour sa saga cinématographique Star
Wars, j'ai eu le sentiment qu'il ne tenait qu'à moi de dépasser le
"côté obscur de la force" pour devenir le héros du conte de ma propre
vie.


C'est tout le bonheur que
je vous souhaite à la lecture de ce livre.


Edouard Brasey[bookmark: _ednref1][1]
écrivain, comédien et conteur.
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Dieu contemple d'un oeil
reconnaissant non pas ce que vous êtes ni ce que vous avez fait, mais ce que
vous souhaitez être.


Le nuage de l'inconnu


 


 


Ce livre s'adresse à tous ceux
qui ont fait de multiples tentatives pour changer et qui, animés des meilleures
intentions du monde, n'ont réussi qu'à retomber dans la routine du quotidien. À
ceux qui ont lu un tas de livres, participé à d'innombrables séminaires, pris
de bonnes résolutions et même raconté à leurs amis qu'ils s'étaient promis de
ne pas reprendre leurs vieilles habitudes. À ceux qui se sentent souvent mal
dans leur peau et qui s'en veulent de ne pas tenir leurs promesses. À ceux qui
se sentent dépassés par les événements, mécontents de faire toujours le même
travail, enfermés dans le cercle étroit de leurs relations affectives :
"Je t'aime et je ne peux pas vivre sans toi, je te déteste et je ne veux
plus jamais te voir." Un parcours qui n'a rien d'exceptionnel !


Bob Hoffman travaillait à
San Francisco en qualité de superviseur de séances thérapeutiques
individuelles. Il dut se rendre à l'évidence que les histoires de ses patients
se ressemblaient. C'était en général des gens au bout du rouleau, à la
recherche d'une alternative, et qui venaient le voir en désespoir de cause. Bob
pressentait qu'au-delà du simple fait de remettre les choses à plat, il devait
y avoir une autre solution, quelque chose qui rende ses clients capables
d'opérer un changement fondamental.


Pendant plusieurs années,
il travailla à mettre au point sa méthode qui consiste à revivre ses blocages.
Sa réussite auprès de patients "coriaces" lui valut une solide
réputation dans certains milieux psychiatriques et psychothérapeutiques de San
Francisco. Des patients difficiles que ses collègues lui envoyaient quand les
méthodes traditionnelles avaient échoué.


De 1967 à sa mort en 1997,
il oeuvra d'abord aux États-Unis, puis en Amérique du Sud et sur le continent
européen, et, pour finir, en Grande-Bretagne. Le point culminant de sa méthode
a été le "Processus Hoffman", une suite d'exercices qui font
progresser les participants du séminaire résidentiel Hoffman de la conscience
des blocages à l'expression de ces blocages, suivis du pardon pour
aboutir à un comportement adulte.


 


 


Qui était Bob
Hoffman ?


 


La première fois que j'ai
rencontré Bob Hoffman, ce fut pour une interview. Une demi-heure, c'est court,
mais cela a suffi pour me toucher profondément. Chose que je n'avais pas faite
depuis des mois, je me mis à pleurer, subitement conscient de ma solitude. Je
ressentis de la colère vis-à-vis des injustices que j'avais subies dans mon
enfance. Je me moquai de sa sagesse d'illuminé. Mais grâce à son aide, j'acquis
une vision plus ample de la réalité, au-delà de ma conscience habituelle. C'est
pour cela que je veux vivre, me suis-je dit à la fin de l'interview. Je
veux sentir revivre tous les aspects de mon Être.


Bob Hoffman fut à la fois
un génie et un fou. C'était l'homme le plus sage et le plus simple que j'aie
jamais rencontré. Je ne le vis jamais lire un seul livre de psychologie,
pourtant il en savait plus sur l'esprit humain que la plupart de mes anciens
professeurs. Il était on ne peut plus sérieux dans son désir d'aider les gens à
guérir de leurs souffrances, et avec son effroyable sens de l'humour, il se
délectait d'atroces jeux de mots. Avec ses yeux d'épagneul breton, il était
capable de faire fondre les gens et trouvait toujours le point sensible pour
vous mettre en rogne. Il pouvait vous dire que vous étiez une personne sensible
et aimante et, une heure plus tard, vous qualifier de charlatan à double
visage. Il ne se souciait pas des normes et, avec ce manque de modestie qui le
caractérisait, il mettait toute son énergie à "pousser les gens vers le ciel".
Ainsi, quand il avait découvert chez vous, ou juste pressenti, un blocage sur
un trait négatif, il se jetait dessus tambour battant pour inciser l'abcès avec
son scalpel de psychologue chirurgien.


Bob Hoffman n'avait pas de
diplôme de psychologue ni de psychiatre. Son savoir sur la condition humaine se
fondait sur l'intuition, ainsi que sur l'expérience, son expérience personnelle
et celle de ses patients. Il avait un formidable don naturel de psychologue.
Don inné chez les personnes qui observent attentivement la distribution des
caractères et leur manifestation dans la nature humaine. Ce fut peut-être
justement ce manque d'instruction qui le rendit capable de percer à jour
chez ses patients les rejets à différents niveaux. Moi au début, j'essayai de
l'impressionner avec mon savoir, terrifié à l'idée qu'il puisse découvrir mon
vrai Moi. Me regardant gentiment droit dans les yeux, il me dit : "Tu peux
me raconter ce que tu veux, je n'y connais rien !"


Doté d'une grande
perspicacité psychique, Bob Hoffman s'efforça de mettre ce don au service des
autres. Il comprit que parmi ses contemporains, beaucoup étaient capables de
s'enfoncer dans un comportement autodestructeur et qu'en conséquence, la
solution ne se trouvait pas dans le raisonnement intellectuel. Très tôt, il
réalisa que dans la compréhension de l'être humain, il y avait un déficit
qu'aucun enseignement n'avait encore abordé.


Selon Bob Hoffman, ce
déficit tenait au fait que l'être humain adopte ses habitudes de manière
émotionnelle et par conséquent, ne pouvait guérir que par le biais de la
libération émotionnelle. Pour lui, cette libération ne passait pas par la
parole ; elle devait se faire par l'expression de toutes les émotions et par
l'accès à un sentiment total de compassion envers ses parents et envers
soi-même. Le parcours de la libération intérieure devait passer par la
rééducation de l'aspect émotionnel de l'être humain.


La période test de sa
théorie fut couronnée d'un tel succès que les professionnels firent bientôt la
queue chez lui. On le persuada bientôt de former un groupe de thérapeutes à sa
méthode.


Bob Hoffman ne fut jamais
du genre à prendre des notes. Heureusement pour lui, il s'est toujours trouvé
des gens prêts à recueillir ses idées spontanées. Il appela sa théorie le
"Syndrome de l'Amour Négatif" et le modèle des quatre aspects de
l'Être la "Quadrinité".[bookmark: _ednref2][2]


 


 


Le processus
Hoffman : thérapie, apprentissage ; rituel.


 


En tant que méthode de
développement personnel, les techniques expliquées dans ce livre fonctionnent à
différents niveaux. Elles donnent accès à une "passerelle" que peu de
gens sont capables de construire par eux-mêmes, encore moins d'envisager. Cette
passerelle fait le lien entre diverses méthodes thérapeutiques et le monde de l'"apprentissage",
ainsi qu'avec les méthodes et les exercices qui participent du
"rituel".


En tant que thérapie, le
Processus est une méthode qui permet d'identifier les problèmes du passé
affectant le présent, et d'y apporter une réponse, que ces problèmes affectent
les relations affectives, le travail ou la carrière, le rôle de parent ou du
Moi essentiel. En fait, l'objectif du Processus Hoffman n'est pas d'établir un
diagnostic ou une liste des troubles de la personnalité. Bob Hoffman disait
souvent : "Ce sont vos traits négatifs", se hâtant d'ajouter,
"mais ce ne sont que des traits. Vous êtes bien plus que cela." Le
Processus Hoffman veut plutôt développer une conscience de soi saine,
indépendante du soutien des autres, en particulier des parents ou de
personnalités connues, une conscience autonome et décidée à prendre sur elle la
responsabilité de ses actes. Un Moi sain est un Moi d'abord centré sur
lui-même, travaillant à son propre développement qui le fera passer par
différentes étapes : du "non" caractéristique d'un enfant de deux
ans, à la rébellion d'un adolescent, et à l'envol du nid familial, chaque étape
intervenant, au sens propre et au sens figuré du terme, en temps voulu.


En tant
qu'"apprentissage", le Processus met en évidence que l'être humain
est capable de se détourner de ses vieux modèles de comportement, et
d'apprendre une nouvelle manière d'être. Cet apprentissage suit un parcours qui
passe par l'émotionnel, profondément ancré dans la manière individuelle
d'appréhender la vie. S'il ne fait pas ce travail, l'adulte aura toujours
besoin de quelqu'un pour faire les choses à sa place, ou de quelqu'un qui lui
apprenne à les faire. Cet apprentissage redonne à l'être humain son
indépendance.


En tant que
"rituel", le Processus rend tangible le passage dans le monde de la
responsabilisation. Joseph Campbell a passé toute sa vie à enquêter sur les
rituels universels du "Parcours du Héros". Voici les étapes qu'il a
identifiées :


- séparation : on quitte
le monde quotidien


- initiation : on passe une
série de tests


- retour : on emporte dans
le monde quotidien les résultats de l'apprentissage.


 


Il en va de même du
Processus. Faire ce travail implique une pause dans la vie quotidienne pour se confronter
à une série d'exercices et de défis, une sorte de lutte intérieure contre le
dragon. On peut affronter ce dragon, le terrasser, ou bien s'asseoir pour boire
une tasse de thé avec lui et apprécier la chance de cette rencontre, et
retourner ensuite à la vie quotidienne et appliquer les enseignements de cette
expérience, à jamais "marqué" par ce rituel.


 


 


La condition
humaine : quatre aspects pour faire un tout.


 


Les trois piliers du Processus,
thérapie, apprentissage et rituels, constituent la solide
"passerelle" qui permet de passer de l'état d'être humain agissant
à celui d'être humain existant. Le modèle de la Quadrinité joue un
rôle clé. Bob Hoffman explique que l'être humain est composé de quatre aspects
auxquels il a donné le nom de Quadrinité :


- les émotions ou
sentiments


- l'intellect ou pensées


- l'esprit ou Essence


- le royaume physique ou
corps.


 


Ces quatre aspects sont
profondément impliqués dans le


travail présenté dans ce livre.


Le Moi émotionnel se
développe dès la naissance. Il a pour fonction de faire naître les sentiments
et les émotions nécessaires au développement de relations affectives
satisfaisantes et productives aussi bien avec les autres qu'avec soi-même. L'être
humain a besoin de relations affectives pour trouver sa place dans la vie, pour
aimer et être aimé. Si l'enfant fait l'expérience d'une privation émotionnelle,
il en résulte des sentiments de rejet, d'humiliation, d'abandon et de trahison
qu'il reporte plus tard sur ses relations avec l'autre. Le bien-être et la
croissance émotionnels peuvent être retardés au point d'entraver la maturité
émotionnelle. L'adulte garde des comportement puérils : il dit "non"
sans réfléchir ou répond automatiquement "Je ne peux pas le faire"
quand il est confronté à un nouveau défi. Par exemple, il se sent pétrifié à
l'idée de parler en public. "Comment vais-je réagir si on me critique
?", se demande le Moi émotionnel de manière puérile.


Le Moi intellectuel se
développe à partir de l'âge de six ans environ. Il a pour fonction de
développer la pensée et le raisonnement qui rendent l'être humain capable de
prendre des décisions saines et rationnelles. Le Moi intellectuel est
indispensable au développement de la raison ; il garantit la survie, la
croissance et la maturité intellectuelles. Toute sa vie, l'être humain est
animé par le besoin de savoir. Si, durant l'enfance, ce besoin a été négligé ou
hyper développé, s'installe alors un sentiment d'inadaptation à
l'environnement, de confusion et de déséquilibre.


L'orientation
intellectuelle positive permet de développer le jugement et le bon sens.
L'orientation négative, elle, intériorise la voix du parent critique qui assène
des ordres " Ne fais pas cela /" ou bien "Ne sois pas
si bête !". Elle amplifie exagérément la faculté critique et la
retourne contre l'individu ou le pousse à chercher l'erreur chez l'autre.
L'être humain est alors sur la défensive, toujours satisfait de lui et déteste
avoir tort : il veut avoir le dernier mot !


Normalement, la part
émotionnelle de l'être adulte est capable de donner une réponse adéquate aux
émotions et de les articuler. Malheureusement, les adultes sont, dans la
majorité des cas, réprimés ou déprimés. Triste résultat : le côté puéril de
l'être adulte, heureux, enthousiaste, spontané, est étouffé. La majeure partie
du temps, c'est l'aspect hautement rationnel, que Hoffman appelle
l'"Intellectuel adulte", qui tient les rênes. L'adulte se croit
obligé d'avoir l'air équilibré, de paraître intelligent, d'être efficace et
productif, et en général, fait l'impasse sur le plaisir. Le plaisir et la
distraction, en effet, n'ont pas la cote chez l'intellect adulte. Les
conséquences sont désastreuses pour la paix intérieure. À d'autres moments,
c'est le Moi émotionnel ou "Enfant intérieur" qui impose sa loi et
dicte les réponses à la situation donnée : il se comporte d'une manière
incroyablement anxieuse, ou bien il est découragé et n'a envie de rien.


Le Processus met l'accent
sur la réconciliation des aspects émotionnel (Enfant émotionnel) et
intellectuel (Intellect adulte) de l'être humain. Cette démarche permet
d'intégrer les quatre aspects du Moi. Intégration qui passe d'abord par une
profonde analyse des rapports avec les adultes de l'enfance et permet de comprendre
l'influence de ces rapports sur le développement des aspects émotionnel,
mental, physique et spirituel de l'individu.


Ce n'est qu'après avoir
compris les expériences de l'enfance et les avoir retravaillées que l'être
humain est capable de se séparer du modèle rigide de croyances et des traits
parentaux, ainsi que des éventuels traumatismes émotionnels qui, d'une façon ou
d'une autre, ont saboté sa vie adulte. Une fois cette séparation effectuée,
l'être humain peut vivre une profonde et durable guérison intérieure.


 


Guérir en laissant partir
le passé.


Vivre au présent.


 


 


Il y a dans l'être humain
un aspect qui ne connaît ni programmation, ni conditionnement. Cet aspect constitue
le Moi essentiel ou Essence intérieure. Imaginez un diamant enfoui à
l'intérieur de chacun de nous, une rivière scintillante de lumière. Ce diamant
est présent à tout moment, même si l'être humain dépense toute son énergie à
lutter au quotidien pour survivre et à se battre contre les contingences de la
vie moderne. C'est la voix intérieure, la part de l'être humain orientée vers
son potentiel le plus grand. C'est la connexion avec Dieu, avec l'Univers.


Le Moi essentiel sera
beaucoup plus accessible si l'être humain accepte de se tourner vers lui et de
faire le ménage à fond. Le Processus Hoffman permet à l'être humain d'évacuer
les couches de poussière accumulées depuis des années et de se reconnecter avec
l'Essence du diamant intérieur. Faire ce travail permet de retrouver la voie de
son authentique vérité et de sa vision personnelle de la réalité. Il permet de
reprendre contact avec sa propre sagesse et avec sa propre intuition. Il
apprend à faire confiance aux réponses qui viennent de l'intérieur. Le Moi
essentiel donne accès à l'amour et à la joie jaillis d'une source infinie.


Le quatrième aspect est de
ceux que l'on peut toucher et sentir à tout moment : la réalité physique du
corps. Tout au long du travail proposé dans ce livre, il est essentiel de
rester en contact avec la manière dont le corps répond à chaque émotion
ressentie : rester en contact avec le corps durant une séance de visualisation
guidée ; écouter ses réponses dans les moments de stress et dans les moments
calmes ; apprendre à respecter sa magie et son mystère. Durant toute la vie, il
est le foyer qui abrite le Moi essentiel. Il est essentiel de tout faire pour
ne pas devenir comme ce personnage du Ulysse de James Joyce qui
"vivait à courte distance de son corps", attitude si fréquente chez
l'être humain.


 


 


Comment le
Processus peut-il aider à changer votre vie ?


 


Quand vous faites
l'expérience à la fois de ; votre propre sagesse et du pouvoir des choses
telles qu'elles se présentent dans la réalité, vous avez accès à une vision et
à un pouvoir considérables sur le monde. Vous comprenez alors que de par votre
nature, vous êtes connecté avec votre propre essence. C'est une découverte
proprement magique.


Chogyam Trungpa Rimpoche


 


Le séminaire résidentiel
du Processus Hoffman a contribué à transformer de nombreuses vies, que les
participants soient astronaute ou homme d'affaires, jeune étudiant ou pêcheur à
la retraite, bricoleur ou enseignant. Cette expérience de profond nettoyage
permet à chaque participant de réévaluer en profondeur ce qui le concerne, lui
et son modèle de croyances, dans un environnement sécurisant et d'un grand
soutien. Sonia Choquette, auteur de Your Heart's Desire, raconte :
"Au Processus Hoffman, j'ai fait l'expérience de tous les aspects de
moi-même, en collaboration avec moi-même, et non pas en négociant avec
quelqu'un d'autre que j'aime."


Comment et pourquoi le
Processus est si efficace est une question à laquelle il n'est pas facile de
répondre. En effet, il est très difficile d'isoler certains facteurs pour ne
tenir compte que de ceux qui contribuent à la transformation. Pourtant, les
thérapeutes du Processus Hoffman disposent de nombreux témoignages qu'ils ont
recueillis au cours de leur travail.


En premier lieu, les
participants indiquent qu'ils se sont donné l'opportunité d'avoir enfin une
vision plus large d'eux-mêmes et du monde, et que la tonalité de cette
perception ne vient pas uniquement des croyances auxquelles ils étaient
attachés jusque-là. Ils sont allés au-delà des modèles parentaux et de la culture
dominante pour trouver leur vérité authentique. Parfois aussi, ils ont vécu une
profonde expérience spirituelle dès qu'ils ont jeté par dessus bord tout le
verbiage spirituel ambiant et mis en pratique les valeurs et les objectifs
fondamentaux de leur vie. Pour d'autres, revivre les périodes noires de leur
existence revient à libérer toute l'énergie bloquée jusque là, en particulier
l'énergie dont ils avaient eu besoin pour réprimer la peur, la colère ou la
tristesse. Cette énergie, à présent libérée, peut servir à des fins positives,
par exemple au travail ou dans les relations affectives, et se révèle payante
dans le "monde réel". Joan Borysenko dit également que depuis le
Processus Hoffman, "l'une des transformations les plus concrètes que j'ai
vécues... est l'augmentation constante de la joie de vivre et de la
reconnaissance que j'ai senti bouillonner en moi depuis. Autre bouleversement :
je suis pratiquement incapable de me critiquer moi ou quelqu'un d'autre et
d'avoir honte de moi ou de quelqu'un d'autre."


Arrivé à un certain point
de sa vie, chacun ressent la nécessité de changer, d'aller au-delà de ce qu'il
connaît déjà. Un jour, on entend l'appel de l'inconnu : se tourner vers des
savoirs et des enseignements qui permettent de dépasser ce qui est déjà acquis.
Pour certains, cet appel implique la découverte d'autres cultures. Pour
d'autres, il implique une césure professionnelle et un nouveau départ vers une
autre carrière.


Pourtant, chacun a intérêt
à faire le bilan de ce qu'il a appris et de ce qu'il considère comme allant de
soi dans l'environnement où il a grandi. Même si on a des rapports harmonieux
avec ses parents, ses éducateurs, il existe malgré tout des comportements et
des réactions dont on n'est pas conscient. Pour l'individu, ces manières d'agir
ou d'être sont totalement naturelles. Mais elles peuvent conduire les autres
droit dans le mur ! Par exemple, on attend le reste de la famille pour le
déjeuner dominical. Le partenaire, peu habitué à des liens familiaux si
envahissants, préférerait de beaucoup passer une journée au calme, sans
visites. Ou bien on est content d'avoir un travail peu exigeant, mais pour les
autres, c'est un signe de paresse et de manque d'ambition. On fait des cadeaux
aux enfants et on est accusé de les gâter. Et on passe son temps à se demander
comment "bien" faire.


Quel que soit l'âge de
l'être humain, le jour finit par arriver où il lui faut quitter le nid
familial, au sens propre du terme, et découvrir ses propres valeurs. Jusque-là,
il portait profondément enracinés en lui non seulement le système familial de
croyances, mais aussi les attitudes et parfois même les sentiments familiaux.
Grâce au Processus Hoffman, le participant peut identifier et changer son
système de croyances et de traits négatifs, très limitatifs puisqu'ils ne
correspondent pas à ses valeurs personnelles. Il est essentiel pour l'être
humain de jeter un regard à la fois positif et négatif sur ses parents et ses
éducateurs, tout simplement parce qu'ils ont joué un rôle essentiel dans sa
vie. Résoudre quelques vieux problèmes sans parents ni éducateurs, à un profond
niveau émotionnel, même si intellectuellement on a le sentiment d'être
d'accord avec eux sur tout, peut modifier profondément la manière de se comporter
dans le monde, en particulier avec ses proches et avec ceux qui incarnent
l'autorité, les supérieurs hiérarchiques par exemple.


 


 


Encadré : Mon histoire
personnelle.


J'étais un enfant curieux
de comprendre sa propre vie et de celle des gens autour de lui, et je me suis
posé très tôt la question : "C'est ça, la vie ? Il y a certainement
quelque chose de plus derrière tout cela !"


En dépit d'un cheminement
de plusieurs années passées à chercher la réponse, je n'avais rien trouvé qui
puisse me rendre la vie agréable. J'avais fait des études sur les différentes
théories de la psychologie occidentale jusqu'à ce que je sois en mesure
d'endormir mes victimes par d'interminables discours fumeux sur la théorie de
Trucmuche à propos de la dissonance cognitive en contradiction avec le
déterminisme, en opposition au behaviourisme. J'avais également étudié les
religions orientales et la méditation jusqu'au jour où j'avais compris
qu'"être assis tranquillement à ne rien faire" ne débouchait pas forcément
sur la paix de l'esprit. En fait, je m'étais retrouvé confronté, d'une manière
plutôt désagréable, aux limites de mon intellect et j'étais devenu incapable de
me distraire. J'avais essayé la danse, le chant, la lecture de l'aura
personnelle, l'école de la colère, l'entraînement de la confiance en soi, le
taï chi, l'équilibre des énergies, la méditation zen et, en plus, j'avais lu
des centaines de bouquins. Mais...


Il me manquait apparemment
encore un grand morceau du puzzle pour compléter le tableau. D'une certaine
manière, je commençais à me croire plus malin que toutes les méthodes conçues
pour atteindre cet indéfinissable accomplissement de soi. L'enfant curieux
s'était transformé en adulte cynique. Je réalisai qu'au lieu de vivre
véritablement, je ne faisais que "me débrouiller" dans la vie. Ma
relation amoureuse était à bout de souffle, mon travail était répétitif, et je
me sortais tant bien que mal d'une dépression constante à bas régime. La
question de mon enfance continuait à me torturer l'esprit : "Il y a certainement
quelque chose de plus derrière tout cela !" Je me demandais si je n'étais
venu au monde rien que pour gagner ma vie, acheter une maison et une voiture,
faire sagement mon devoir pour finir par un bel enterrement. Malgré le choix
d'une vie simple dans une cabane en rondins, à flanc d'un coteau boisé de
Californie, cette question continuait à me hanter.


Un jour, alors que je me
sentais particulièrement déprimé, des amis me parlèrent d'une méthode appelée
Processus Hoffman. À cette époque, je sentais qu'un cours de plus, ce serait la
goutte qui ferait déborder le vase. J'étais au bout du rouleau, et
financièrement parlant, beaucoup plus léger qu'au début de mon voyage
intérieur, une dizaine d'années auparavant. Pourtant, les entendre parler des résultats
de cette méthode m'avait mis la puce à l'oreille : "Une sorte de montagne
russe émotionnelle"... "Un grand nettoyage de printemps pour vider la
poubelle intérieure". Je commençais à m'intéresser à l'affaire et puis un
jour, Marian, une personne très avisée de Brooklyn, me dit : "Avant de
faire le Processus Hoffman, je ne savais pas à quel point je ressemblais à ma
mère et à mon père." Est-ce que moi aussi, j'étais comme eux ? NON, non,
non, non... Et si, pourtant ! Malgré ma rébellion intelligente et mon image de
rebelle très motivé, une part de moi-même ressemblait fort à mes parents.
Marian et moi, nous parlâmes jusque tard dans la nuit des modèles parentaux,
des comportements et des croyances qui se transmettent d'une génération à
l'autre, et de la manière dont ils survivent en nous. En ce qui me concerne, je
voyais clairement que ma barrière émotionnelle, mon rejet et ma dépression
venaient en droite ligne de l'environnement familial dans lequel j'avais
grandi. Ma méfiance à l'égard des relations affectives venait sans doute de ma
petite enfance, de l'époque où mes parents avaient divorcé. Très déprimé, je me
demandai quel était l'intérêt d'une relation durable.


Je connaissais le
problème, mais je ne savais comment m'y prendre. Je m'inscris donc dans
l'espoir d'apprendre à supprimer méthodiquement tous ces traits négatifs. Le
Processus était un séminaire résidentiel d'une semaine dans les collines
ensoleillées des environs de San Francisco. En rencontrant Bob Hoffman le matin
du premier jour, je sus tout de suite que j'étais en présence de quelqu'un de
tout à fait extraordinaire. Je me rendis à la bibliothèque du centre de
séminaire et ses yeux s'enfoncèrent dans les miens comme un laser. Je compris
qu'il serait inutile de m'affubler de mon masque habituel. Il fit passer le
message avec compassion, ce qui était déjà un changement par rapport à la foule
des rencontres de ce genre que j'avais déjà derrière moi. De tous les
thérapeutes que j'ai connus, Bob Hoffman fut à mes yeux le plus brillant et
sans doute aussi le moins orthodoxe, toujours prêt à transgresser les règles si
elles ralentissaient sa manière intuitive de travailler. À l'époque où je le
rencontrai, Bob Hoffman avait une bonne soixante d'années et venait de rentrer
d'un voyage autour du monde d'un an et demi. Je m'attendais à une baisse de
régime, mais il semblait le plus énergique de tous, laissant loin derrière lui
les thérapeutes plus jeunes. Il était partout à la fois. Sa formidable énergie
psychique lui permettait de saisir très vite les situations. Je ne m'étais
jamais considéré comme quelqu'un qui se plaint à tout bout de champ. Autant
dire que je fus plutôt décontenancé le jour où, me croisant dans le couloir,
Bob Hoffman me demanda si j'avais travaillé sur le trait du geignard.


- Non, répondis-je
catégoriquement. Ce n'est pas un de mes traits de caractère.


- OK !, répondit-il, Donc,
tu ne t'es jamais plaint du service dans un restaurant, jamais lamenté sur les
prix ?


- Si, bien sûr, mais ça,
ce n'est pas une plainte, c'est une question.


Tout en souriant, il
continua son chemin et se retourna pour ajouter :


- Ce serait peut-être bien
de regarder aussi si tu es toujours sur la défensive.


Moi, sur la défensive ?
Jamais, sauf quand on me met au défi, qu'on me critique, que je dis ce que je
pense, que je me sens coupable, qu'on me pose des questions, que..., que...
Bon, je vois, au travail !


Mon parcours durant le
Processus Hoffman a débuté par une visite guidée dans les profondeurs de mes
croyances et de mes traits négatifs pour finir par un voyage inspiré dans les
hautes sphères des visualisations et des réalités de la conscience élevée à un
niveau supérieur. Le Processus Hoffman, en tant que rituel de passage, me fit
retourner dans l'enfance pour me faire enfin émerger dans le monde des adultes.
Comme le "Parcours du Héros", il me marqua profondément. À la fin,
j'étais différent par rapport au début et après le séminaire, tous mes amis
furent frappés par les transformations. Certaines étaient subtiles : j'étais
plus calme et mon caractère plus équilibré. D'autres étaient évidentes :
j'avais fait un bond dans la confiance en moi qui me permettait de prendre la
parole devant un groupe de personnes ; j'étais convaincu que les relations
affectives pouvaient être durables, à tel point que je trouvai une partenaire
que j'ai épousée (Moi, me marier ? Qui l'eut cru ?).


À la fin du séminaire, il
y eut une séance durant laquelle chaque participant partagea les réactions
qu'il avait ressenties envers les autres. Quand ce fut mon tour d'écoper, je réalisai
que Bob Hoffman s'était assis juste derrière moi. Plus de la moitié du groupe
avait eu des réactions négatives à mon égard durant la semaine et il était là
pour écouter, ou peut-être même veiller à ce que je ne sois pas trop sur la
défensive.


Après la séance, il me dit
: "J'ai peut-être un job pour toi". J'imaginai qu'il pensait à un
travail de traduction pour faire connaître sa méthode dans d'autres pays.


"Non, me dit-il,
j'aimerais que tu réfléchisses au travail de thérapeute avec ma méthode.


- Merci, lui répondis-je.


- Ne me remercie pas,
quelqu'un a déjà décidé", répliqua-t-il. Bien sûr, cela me fit réfléchir.
Le lendemain, cela devait se lire sur mon visage, car Bob Hoffman vint me voir
et me dit :


"Ne te fais pas de
soucis si tu n'es pas sûr de toi. J'ai l'oeil sur toi."


Je m'imaginai qu'il avait
demandé à son bureau de contacter le FBI pour savoir si j'avais un passé
criminel. Ce n'est que quelques années plus tard, lorsque je le connus mieux,
que je compris ce qu'il avait voulu dire.


"J'ai consulté mes
amis à ton sujet. Ils connaissent toujours la bonne réponse", me dit-il,
se référant à ses guides spirituels, sorte de guérisseurs psychiques qu'il
consultait souvent. La dernière nuit du séminaire, je fis un rêve. J'étais dans
un champ envahi d'immenses pylônes électriques. Je grimpai sur l'un d'eux pour
connecter la ligne électrique à ce pylône. Bob Hoffman était en bas et me
criait : "Tu vas y arriver".


Que ce soit dans mes rêves
ou dans ma vie consciente, Bob Hoffman a eu tout bon. En effet, durant la
formation, je me sentis comme un poisson dans l'eau. Après mes longues études
de psychologie, je n'eus aucune difficulté à saisir les principes de la méthode
Hoffman sans m'enliser dans le bourbier de la théorie. Je préférais travailler
en équipe plutôt que donner des consultations privées où autant le client que
moi-même, nous perdions parfois courage face aux progrès à peine visibles.
L'acteur en moi adorait se retrouver "face à une salle" pour donner
une représentation. Et le côté comédien de ma personnalité frissonnait de joie
à la perspective du théâtre du Processus Hoffman. Une sorte de tragi-comédie
avec une riche distribution de rôles, constamment renouvelée. Bien que j'aie
travaillé au Berkeley Holistic Health Center et enseigné à l'université de
Californie, à Berkeley également, j'étais prêt à faire un trait sur ma vie
passée pour me lancer dans ce travail qui faisait le lien de manière
intelligente entre les éléments de la Gestalt, de la théorie du système
familial, de la psycho-dynamique et de la bioénergie. Au sommet de tout cela,
il y avait le processus fondé sur la confiance dans l'Essence saine et bonne de
l'Être. Selon une structure très précise, il faisait le lien non seulement avec
l'analyse du passé, terrain de prédilection des psychothérapies
traditionnelles, mais aussi avec le credo du courant humaniste selon lequel ce
n'est pas tant d'où l'on vient qui importe, mais ce que l'on peut en faire.


J'ai animé des séminaires
du Processus Hoffman avec des milliers de participants venus de milieux
culturels très différents, dans une demi-douzaine de pays et dans différentes
langues étrangères. Depuis de nombreuses années, ce travail continue à me
motiver, et cette motivation nourrit ma passion et me fait progresser
continuellement. J'ai commencé aux États-Unis, puis au Canada où mes collègues
cherchaient quelqu'un pour superviser leur nouveau centre et le programme de
formation des thérapeutes. Plus tard, je me suis lancé un nouveau défi en
animant des séminaires en français au sein d'une équipe internationale.


Cependant, le plus grand
défi a sans doute été de retourner en Angleterre, mon pays d'origine, où j'ai
animé mon dernier séminaire sous la direction de Bob Hoffman. Étant de ceux qui
aiment les défis, je pensais que mon retour en Angleterre me permettrait
d'avoir des rapports adultes, nouvellement acquis, avec mon passé. Je voulais
aussi découvrir ce que cela me ferait de poser un regard neuf sur mon pays, et
répondre aux situations au lieu de seulement réagir. Le vieux routard que j'étais
voulait tester la maxime de Marcel Proust : "Le véritable défi n'est pas
de contempler des paysages toujours nouveaux, mais de poser sur eux un regard
neuf."


Cela fait plus de douze
ans que je fais ce travail qui consiste à connecter de puissantes énergies.
Plus que dans tout ce que j'avais fait auparavant, j'y ai trouvé à la fois un
défi et une récompense. C'est la grande oeuvre de toute ma vie.


 


 


 


Comment ce
livre peut transformer VOTRE vie.


 


Ce livre contient la
richesse des enseignements qui ont transformé non seulement ma propre vie, mais
celle de nombreuses personnes à travers le monde. Il explique les diverses
théories et méthodes sur lesquelles se fonde le séminaire résidentiel du
Processus Hoffman, et décrit les outils très pratiques qui peuvent être
utilisés dans la vie quotidienne pour intégrer cette transformation de manière
durable. Il est là pour servir, il faut en profiter, le partager et le
transmettre aux autres.


Je vous encourage à
pratiquer sans retenue les exercices de ce livre. Si vous vous permettez
d'aller dans le sens de leur mouvement, vous serez emporté par une immense
vague capable de vous soulever et de vous transformer. Suivez le cycle des
quatre étapes les plus importantes : prise de conscience, expression, pardon et
comportement adulte, et vous verrez que vous serez débarrassé des vieux
problèmes qui vous enfermaient dans la routine. Vous pouvez vraiment
transformer votre vie.


La prise de conscience vous
met sur le chemin de la découverte. Elle doit se fonder sur une sincérité sans
concessions, il arrive que l'individu prenne conscience de son comportement
autodestructeur et l'interprète à sa convenance, en se disant par exemple :
"Ce n'est pas grave" ou bien "Cela m'est égal !" La
conscience doit être objective : soit on a la discipline nécessaire pour être
objectif avec soi-même, soit on demande à des proches de dire comment ils nous
voient. La question majeure à laquelle ce séminaire tente de répondre est sans
aucun doute : "Quels sont les traits négatifs qui m'empêchent d'être celui
que je suis réellement ?"


L'étape suivante est
l'expression. Pour se débarrasser des traits négatifs, il faut extérioriser
l'énorme énergie qui les retient. Vous pouvez l'extérioriser de diverses
manières : écrire, hurler sous la douche, courir avec cette énergie pour
l'extirper de soi et l'enfoncer dans le sol. Vous pouvez l'extérioriser en
dansant, en tapant du pied ou même en riant. L'important est d'empêcher cette énergie,
en général, un vieux blocage émotionnel, de faire du surplace et de vous
affaiblir. Ce séminaire pose une question majeure : "Que dois-je faire
pour atténuer la portée des traits négatifs ?"


La troisième étape est le
pardon. Vous avez commis des fautes et vous savez que les autres en commettent
aussi. Pour prendre en charge votre propre vie, il faut d'abord vous pardonner
les erreurs du passé, pour pardonner ensuite aux autres. Si vous avez été
blessé ou si vous avez blessé quelqu'un, il est indispensable de poser un
regard sans concession sur cette erreur, de lâcher prise et de pardonner pour
pouvoir passer l'éponge et aller de l'avant.


Dernière étape, le
comportement adulte, preuve intangible de la transformation intérieure. Quelles
sont les nouvelles habitudes à adopter pour atteindre ce résultat ? C'est en
forgeant qu'on devient forgeron. Tout au long de ce livre, vous verrez qu'il
existe des comportements adultes qui peuvent remplacer les traits négatifs, vos
vieux ennemis.


La première partie du livre
souligne la structure inhérente au Processus Hoffman. Vous commencez par
l'analyse des traits négatifs qui dominent votre vie, en particulier ceux que
vous désirez le plus changer. Vous apprenez à réduire l'influence du passé. La
phase suivante consiste à résoudre les conflits qui opposent les aspects
émotionnel et intellectuel, en vous libérant des comportements compulsifs et en
rétablissant l'harmonie entre ces deux aspects de votre vie. L'aspect essentiel
peut vous mettre sur la voie de la sagesse et de la vérité. À la fin de la
première partie, vous aurez pris la responsabilité de votre vie et découvert de
nouvelles manières d'être et d'agir.


La deuxième partie du
livre met en pratique les outils indispensables du Processus dans les
différents domaines de la vie, en particulier dans les relations affectives et
au travail. En utilisant ces outils, vous apprenez non seulement à assumer vos
problèmes non résolus, mais aussi à garder la tête claire et à vous concentrer
sur le présent.


Le Processus Hoffman est
un puissant catalyseur qui vous aide à transformer votre vie. Même si la
lecture de ce livre ne procure pas l'impact global du séminaire résidentiel,
elle peut malgré tout vous faire faire un pas gigantesque dans votre croissance
intérieure. Suivez sagement ce parcours et vous serez récompensé de multiples
façons. Je souhaite que votre parcours soit intéressant et vous apporte la
guérison, et que vous trouviez le courage de passer par toutes les étapes.
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Une vie qui ne fait pas
l'objet d'une réflexion ne vaut pas la peine d'être vécue.


Socrate


 


 


Première étape
: La conscience.


 


Pour effectuer ne
serait-ce qu'un seul changement dans votre vie, il vous faut regarder la
réalité des choses avec sincérité, analyser avec beaucoup d'attention votre
propre situation. C'est la perception de la réalité qui donne envie de se
transformer. Mais attention ! Cette sincérité sans concession peut affecter
sérieusement votre mode de vie.


 


 


Évaluation.


 


Faites une évaluation des
aspects abordés ci-dessous de 0 à 10 : 0 est la plus mauvaise note et 10 la
meilleure note. Soyez sincère avec vous-même !


Comment estimez-vous vos capacités ?


- opinion sur vous-même


- capacité à percevoir vos propres sentiments


- capacité à communiquer vos sentiments aux autres


- capacité à entrer en contact avec les autres


- capacité à changer des modèles de comportement
indésirables


- confiance dans le futur


- compréhension envers l'aspect essentiel de votre
Être


- capacité à prendre du temps pour vous-même


 


Comment estimez-vous vos relations avec... ?


- votre mère


- votre père


- votre mère d'adoption (par ex. votre belle-mère,
votre grand-mère)


- votre père d'adoption (par ex. votre beau-père,
votre grand-père)


- vos enfants


- vos frères et soeurs


- votre époux-épouse ou partenaire


- vos amis


- vos collègues de travail


 


Où sont les hauts et les
bas ? Est-ce qu'il y a des aspects que vous souhaitez examiner de plus près et
d'autres qui, selon vous, sont suffisamment traités ? Est-ce qu'il y a un
déséquilibre entre le bien-être du temps passé seul (10) et la capacité à
entrer en contact avec les autres (0) ? Quelle est votre réaction en voyant
votre score ?


La première question, la
plus importante, c'est ce que vous pensez de vous-même. Vos réponses aux autres
questions dépendent de votre réponse à la première question. En effet, si vous
n'avez pas une bonne opinion de vous-même, cela affecte vos sentiments, votre
confiance, le temps que vous vous consacrez à vous seul et, bien sûr, vos
relations avec la famille, les amis et les collègues de travail.


 


 


"Alors,
comment vont les amours ?"


 


C'était la question
préférée de Bob Hoffman, même si elle était particulièrement casse-pieds ou peut-être
justement à cause de ça ! Ce qu'il entendait par là, ce n'était pas une vie
amoureuse satisfaisante ou une vie sexuelle épanouie. Non, ce qu'il voulait
savoir, c'était si on s'aimait soi-même, avant les autres. Pour lui,
l'amour était un fleuve, un épanchement de bonté émotionnelle tournée d'abord
vers soi et ensuite vers les autres autour de soi.


Je sais, cela peut passer
pour de l'égoïsme, mais pensez un peu aux mesures de sécurité expliquées avant
chaque décollage. Le personnel de bord explique que lorsque les masques à
oxygène descendent, les mamans doivent en recouvrir d'abord leur visage avant
de le poser sur celui de leur bébé. À première vue, c'est contraire à
l'instinct maternel, et pourtant c'est tout à fait logique. Une maman privée d'oxygène
ne se sent pas bien du tout. Et on ne se sent pas bien si l'on est incapable de
s'aimer soi-même.


Quand l'amour est absent,
cela se voit comme le nez au milieu de la figure. On travaille trop et on
oublie de se reposer. Cela peut provoquer le ressentiment, l'épuisement et le
syndrome de la fatigue chronique. Ou bien on a un rapport malsain à la
nourriture. On se sert de la nourriture pour remplir, au sens littéral du
terme, son vide intérieur et on tombe dans le cercle vicieux de la mal-bouffe
et du régime diététique. Pour certains, c'est la télévision qui remplit ce
vide. Ils passent des heures scotchés à la télévision à se gaver de télé
réalité, de soap opéras et de sitcoms, à observer la vie des autres plutôt que
la leur. Pourquoi aurait-on besoin de tout cela si on se doutait que tout ne va
pas bien dans le meilleur des mondes ?


Quand l'amour est absent,
on peut aussi être tenté de rechercher la compagnie des autres pour éviter
d'être en tête-à-tête avec soi-même. Nombre de soi-disant amitiés sont fondées
sur l'attention portée à une autre personne. Il y a là un contrat implicite :
"Je t'aiderai à te sentir bien dans ta peau si tu m'aides à chasser mon
malheur."


Quand l'amour est absent,
petit à petit il y a de l'eau dans le gaz entre mari et femme, entre
partenaires. Vous formiez un couple uni lorsque vous étiez amoureux. Mais
maintenant que la passion du début est refroidie, c'est la lutte quotidienne
pour le pouvoir. Vous envisagez même de vous séparer, mais vous craignez de
vous sentir plus mal encore.


Si la vie de couple vous
paraît difficile, est-ce parce que vous avez déjà du mal à vous supporter
vous-même ? Si vous avez du mal à vous détendre quand vous êtes seul, est-ce
pareil avec les personnes que vous rencontrez ? Si vous dites à votre partenaire
des choses négatives sur vous-même, vous le placez devant un choix difficile.
Soit il vous croit, et vous sombrez un peu plus dans le désespoir. Soit vous
vous attendez à ce qu'il vous contredise. De toutes façons, si vous ne vous
aimez pas au point de croire que vous êtes beau, doué et formidable, il devra
faire un énorme travail de persuasion. Peut-être qu'il finira par se lasser et
vous en vouloir de l'obliger à faire un tel effort.


La névrose n'est rien
d'autre que le sentiment d'être indigne d'être aimé. Si vous aviez la
possibilité de changer une seule chose en vous, est-ce que vous n'aimeriez pas
vous sentir capable de dire "Je suis digne d'être aimé tel que je
suis" ? L'objectif du Processus Hoffman est d'atteindre cette transformation
intérieure à un profond niveau émotionnel.


 


 


Première étape
: la prise de conscience.


 


Quels sont, à votre avis,
les problèmes majeurs de votre vie actuelle ? Vous vous sentez coincé dans
votre relation amoureuse, dans votre vie professionnelle ou bien vous avez
l'impression de ne pas accéder à certains sentiments ? Vous souffrez de ne pas
vous aimer, vous vous sentez souvent déprimé ? Vous aspirez à une spiritualité
plus profonde et vous trouvez difficile d'exister ? Rien ne va plus ?
Vous aimeriez changer de vie, de préférence la remplacer par une autre
existence avec à la clé un compte en banque bien garni ? Retenez bien ce qui
semble être le problème majeur de votre vie ou notez-le par écrit pour mieux
évaluer mentalement sa portée.


Vous apprenez à vous confronter
à vous-même. Souvenez-vous que le sens premier du mot "confronter"
est de mettre les choses face à face. C'est ce que vous êtes en train de faire
: regarder vos problèmes bien en face pour trouver la vérité.


Que pensez-vous de votre
manière d'agir dans la vie ? Est-ce que vous avez des comportements apparemment
incontrôlables ? Vous vous énervez pour un rien. Vous êtes parfois profondément
triste, désespéré. Votre tendance à l'autodestruction vous fait préférer la
défaite à la victoire, juste avant d'arriver au but. D'autre part, vous êtes
perfectionniste ; rien n'est assez bien, vous n'êtes jamais satisfait. Est-ce
qu'il y a des substances ou des activités que vous ne contrôlez pas ?
Nourriture, boissons, le sentiment de devoir faire les courses, le ménage,
ou de vous excuser de manière compulsive ?


 


 


Demandez
aux autres ce qu'ils pensent de vous.


 


Si vous êtes prêt à courir
le risque, passez à l'étape suivante et invitez des proches dans un
"cercle de conscience" : des personnes de confiance qui vous
entourent d'un cercle d'amour et d'authenticité. Des proches qui ne cherchent
pas à vous critiquer, mais sont désireux de vous aider à en savoir plus sur
vous-même. Des gens qui ont déjà travaillé sur leurs problèmes et sont
conscients des étapes inhérentes à la croissance intérieure. Durant les
prochains jours, prenez le temps de parler à ces gens proches de vous, votre
partenaire, des amis et pourquoi pas vos enfants, s'ils sont assez mûrs.
Demandez-leur de vous parler, avec amour et sincérité, de ce qu'on peut appeler
votre "comportement négatif". Pour vous sentir plus en sécurité et
faciliter la rencontre, invitez aussi une personne rompue aux techniques de la
communication.


Essayez d'écouter sans
intervenir dans la discussion, sans interrompre ces proches pour tenter de vous
défendre : "Moi, impatient ? Et toi alors ? Tu t'es fâché hier parce que
j'étais arrivé avec cinq minutes de retard !". Cet exercice vous paraîtra
peut-être difficile, mais c'est une occasion formidable pour commencer à faire
tomber certaines barrières. Vous serez surpris du vent nouveau qui soufflera
sur certaines de vos relations par la suite. Abordez l'exercice avec la ferme
intention d'atteindre un supplément de conscience et de sincérité.


 


 


Les traits négatifs qui dominent VOTRE vie.


 


Les comportements qui
réapparaissent incessamment dans votre vie sont des "traits de
caractère". Exactement comme le motif d'un tapis ou d'un tissu, les traits
de caractère impriment leur marque sur votre comportement.


Ils peuvent être à tel point
apparents et déterminants qu'ils vous définissent et que votre cercle d'amis et
de connaissances les reconnaissent à l'oeil nu. Ces traits vous "collent à
la peau".


Regardez maintenant les
traits qui dominent votre vie. Dans la liste ci-dessous, choisissez ceux qui
vous caractérisent le mieux. Soyez sincère envers vous-même. Ces traits
ne sont pas obligatoirement présents à chaque instant de votre vie, mais
peuvent avoir une forte emprise sur vous :


perfectionniste


velléitaire


jamais fautif


workaholic


victime


manipulateur


je-sais-tout


séducteur


pessimiste


tyrannique


modèle de vertu


arrogant


contrôle tout


satisfait de soi


cherche à plaire


se sent coupable


anxieux


peur du succès


secret


 


Quand vous avez terminé,
prenez le temps de considérer l'influence de ces traits négatifs sur votre vie.
Quand et où se manifestent-ils ? Au travail, à la maison ? Avec votre
partenaire, avec vos collègues ou quand vous êtes seul ? Vous remarquez qu'ils
ont une influence nocive. Ils vous tombent dessus, comme une voix qui vous
ronge de l'intérieur. Ils vous empêchent de vous détendre. Vous devenez
critique envers vous-même et les autres, incapable de jouir de la vie. Pensez à
des situations typiques récentes qui vous ont fait perdre votre paix intérieure
ou qui vous ont volé votre énergie. Si l'exercice a provoqué une réaction
émotionnelle, c'est probablement qu'il y a un trait négatif là-dessous.


Une méthode infaillible
pour piéger un trait négatif, c'est de l'identifier quand vous êtes au bout du
rouleau. À ces moments-là, vous êtes plus vite impatient ou frustré, énervé ou
bouleversé, alors que vous le perdez de vue dans les moments où le trait en
question fait partie de votre perception "normale" de vous-même. Mais
en identifiant ce trait et en lui donnant un nom, vous êtes en mesure de voir
la place que cette "brique" occupe dans le "mur de votre
vie". Vous n'êtes plus aveuglé par la réalité. Vous confronter à vous-même
n'améliorera pas subitement votre vie, mais vous devez en passer par là pour
initier un changement. Si vous identifiez le trait, vous pouvez commencer à
retrousser vos manches.


 


 


Les traits négatifs choisissent leur terrain de prédilection.


 


Le problème, c'est que les
traits négatifs s'enracinent si profondément dans l'inconscient qu'ils finissent
par dominer subtilement les différents aspects de la vie. Le résultat ? On devient
réellement ces traits. Ils contrôlent l'être humain beaucoup plus que
l'être humain n'est capable de les contrôler. Et souvent, on oublie qu'on a la
liberté de choisir.


 


Un modèle, c'est une réaction : 


- négative


- compulsive


- automatique


- chargée d'émotion


et


- apprise !


 


La bonne nouvelle, c'est
que ce qui est appris peut être désappris. En désapprenant, vous vous servez de
votre libre-arbitre pour répondre à une situation donnée au lieu de
seulement réagir.


 


 


Encadré : Les traits négatifs
dans la vie quotidienne.


Vous êtes prêt à
travailler ? Considérez maintenant la manière dont les traits négatifs se
manifestent dans les différents domaines de votre vie. De cette façon, vous
pourrez voir chaque brique séparément, au lieu de voir tout le mur d'un seul
coup. Souvenez-vous que cet exercice est destiné à vous donner une meilleure
compréhension de votre vie. Ce n'est pas une technique pour parachever votre autocritique
! Les traits négatifs sont ce que vous faites, pas ce que vous êtes.


 


amour :


a peur de l'intimité


envieux


renfermé


dépendant


abandon


 


sexe :


persuadé que le sexe est mauvais, sale


a peur de ne pas y arriver


froid, fermé


n'a pas droit au plaisir


provocateur, séducteur


 


travail :


workaholic


se sent bloqué


besoin de commander


peur du succès


peur des fautes


 


image de soi :


"tout est dans l'apparence"


besoin d'être spécial


égocentrique


conscient de sa position


 


argent :


peur de la pauvreté


doit dépenser pour se sentir


manipule à l'aide de l'argent


"l'argent, c'est tout"


"l'argent, c'est la racine du mal"


 


pouvoir :


suit sa propre voie


bien manipulateur


intimidateur


soumis


joue les victimes


 


responsabilité :


indécis


sans but


évite de s'engager


sans défense


 


incapacité :


perfectionniste


critique


tatillon


 


Ensuite, regardez dans quelle mesure les traits
négatifs suivants dominent votre état émotionnel :


 


peur :


peur du pire


peur d'être abandonné


peur de sombrer


peur du changement


peur de la confrontation


 


colère :


perd facilement sa bonne humeur


vindicatif


ergoteur


sarcastique


s'en prend aux autres physiquement ou verbalement


 


 


Qu'en pensez-vous ? Est-ce
que vous avez pu "reconnaître" certains d'entre eux sans vous sentir plus
mal ? Est-ce que vous avez réussi à prendre la responsabilité de ces traits
sans vous en vouloir ? S'ils vous ont fait passer un mauvais quart d'heure,
c'est un trait supplémentaire ! Maintenant que vous êtes plus conscient de
vous-même, qu'allez-vous faire de ce savoir supplémentaire ? Arrivés à ce
point, la plupart des êtres humains en restent là et s'efforcent de se rendre
la vie à peu près vivable. Comme l'a dit un des mes patients, "j'ai creusé
mon propre trou et je l'ai meublé confortablement". Si on se sent bien
dans son trou, pourquoi chercher une issue ? Pourtant, vous avez encore du pain
sur la planche : comprendre dans quelle mesure les traits négatifs sont
nuisibles pour vous et les autres.


 


 


Encadré : Exercice pour
aujourd'hui.


Qu'est-ce que vous
aimeriez le plus changer en vous ? Votre impatience, votre indétermination,
votre incapacité à finir une chose commencée ? La perte de confiance en
vous-même ou en votre partenaire ? Votre incapacité à ressentir certaines
émotions ou votre acharnement au travail ?


Retournez à la liste des
traits négatifs ci-contre ou à celle des pages précédentes, si vous manquez
d'inspiration.


1 : Ayez conscience de la
présence de ces traits négatifs dans votre vie. Est-ce que vous avez
l'impression qu'ils prennent le pouvoir, sans vous laisser la moindre chance de
répondre à une situation donnée ? Passez la journée en leur compagnie et
observez leur influence. Faites-le jusqu'à ce que vous soyez convaincu qu'ils
ne valent rien ! Un autre jour, refaites l'exercice avec d'autres traits
négatifs, cela vous permettra d'obtenir une plus grande clarté sur les
difficultés que vous rencontrez dans la vie.


2 : Gardez tout d'abord
ces sentiments de frustration en vous. Oui, clouez-leur le bec, aujourd'hui !
Quand vous aurez compris votre frustration, vous aurez la force de faire le pas
suivant : exprimer votre frustration. Quand vous lâcherez prise, le sentiment
de délivrance n'en sera que plus fort ! Le truc en plus, c'est que votre Moi
émotionnel, votre intellect et votre corps garderont de cette libération un
souvenir très fort, et la transformation en sera d'autant plus forte.


 


 


Quand
les traits négatifs donnent le la de votre orchestre personnel.


 


Est-ce vraiment ce que je
suis ?


Quand les traits négatifs
prennent le pouvoir, tous les aspects de l'Être en sont affectés. Selon les
termes du Processus Hoffman, le Moi essentiel n'est plus la voix qui vous
guide. Au lieu de cela, vous êtes dominé par le Moi émotionnel et le Moi
intellectuel qui ont adopté tous ces traits négatifs. Vous commencez à trouver
plus "normal" de vivre caché derrière un masque de traits négatifs.
Avec le temps, ce masque fait tellement partie du paysage que vous en oubliez
ce qu'il y a en dessous : l'essence de votre Être, votre Moi essentiel. Vous adoptez
des rôles pour faire face à la vie. Vous finissez par croire que ces rôles
résument votre véritable personnalité.


Si un trait domine une
large part de votre vie, c'est un rôle majeur. En êtes-vous conscient ? Pensez
au rôle majeur que vous jouez dans la vie. Est-ce que vous avez la réputation
d'être une personne hypersensible, autoritaire, difficile, sauvage, charmeuse,
chef, ivrogne ? On vous confie les boulots difficiles et vous êtes solide comme
un roc ? Chacun vient frapper à votre porte quand il a des problèmes et vous
jouez le rôle du thérapeute ? Cela vaut la peine d'observer si la réponse à
cette question correspond à ce que vous êtes réellement.


À qui vous adressez-vous
quand vous n'êtes pas sûr du rôle que vous jouez dans la vie ? Comme vous
l'avez fait dans l'exercice sur l'opinion des autres pour élargir votre
"cercle de conscience" (cf. Partie Demandez aux autres ce qu'ils
pensent de vous), lancez-vous un nouveau défi et posez la question à des
proches, puis à des collègues de travail. Peut-être avez-vous deux rôles
dominants, l'un pour la maison, l'autre pour le travail : le plaintif et le
motivé, par exemple.


Voici quelques éternels
favoris. Quels sont ceux qui vous vont comme un gant ?


princesse


plouc


rebelle


battant


clown


parfait


brebis galeuse


désavantagé


spécial


sensible


génial


perturbateur


pacifique


joue la star


fait l'enfant


héros


victime


souffrant


porte un lourd fardeau


malade


envieux


plaintif


inadapté


a du succès


subit des échecs


colérique


sauveur


sauvage


déçu


donneur de leçons


gâté


invisible


petit saint


 


Pour obliger ces rôles à
vous lâcher, pensez au moment où vous avez commencé à les adopter. Peut-être
avez-vous évolué depuis et avec le temps, êtes-vous devenu plus subtil, mais je
parie que vous vous êtes lancé sur cette voie dès votre enfance. Pensez d'abord
à la place que vous occupiez dans le giron familial. Si vous étiez le plus âgé,
on vous a rendu responsable des plus jeunes et avec le temps, c'est devenu une
seconde nature. Aujourd'hui, vous trouvez normal de vous occuper des autres et
de leurs soucis. En contrepartie, les autres attendent que vous preniez tout en
main, ce qui leur permet de s'en remettre à vous, vous devenez dingue. Mais si
vous étiez le plus jeune dans la structure familiale, vous avez sans doute été
le chouchou de la famille. En conséquence, vous n'avez jamais dû prendre de
responsabilités. Il y avait toujours quelqu'un pour recoller les morceaux.
Celui qui joue le rôle du cadet, du "type spécial", de la "princesse",
joue sur du velours jusqu'au jour où il quitte le nid familial pour la vie
réelle. Est-ce que vous connaissez des gens qui jouent encore ce rôle ?


Moi, j'ai appris à attirer
l'attention en me montrant intelligent. Quand je rentrais de l'école, je
montrais à ma mère, à mon père mes devoirs agrémentés de remarques louangeuses
de mon prof et je récoltais des compliments. Je m'étais dit que c'était le
meilleur moyen d'obliger mes parents à passer plus de temps avec moi. Je
voulais être le meilleur de la classe et je le suis devenu. Comme j'avais
toujours la meilleure note, je devins le chouchou du prof. Pourtant, ce n'était
pas le bon truc pour remporter la médaille de popularité. En fait, j'ai perdu
des amis.


Durant toute ma formation
scolaire et universitaire, mon rôle attitré a été d'être intelligent. J'ai
reporté ce rôle sur ma vie professionnelle et j'en ai retiré une frustration
immédiate. Pourquoi devais-je accepter les ordres des autres ? Pourquoi
n'avaient-ils pas l'esprit aussi vif que moi ? Une fois encore, je n'ai gagné
ni concours de popularité, ni contrat de travail longue durée.


Ainsi, les traits négatifs
peuvent déboucher sur un rôle qu'on rejoue encore et encore sans pouvoir
s'arrêter. Ils deviennent automatiques et compulsifs et sont très difficiles à
stopper.


 


 


Le roman de la rebelle.


Parfois, on se persuade
qu'on est différent, alors qu'en fait, on est seulement en train d'incarner ses
traits négatifs. Encore une fois, ce n'est pas un choix, juste une réaction.


Une de mes bonnes amies,
Janey, était la troisième de quatre enfants. Son père était proviseur. Il
faisait régner une discipline très stricte et attendait de ses enfants la
stricte observation de toutes les règles. Comme ses frères et soeurs
respectaient exactement les volontés paternelles, cela mit Janey devant le
choix d'un comportement différent. Son Enfant émotionnel qui commençait à
réfléchir de par lui-même, se dit : "Si je veux que ma famille fasse plus
attention à moi, cela ne servira à rien d'être sage. Je vais faire semblant,
comme ça, je passerai plus de temps avec papa."


Elle devint la brebis
galeuse de la famille, invitée régulièrement à passer dans le bureau paternel
des "moments de qualification". Bref, elle se faisait souvent
remonter les bretelles.


En grandissant, Janey mit
toute son énergie dans l'écriture. Les contraintes de la société n'avaient pas
réussi à entamer sa rage de vivre, et elle se fit une solide réputation grâce à
des scénarios très originaux. Mais il y avait un hic. Son radar intérieur
l'avait tellement habituée aux règles strictes et elle mettait tant d'énergie à
les rejeter que même une suggestion judicieuse passait à ses yeux pour un
ordre. Les producteurs et ses collègues scénaristes étaient incapables de
travailler avec elle et elle eut bientôt la réputation d'être difficile. Son
rôle de brebis galeuse ne servait plus à rien. Son inspiration tarit. Comme
elle ne gagnait plus un rond, c'est une motivation d'ordre pratique qui la
força à changer. Et elle a réellement changé. Peu à peu, elle comprit comment
elle fonctionnait. Elle concentra ses efforts sur ses modèles inconscients de
rébellion et prit l'engagement de les remplacer par un comportement adulte.
Elle travailla à rétablir sa réputation, mais avec une grande différence. Cette
fois-ci, elle était motivée par un esprit intérieur créatif, et non plus par le
désir de briser les règles et d'être différente.


 


 


Compléter la première étape du processus.


 


Si un rôle ou des traits négatifs
tenaces vous enferment, ils ne vous sont plus d'aucun secours. Au contraire,
ils deviennent des boulets. Pour sortir de cette prison, vous devez absolument
entretenir votre ras-le-bol.


Oui, pour sortir de votre
prison, il faut d'abord que vous compreniez parfaitement la réalité dans
laquelle vous vivez : identifier une à une les briques qui composent les murs
de votre prison. Cette "prise de conscience sans concession" est un
puissant catalyseur qui fait barre aux rôles que vous jouiez à l'aveuglette.
Maintenant que vous avez identifié les rôles et les traits négatifs qui
déterminent votre vie, vous avez achevé la première étape du Processus. Sans
doute sentez-vous déjà qu'une plus grande clarté est entrée dans votre vie.


Vous avez compris ce que
veut dire se battre continuellement contre quelque chose. Maintenant,
vous êtes prêts à découvrir ce pour quoi vous voulez vous battre.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346652]Chapitre 3 : Que voulez-vous faire réellement de votre vie
?


 


L'imagination est plus importante
que la connaissance.


Albert Einstein.


 


La conscience est un
instrument que l'on peut utiliser de différentes manières. Dans le chapitre
précédent, vous l'avez utilisée pour mettre en lumière ce que vous
voulez changer dans votre vie. Autre utilisation majeure de la conscience :
imaginer comment vous aimeriez vivre et vous sentir dans la vie réelle.
Passée votre prise de conscience, vous serez beaucoup plus motivé pour dépasser
le confort du train-train quotidien. Souvent, vous savez ce que vous ne
voulez pas et vous aimeriez vous débarrasser de ce qui vous rend
malheureux. Jusqu'ici, une grande partie de votre conscience était accaparée
par les aspects négatifs. Le plus dur, c'est d'avoir la force de faire une
pause assez longue et de vous donner le temps de découvrir ce que vous aimeriez
mettre à la place de ce que vous connaissez déjà.


Pour avoir envie de
changer, vous devez pratiquer une variante subtile de "la carotte et du
bâton". Le bâton, on l'a déjà vu, c'est l'horrible perspective de retomber
dans la frustration, la défaite que vous connaissez si bien. La carotte, c'est
la vision de ce pourrait être votre vie non seulement sans les vieux traits
négatifs, mais aussi avec ce que vous aimeriez y mettre à la place. Pour
l'imaginer, il faut vous entraîner mentalement à passer outre les
sempiternelles objections. Cet entraînement créera dans votre cerveau une
nouvelle voie qui diffuse une chimie agréable et crée des sensations
motivantes.


Est-ce que vous avez une
petite idée de la vie que vous aimeriez mener si vous étiez débarrassé de vos
vieux traits négatifs ? Est-ce que votre conscience peut vous aider à entrevoir
un tel avenir ?


Imaginez seulement une
chose que vous voulez réellement. Une maison parfaite, un partenaire
aimant, un travail passionnant ? Gagner un Oscar, publier un livre, ou vivre
dans un autre pays ? Somme toute, le moment passé à imaginer cette chose fait
naître en vous une vision claire et pendant un moment, vous vous perdez dans
cette vision. Elle vous emporte dans une existence à l'intérieur de votre
conscience.


Portez maintenant votre
attention sur les sentiments que fait naître cette vision. Peut-être avez-vous
des battements de coeur tant la perspective de mener une vie différente vous
paraît stimulante. Vous vous sentez déterminé à franchir les étapes pour
qu'elle devienne réalité. Laissez la vision se poser un moment dans votre
cerveau. Faites-vous plaisir, c'est la chimie naturelle du bien-être !


Il y a quelques années,
alors que j'animais un séminaire, j'avais décidé d'ajouter au programme les
techniques de visualisation que j'avais vivement recommandées à mes collègues.
Après une période de travail très chargée, j'avais décidé d'aller faire du
kayak autour de petites îles au large de l'Australie pour me reposer. Par un bel
après-midi ensoleillé, alors que je tirais mon bateau sur la plage, je vis deux
enfants se précipiter vers moi et inspecter mon équipement avec curiosité.


Je leur montrai comment se
servir de la pagaie et du gouvernail et les aidai à monter dans le bateau. Sur
ce, leur mère arriva et nous engageâmes la conversation sur les voyages. Je ne
cachai pas ma fierté d'être libre et indépendant. Elle me demanda si j'avais
des enfants, et pour la première fois de ma vie, je me sentis vide en lui
répondant que non, je n'avais pas d'enfant. Cette nuit-là, seul dans ma tente
sous le ciel étoile, j'étais triste de ne pas avoir d'enfants. J'avais le coeur
gros de ne pas avoir fait l'expérience de quelque chose d'aussi beau. Le
lendemain matin, je finis par m'avouer que finalement, ce que je voulais,
c'était une relation stable et une famille. Je me mis à réfléchir au genre de
femme avec qui j'aimerais partager ma vie : un être d'un tempérament calme pour
contrebalancer mes tendances colériques. Une femme aimant le grand air,
exerçant une profession artistique qui canalise sa créativité. J'imaginais
aussi qu'elle devait avoir un toit, car moi, côté logement, je n'étais pas très
doué.


Cette vision s'ancra dans
mon esprit et je finis pas l'oublier, du moins en apparence. Pourtant, quelque
chose a dû travailler en moi, car deux mois plus tard, je me retrouvais au
théâtre à West End, et l'actrice principale, ô miracle, était une jeune femme
dont j'avais fait la connaissance quinze ans auparavant quand elle était encore
au lycée. Elle était très belle. Étrangement, elle ressemblait à la femme de ma
vision. Dès que je la vis sur scène, un vieux cliché s'imposa à moi :
j'entendis les cloches de l'église sonner à la sortie du mariage. Je ne pouvais
la quitter des yeux et après la représentation, je me précipitai vers les
coulisses pour lui parler. Nous bavardâmes et échangeâmes nos numéros de
téléphone et voilà... nous sommes mariés depuis de nombreuses années, heureux
parents de deux garçons formidables. Mon expérience personnelle prouve qu'une
vision peut devenir réalité.


Maintenant, vous allez
travailler sur votre vision à l'aide de l'exercice suivant. Avant de commencer,
rappelez-vous le vieil adage : "Fais attention à ce que tu demandes. Cela
pourrait t'arriver !"


 


 


Encadré : Que voulez-vous faire
de votre vie ?


Quand avez-vous fait la
liste de vos rêves et de vos souhaits pour la dernière fois ? Faites-vous
plaisir et imaginez à présent un avenir merveilleux.


Prenez un stylo et une
feuille de papier et écrivez quelques lignes, n'importe quoi, quelque chose que
vous aimeriez réaliser. Faites-le sans réfléchir, écrivez spontanément, sans
vous censurer. L'exercice ne porte pas sur les biens matériels. Dans les pays
riches, on possède généralement beaucoup trop de choses ! Il s'agit plutôt de
la manifestation de vos valeurs intérieures. Peut-être s'agit-il d'une grande
histoire d'amour, d'une bonne santé, d'une aventure à l'étranger, d'un succès
dans un domaine particulier.


Votre esprit est
maintenant plongé dans ce travail de visualisation qui va vous faire passer par
les divers aspects spécifiques de votre vie.


Concentrez votre attention
sur votre vie, sur ce vous aimeriez en faire si vous aviez une baguette
magique. Imaginez que votre vie ne se résume pas seulement à votre gagne-pain
et au devoir quotidien, mais que vous aimez passionnément la vie que vous
menez. Visualisez la scène avec le plus de détails possible en y intégrant tous
les aspects de votre vie et de votre style de vie. Bien que ce ne soit qu'un
rêve, faites comme si c'était la réalité au moment présent. Parlez à la
première personne. Dites par exemple : "J'ai une relation très
satisfaisante avec mon partenaire, je passe la plupart de mes soirées avec
elle, avec lui. Je suis en excellente santé et j'aime faire du jogging tous les
matins."


Au début de l'exercice,
vous vous concentrez sur votre relation avec vous-même, vos sentiments envers
vous et votre contact avec vous. Imaginez que tout baigne pour vous. Votre
corps est beau, plein de vie et d'énergie. Vous êtes dans une super forme. Vous
savez vous y prendre pour vous détendre, rester à ne rien faire et vous lancer
des défis. Vous vous sentez à l'aise, aussi bien en compagnie de vous-même que
des autres.


Poursuivez l'exercice en
observant vos rapports avec vos proches : votre partenaire, vos enfants, les
membres de votre famille et vos amis. Observez dans quelle mesure vous êtes
capable de partager votre temps avec les autres, dans quelle mesure vous
parvenez à être authentique et sincère avec eux. Non seulement vous vous sentez
bien en leur compagnie, mais en plus elle vous fait du bien, et vous partagez
avec eux de grands moments d'affection, de rire et de créativité.


C'est maintenant le tour
de votre vie professionnelle. Qu'est-ce qui vous tient le plus à coeur ? Projetez-vous
maintenant sur votre lieu de travail. Bien sûr, c'est complètement différent de
ce que vous faites maintenant, imaginez quand même la situation ! Tous les
jours, vous exprimez votre créativité et vous contribuez à faire quelque chose
d'utile dans votre entourage. Ce n'est pas seulement un boulot, c'est aussi une
vocation, une prédestination. Si vous ne travaillez pas seul, observez vos
collègues sur votre lieu de travail et vos rapports avec eux. Est-ce que chaque
membre de l'équipe est intégré dans une agréable atmosphère de créativité ?
Imaginez que vous avez un travail gratifiant et observez comme il est
gratifiant pour vous et vos collègues. Comment répartissez-vous votre temps
entre travail et loisirs, entre travail et famille et amis ?


Imaginez la maison dans
laquelle vous aimeriez vivre. Où est-elle ? Qu'est-ce qu'il y a dans le
voisinage ? Est-ce en ville, à la campagne, dans une petite ville, un village ?
Est-ce à la mer, à la montagne ? Quelle vue avez-vous ? Dans cette maison,
avez-vous de la place pour recevoir vos amis, un endroit où vous reposer et
réfléchir ? Imaginez votre maison décorée dans votre style préféré.


Imaginez maintenant que
vous accordez du temps à votre "Être", à votre Essence telle que la concevez.
Cela implique du temps pour méditer ou prier, du temps passé à vous promener
dans la nature, du temps passé avec un groupe de copains rassemblés pour un
culte, pour un rituel. Imaginez la manière dont vous entretenez votre relation
à votre Être essentiel.


Pour finir,
concentrez-vous sur un événement dont vous souhaitez vous souvenir dans votre
vie réelle. Quel est l'exploit spécial que vous aimeriez réaliser ? Imaginez-le
maintenant : la traversée de l'océan à la voile, la dédicace de votre livre de
nouvelles, le tournage d'un film, un voyage d'exploration, la réalisation d'un
projet personnel.


Qu'est-ce qui vous tient
le plus à coeur parmi les divers aspects de votre vie ? Laissez parler votre
coeur, sinon, vous ne pourrez pas vous engager dans cet exercice de
visualisation. Entrez dans cette vision et vivez-la comme si c'était la
réalité. Partant de cette perspective, posez-vous la question : "Est-ce
vraiment ce que je veux ?"


Si vous n'avez pas
l'habitude de vous poser tant de questions, c'est peut-être difficile. Abaissez
votre garde et pour une fois, demandez à votre coeur de vous dire ce qu'il
veut. N'écoutez pas la voix qui vous dit : "C'est ridicule. Tu n'y
arriveras jamais". Si vous avez une vision claire et précise, dites à voix
haute et doucement : "Voilà ce que j'ai choisi." Faites l'expérience
de l'engagement total de votre coeur emporté par cette vision. C'est de l'eau
apportée au moulin de la motivation qui touche tous les aspects de votre Être.


Si vous êtes pressé par le
temps ou que vous vous attendez à être interrompu au beau milieu de l'exercice,
voici une version condensée qui vous permettra de découvrir ce que votre coeur
veut réellement. Étant donné que l'exercice est court, ne réfléchissez pas
longtemps, cela pourrait vous décourager ! Prenez les choses comme elles
viennent.


Complétez les phrases
suivantes le plus vite possible :


- Si je pouvais, j'aimerais... (5 fois)


 


Et maintenant, complétez celles-ci :


- Avant de mourir, je veux... (5 fois)


 


Est-ce que vous savez
maintenant ce que vous avez toujours voulu faire et que vous avez toujours
remis à plus tard ? Après avoir intégré cette vision, laissez-la pénétrer en
vous. Elle alimentera le grand feu qui brûle en vous.


 


 


Check-up de la
réalité.


 


Il est temps d'évaluer
votre situation réelle à l'aune de vos rêves et de votre vision. Après tout, si
votre but est d'escalader le Mont Everest, pourquoi pas, mais avant de partir,
il vaudrait mieux faire le check-up de votre condition physique, de votre
expérience de l'escalade et de vos connaissances des voies d'accès au sommet.
Ce serait également très utile de savoir si votre expédition partira de
Katmandou ou... du Kentucky !


Il est indispensable
d'être sincère avec vous-même et de faire le point d'une manière réaliste.
Faites une évaluation authentique, ni trop rose, ni trop noire. Demandez-vous
comment vous allez et où vous en êtes actuellement.


Pour ce check-up de la
réalité, passez en revue les mêmes aspects de votre vie que durant la
visualisation.


- Moi : votre relation avec vous-même, y compris
votre santé


- Relations : vos rapports avec les personnes les
plus proches de vous, y compris votre épouse-époux ou partenaire, votre famille
et vos amis


- Maison : est-ce que vous vous sentez bien là où
vous habitez ?


- Travail et finances : êtes-vous satisfait ?


- Spiritualité : est-ce que vous entretenez des
relations qui vont au-delà de la réalité humaine ?


- Projet personnel : êtes-vous engagé dans quelque
chose qui confère un sens plus profond à votre vie ?


 


Ne laissez pas s'évanouir
ces images de la réalité présente, insufflez-les dans la vision de ce que vous
aimeriez faire de votre vie. Ayez conscience des deux à la fois. Acceptez la différence
entre ces deux pôles. Elle crée une tension. C'est une source de créativité qui
peut vous aider à vous rapprocher de votre vision. Regardez-la encore une fois
et dites une deuxième fois à voix haute : "Voilà ce que j'ai choisi".


 


 


Qu'est-ce qui
vous empêche de réaliser cette vision ?


 


En faisant l'exercice de
visualisation, vous avez peut-être remarqué l'apparition de quelques vielles
pies bavardes venues vous baratiner, je veux parler des voix intérieures.
Qu'est-ce qu'elles vous ont dit, ces voix ?


- Ne sois pas ridicule, tu n'y arriveras pas.


- Qu'est-ce qui te fait penser que tu le mérites ?


- C'est pour les gens riches et puis, de toute
façon, ils prennent toute la place.


- À quoi bon se donner tout ce mal pour y arriver
si c'est pour tout reperdre ?


 


Ces vieilles pies sont
incapables d'imaginer autre chose que ce que vous avez vécu jusqu'à présent.
Aucun de vos amis n'incarne le type de ce que vous rêvez d'être, d'avoir ou de
faire. Alors pourquoi mériteriez-vous un sort meilleur que le leur ? Votre
intellect trouve un tas de bonnes raisons pour vous renvoyer à une réalité
qu'il considère comme normale. Et en plus des réponses rationnelles, il existe
des réponses émotionnelles qui remontent à plus loin encore dans le temps. Une
voix qui vous dit : "Impossible d'imaginer ce que je n'ai pas vécu dans
mon enfance ! Papa et maman n'ont pas connu le succès, pourquoi en aurai-je,
justement moi ?" Prisonnière du passé, la voix repasse le plat des
souvenirs. Il se peut que votre père et votre mère aient eu une relation
minable. Il n'y avait aucun sentiment d'intimité entre eux, à moins d'appeler
intimité leurs incessantes disputes. Alors pourquoi seriez-vous capable de
faire mieux ? Si la voix insiste et répète : "Je ne peux rien changer",
remontez à l'époque où vous avez adopté cette croyance. Qui vous a enseigné
toutes ces choses, la capacité de changer, de bouger dans la vie ? "Mais
je n'étais pas fait pour chanter, peindre, dessiner ou écrire !" D'où
vient cette croyance ? Sachez qu'elle n'est ni intrinsèque, ni
héréditaire. Elle est née de ce que vous avez vécu et entendu dans le passé. Ce
n'est pas l'unique réalité qui vous est destinée.


 


 


Changez la manière dont
vous voyez le monde et votre réalité changera.


 


C'est pour cela
qu'Einstein disait que l'imagination est plus importante que la connaissance.


 


 


La
motivation fondamentale du changement : découvrir votre essence.


 


Vous ne l'ignorez pas, un
grand nombre de personnes faisant un travail sur elles-mêmes ne voient que ce qui
ne va pas. Elles sont peut-être super douées pour diagnostiquer leurs névroses,
mais elles sont nulles pour découvrir ce qui va au-delà ! Ne tenir compte que
des aspects négatifs, c'est très démotivant. Difficile d'avoir envie de changer
quand on se sent fatigué et déprimé !


Pour ne garder au centre
de vos préoccupations que ce qui est essentiel, sachez que vous êtes beaucoup
plus que la somme de vos comportements. Savoir cette chose avec
certitude vous fait trouver la force de ne pas vous arrêter aux bavardages des
voix intérieures, ni non plus aux remarques critiques des personnes de votre
entourage. Vous avez en vous l'énergie nécessaire pour continuer sur la voie du
changement positif.


Réfléchissez à
l'affirmation suivante : "Nous ne sommes pas des êtres humains qui font
l'expérience de l'Essence. Nous sommes des êtres spirituels qui font
l'expérience de la vie humaine." Réfléchissez à ce que cela implique non
seulement de croire cette certitude, mais aussi de la savoir et d'être
motivé tout le jour par elle.


L'exercice de
visualisation peut vous faire retrouver la connaissance de ce que vous êtes :
une Essence dotée d'une expérience humaine. Votre esprit peut vous aider à
réaliser que vous êtes plus que la somme de vos traits négatifs et des rôles
qui dominent votre vie. Le processus du changement vous guide vers votre
véritable nature, votre Moi essentiel. Une fois retrouvé le contact avec ce
puissant aspect de votre Etre, ce précieux cadeau vous accompagnera tout le
long de votre parcours. À vous de prendre soin de ce cadeau qui représente une
part de vous-même.


L'exercice de
visualisation suivant vous fera vivre directement l'aspect essentiel de
vous-même. Vous appuyant sur la certitude que cet aspect est toujours présent, vous
pourrez aborder un changement fondamental. Non seulement vous observerez que
vous êtes un être essentiel, vous commencerez aussi à le savoir.


 


 


Encadré :
Découvrir votre moi essentiel.


Pensez à un beau paysage
de la nature. Il n'est pas indispensable que ce soit un paysage que vous
connaissez déjà. Faites travailler votre imagination pour que le décor exprime
la beauté de la nature. Imaginez que vous vous trouvez dans ce paysage. Le
soleil brille. Vous sentez sur votre peau la chaleur du soleil et la caresse
d'une légère brise. L'air est frais, parfumé par l'odeur des fleurs. Vous êtes
détendu, à l'aise dans votre peau.


Vous vous promenez
maintenant dans ce paysage. Vous contemplez les arbres, l'herbe, les fleurs,
les pierres. Complétez la scène. Ici, c'est vous le metteur en scène. Mettez-y
beaucoup de détails et de couleurs. Vous êtes de plus en plus à l'aise. C'est
votre sanctuaire. Certains l'appellent le "jardin de l'âme".


Vous voyez au loin
quelqu'un se diriger vers vous. En y regardant de plus près, vous constatez que
c'est vous. Oui, dans votre sanctuaire, vous êtes magnifique, baigné par
un rayon de lumière qui se reflète jusque dans vos yeux. Sur votre visage, pas
trace de soucis. Les seuls sentiments qui vous animent sont la sagesse et la
compassion. À l'intérieur de vous, vous ressentez une puissance tranquille,
forte de milliers d'années d'expérience. Cette âme renferme au fond d'elle-même
une source d'amour infinie. Vous fermez les yeux et vous pénétrez plus
profondément dans cette vision de vous-même. Inspirez profondément pour la
faire pénétrer en vous.


Ce que vous imaginez est
un double de vous-même, issu de votre personnalité normale. Souvenez-vous que
le mot personnalité vient du latin persona qui signifie masque. On passe
une bonne partie de sa vie à porter un masque posé sur son Moi véritable.
Imaginez l'aspect de vous-même caché sous le masque.


Vous êtes dans le
sanctuaire de votre âme et vous faites connaissance avec cet autre aspect de
vous : l'Être qui vous guide judicieusement dans vos choix, même si les autres
aspects de votre Quadrinité donnent des coups de pied et hurlent et soulèvent
des objections d'une manière bien connue. Vous êtes ici en présence de l'aspect
essentiel de votre "Quadrinité", votre Moi essentiel.


Assurez-vous que vous
voyiez votre visage : il rayonne de beauté. Vous êtes unique et votre
apparition irradie d'une beauté unique. Vous entendez peut-être des voix qui
susurrent : "Je ne remplis pas les canons de la beauté ! Je sais bien que
je ne suis pas beau, pas belle !" Ignorez-les et continuez à vous regarder
avec amour. Même vos cheveux sont splendides aujourd'hui !


Gardez cette image
quelques minutes en vous. Prenez contact avec votre sentiment intérieur. Gardez
le souvenir de l'image et de l'émotion.


Et maintenant, étirez-vous
un peu et imaginez que vous tombez amoureux de cette personne. Quand on est
amoureux de quelqu'un, on veut passer le plus de temps possible avec cette
personne, faire sa connaissance, lui parler de mille et une choses. C'est
beaucoup plus facile de s'imaginer en train de tomber amoureux de quelqu'un
d'autre, n'est-ce pas ?


Commencez par un petit
dialogue. Au lieu d'appeler vos vieux amis ou votre partenaire à la rescousse,
imaginez-vous en train d'appeler cet aspect de vous-même, l'aspect intérieur.
Ne prenez pas le téléphone ou la voiture, fermez tout simplement les yeux pour
"faire apparaître" cet aspect devant votre oeil intérieur. Passez
quelques minutes tous les jours avec ce nouvel ami. Demandez-lui de ses
nouvelles, à quoi il passe son temps et avec qui. Est-ce qu'il passe ses
soirées à regarder la télévision ou bien à faire quelque chose de créatif ?
Est-ce que votre double se jette sur les journaux pour apprendre les dernières
catastrophes ? Est-ce qu'il supporte un boulot et une relation plan-plan ?


Prenez le temps de vous
donner "rendez-vous" tous les jours. Pour faire une promenade, un bon
repas dans un restaurant ou bien passer un moment de détente devant un beau
paysage. Avant de vous endormir, conseillez à votre ami de prendre un bon bain
chaud pour se détendre. Réjouissez-vous d'avoir un ami qui vous accompagne à
chaque instant de votre vie.


 


 


Le Moi essentiel est la
partie non conditionnée de l'être humain. Il correspond à ce que
d'autres cultures appellent l'Esprit ou l'Essence. Il est toujours présent,
comme l'air que vous respirez. Comme l'air, vous croyez que vous n'en manquerez
jamais. Vous ne pensez à lui que le jour où vous suffoquez. Avec l'aide de
votre oeil intérieur, imaginez de quelle manière vous êtes plus que la somme de
toutes les programmations de votre personnalité.


Gardez en tête cet aspect
de vous-même, vous travaillerez dessus tout au long de ce livre. Votre Essence
est là, en arrière-plan, durant ce parcours qui vous fera passer par des
contrées sombres et difficiles d'accès. Votre Essence est là pour vous rappeler
que l'être humain est beaucoup plus que la somme de ses traits négatifs et
qu'il peut aspirer à un style de vie beaucoup plus élevé que sa vieille
névrose. Cette certitude est une sorte de cadeau vers lequel vous pouvez
revenir très souvent durant le processus du changement. Vous voir vous-même
avec un sentiment plus élevé de vous est une forte motivation pour continuer à
relever tous les défis de votre parcours personnel.


 


 


Encadré :
Exercice pour la semaine.


Rendez visite à votre Moi
essentiel dans son sanctuaire cinq minutes par jour. Vous n'avez pas le temps ?
Alors deux minutes seulement ! De toutes façons, vous aurez bientôt envie de
passer plus de temps avec cette âme si sage et si douce. Demandez à votre voix
intérieure de vous donner un message spécial pour la journée. Quels conseils
êtes-vous prêt à entendre ?


 


 


Pour changer véritablement
votre vie, vous devez changer le regard que vous portez sur vous-même. Vous
disposerez alors d'une base à partir de laquelle vous pourrez changer votre
manière de vous sentir.


Maintenant, vous êtes
conscient de ce que vous voulez changer : les traits négatifs et les
rôles qui ont pris le pouvoir dans votre vie. Vous avez également découvert une
vision de votre vie qui vaut la peine d'être transposée dans la réalité. C'est
ce pour quoi vous voulez changer qui vous donne l'énergie et la
motivation nécessaires pour continuer ce travail.


L'étape suivante du processus
du changement consiste à exprimer les vieilles frustrations et les limitations
enracinées en vous. Elles montrent le bout de leur nez pour vous empêcher de
saisir le taureau par les cornes et de découvrir qui vous êtes réellement. En
les exprimant, vous vous en débarrassez, et elles perdent le pouvoir de vous
saper le moral. Ces croyances et ces messages du passé vous ont dit et répété
que vous ne méritiez pas d'avoir une vie meilleure, une relation stable, une
carrière intéressante. Mais qu'est-ce qu'ils se croient ? Pour abonder dans le
sens de Marianne Williamson, devenue célèbre grâce au discours d'inauguration
de Nelson Mandela :


 


Qui êtes-vous donc pour
être brillant, magnifique, talentueux, célèbre ? Ou plutôt qui êtes-vous pour
ne pas l'être ?


 


 


 



[bookmark: _Toc183346653]Chapitre 4 :
Libérez-vous de vos problèmes.


 


C'est une chose de se
servir d'un trait négatif, c'en est une autre d'être son esclave.


Bob Hoffman


 


 


Deuxième étape : L'expression.


 


Pour transformer le
sentiment que vous avez de vous-même, vous devez exprimer ce qui a été
emmagasiné à l'intérieur de vous. Avoir conscience de ce que vous voulez ou pas
ne suffit pas. Il faut extérioriser votre vérité personnelle et exprimer les
problèmes synonymes de frustration et de limitation qui pérennisent les
conflits. La prochaine étape consiste à retrouver votre voix et à reprendre le
pouvoir.


Vous vous demandez sans
doute pourquoi il y a tant de gens accablés par la vie. C'est comme s'ils
portaient un énorme bagage sur le dos. Ils ont le dos voûté, ils ont toujours
la même expression immuable sur le visage et ils ont l'air d'avoir perdu toute
énergie. Ils se plaignent sans arrêt : ils ont mal au dos, mal à la tête et une
foule d'autres malaises physiques. Ils ne sont pas à l'aise, l'aspect typique
de leur Être physique est mal-dans-sa-peau. Ce malaise est le résultat
de toutes les années où ils ont gardé en eux ce qu'ils auraient dû exprimer.


Le corps exprime ce que
l'intellect réprime. Même
si l'être humain parvient à ne pas prendre conscience de sa situation réelle,
le corps, lui, de par sa sagesse naturelle, vous fait savoir un jour ce qui
était caché jusque-là. Bien sûr, l'être humain peut choisir d'ignorer les
signaux évidents, dans l'espoir que le mélange d'entretiens, d'antidépresseurs
et d'antibiotiques, du dernier régime diététique à la mode ou d'une virée dans
un centre commercial, lui ramènera son énergie vitale.


Mais qu'est-ce donc que
l'être humain a besoin d'exprimer ? Qu'est-ce qui affaiblit sa force vitale ?
Que doit-il chercher en plus ? Il n'a rien ni personne pour se défouler.


 


 


Encadré : Le
grand ménage des ressentiments.


Voici un exercice
remarquable que vous pouvez utiliser pour commencer à vous exprimer et à
mobiliser votre énergie. Il suffit d'écrire ou de dire rapidement une série de phrases
commençant par "Je n'apprécie pas..." : Je n'apprécie pas que ma
femme soit partie ce matin sans me dire au revoir. Je n'apprécie pas que la
circulation soit si lente. Je n'apprécie pas que Mike ne soit pas venu à la
réunion. Je n'apprécie pas d'avoir tant de travail. Je n'apprécie pas le temps
qu'il fait. Je n'apprécie pas les mauvaises herbes sur ma pelouse. Je
n'apprécie pas que mon équipe préférée ait perdu le match du week-end dernier.
Je n'apprécie pas de devoir rendre visite à ces parents lointains. Je
n'apprécie pas que la société de ma carte bleue me réclame ce paiement. Je
n'apprécie pas de devoir faire ce stupide exercice. Voyez si vous êtes
capable de garder le cap jusqu'à ce que l'exercice devienne parfaitement
ridicule. Vous vous mettrez peut-être à rire de la violence de vos
ressentiments. C'est une bonne chose d'en extérioriser quelques-uns.


 


À un autre niveau, on a
sans doute chacun au fond de soi des ressentiments plus profonds envers les
gens qui nous ont blessés au cours de notre vie : le patron qui a refusé
l'avancement ou l'augmentation demandée ; la partenaire qui vous a quitté pour
un autre ; le professeur qui vous avait dans le nez à l'école. Et par-dessus
tout, les parents qu'on trouvait trop sévères, trop distants, trop gentils,
trop désinvoltes.


En général, les adultes ne
veulent pas pointer du doigt leurs parents. On pense qu'il est temps de vivre
sa vie, que les parents ont fait ce qu'ils ont pu et qu'on les prend tels qu'ils
sont. Tout va bien jusqu'au jour où vous allez leur rendre visite à Noël ou à
l'occasion d'une fête familiale : ils vous rendent complètement dingues avec
une remarque insupportable faite sur un ton "désinvolte" : "Ah,
je te reconnais bien là !" ou bien "Comment oses-tu dire une chose
pareille ?"


 


 


Retour aux
sources.


 


C'est exactement là qu'il
faut commencer. Vous n'êtes pas obligé de critiquer vos parents, mais vous
pouvez regarder en vous pour découvrir l'origine de certains comportements.
Repensez maintenant aux traits négatifs que vous avez cochés, en plus de ceux
que vos amis vous ont servis sur un plateau d'argent.


Soyez sincère, quels sont
les traits négatifs que vous avez appris de vos parents ? Quand j'ai fait cet
exercice, le tout premier rapport que j'ai établi avec les traits parentaux et
qui n'avait pas échappé à mes amis, c'était ma tendance à être renfermé,
distant. Ils disaient que j'avais l'humeur vagabonde et que j'étais dans la
lune. Mon père, lui, semblait avoir des contacts faciles avec tout le monde et
ma mère, elle, était l'âme du couple. Comment pouvais-je avoir appris ce
comportement de l'un d'eux ?


En approfondissant mon
analyse, je me suis rendu compte que, dans mon enfance, mon père se montrait
souvent réservé envers moi. Il était fatigué quand il rentrait à la maison et
aimait se mettre devant la télévision. J'avais envie de lui parler et de lui
raconter ma journée. Moi, j'avais envie de me plaindre : "Comment peux-tu
regarder cette émission stupide ? Je ne veux pas que tu regardes la
télévision". Bien que cette histoire remonte à très longtemps et qu'elle
soit morte et enterrée, je pense que dans mon enfance, j'étais indigné.


Malgré tout, cela me
paraissait tout à fait normal et ce type de comportement était devenu un must
dans mes relations.


Comme je voulais être
différent de mes parents, je refusais de regarder la télévision et même de lire
les journaux. Je me contentais de lire des manuels de psychologie ou de conseil
comportemental, le genre de livres destinés à m'élargir l'esprit. Même quand je
dînais chez des amis, mon esprit s'échappait à la poursuite d'une idée
quelconque. J'étais une véritable éponge, j'avalais n'importe quel nouveau
livre. Je me retrouvais plus souvent devant la bibliothèque familiale qu'à
table à bavarder avec mes parents. Je l'admets, j'étais renfermé. À présent, ce
que je veux éviter, c'est de transmettre ce trait négatif à mes enfants.


Bien, j'ai établi
maintenant le lien entre le présent et le passé. Comment faire pour casser
l'emprise de ce trait négatif sur moi ? Si j'en rejette la responsabilité sur
mon père et que je m'en tiens là, je m'en tirerai à bon compte. Mais si j'en
prends la responsabilité, je me sentirai mal toute ma vie et rien ne changera.
Il y a une autre solution : je peux construire une saine ligne de séparation
entre d'une part un trait appris, et d'autre part ce que je suis réellement.
Résultat : l'emprise du trait sur ma vie sera cassée.


Ce que vous devez faire maintenant,
c'est élever une solide barrière psychologique qui empêche les traits négatifs
de vous faire rejouer les mêmes rôles trop connus.


 


 


 


Pas de
guérison sans garde-fou.


 


Les bonnes clôtures font
les bons voisins.


Robert Frost.


 


On a souvent besoin
d'"exagérer le trait", de dramatiser un sentiment de frustration pour
trouver en soi une motivation suffisamment forte pour changer. Il n'a pas
suffit que je dise : "J'en ai un peu marre d'être renfermé". Il a
fallu que je fasse le compte de toutes les relations sabotées à cause de mon
incapacité à être disponible pour ma partenaire. J'en avais beaucoup souffert.
J'ai dû aussi fouiller ma mémoire pour me souvenir des moments où je me sentais
si seul que j'en pleurais. La dernière fois que cela m'était arrivé, c'était
trois mois auparavant, le jour de mon anniversaire. J'étais très déprimé. Au
lieu d'arroser joyeusement mon anniversaire, je m'étais retrouvé seul dans ma
chambre après une violente dispute avec ma petite amie. Le premier pas que j'ai
fait pour exprimer ma frustration, c'est d'écrire : "J'en ai marre d'être
renfermé. C'est toi qui me l'a appris, papa, et maintenant, je te rends ce
trait. Rappelle-toi toutes les fois où j'ai voulu jouer avec toi et que tu m'as
dit que ton émission préférée passait justement à la télévision. Bon, alors
maintenant écoute-moi. J'ai des besoins, moi aussi. Jusqu'ici, j'ai vu toutes
mes relations tourner en eau de boudin parce que je croyais qu'être
indisponible, c'était un comportement normal."


Vous trouvez cela ridicule
? L'exagération est un moyen efficace pour déloger les vieilles charges
émotionnelles. J'ai imité mon père non seulement parce que c'était normal pour
un fils, mais aussi parce que je voulais qu'il me consacre de son temps. S'il
n'était pas attentif à ma seule présence, il fallait que je fasse quelque
chose pour éveiller son attention. Je devais me comporter d'une certaine
manière. Ma jeune âme dont la conscience n'était pas encore très développée, se
disait : "Toi, papa, tu regardes tranquillement la télévision. Moi, je lis
tranquillement dans mon coin. On n'a pas vraiment besoin de se parler. Et
maintenant, si je fais comme toi, est-ce que tu m'aimeras plus ?"


Ce qui m'a poussé à dire :
"Je te rends ce trait", c'était mon besoin d'élever un mur de séparation
entre son comportement et le mien. Une barrière psychologique qui renforce mon
autonomie et me protège de la fusion totale, du lien avec son comportement.


Tous, on s'est juré de ne jamais
devenir comme ses parents, en particulier quand on a soi-même des enfants.
Pourtant, on se surprend souvent à reproduire exactement ce qu'ils ont fait, à
répéter exactement ce qu'ils ont dit et, horreur des horreurs quand on est
soi-même parent, à dire ou imposer les mêmes choses à ses propres enfants. Pour
certains, c'est un signal d'alarme, le moment où ils réalisent qu'il est temps
de faire quelque chose. Comment se fait-il qu'en dépit des meilleures
intentions, l'histoire se répète ? À l'âge adulte, on se croit entièrement
libre de choisir sa manière de vivre. Mais dans l'enfance, on avait besoin non
seulement de l'attention de ses parents et de ses éducateurs, mais aussi de
leur amour inconditionnel et absolu. À cette époque, on dépendait totalement
d'eux pour se sentir à l'abri sous leur aile. Mais peu à peu, on s'est aperçu
qu'ils s'intéressaient à d'autres choses, qu'ils avaient d'autres centres
d'intérêt. L'âme encore peu développée de l'enfant a fait le lien en certaines
choses : "Tel que je suis maintenant, ce n'est pas assez bien pour
qu'ils m'aiment. Je dois donc faire quelque chose pour obtenir leur
amour." Tous, on s'est mis à imiter leurs comportements, leurs humeurs et
leurs expressions physiques. On écoute et on apprend leurs messages dits et
non-dits. Parce que l'adoption des modèles parentaux a son origine dans le
sentiment profond qu'on n'est pas assez aimés, Bob Hoffman parle ici du
"syndrome de l'amour négatif".


Même Michelange ressentait
le besoin de plaire à son père. Il lui écrivit un jour : "Je suis
l'artiste le plus célèbre au monde... J'ai travaillé jour et nuit et subi des
épreuves de toutes sortes..., mais je ne sais toujours pas ce que tu attends
de moi." On garde en soi ce sentiment de désir presque désespéré de
plaire à quelqu'un parce qu'une part de soi est restée enracinée dans le passé.
Au niveau émotionnel, on a gardé de nombreuses caractéristiques de l'époque où
l'intellect n'était pas entièrement développé. Depuis toujours, les racines des
traits négatifs sont émotionnelles. Pour changer, il est donc indispensable
d'entreprendre un travail émotionnel. C'est ce qui permettra d'arracher les
racines de ces vieux modèles et d'être véritablement libre de vivre sa vie.


La première chose à faire
est de prendre conscience qu'on n'est pas né avec un modèle. On l'a adopté.
La deuxième chose à faire est de "le retourner à l'envoyeur" par le
biais d'une expression salutaire.


 


 


La saine énergie de la colère.


 


On a très peur de la
colère, mais on oublie que dans de nombreuses cultures dites primitives, la
colère est un acte de purification qui sert à faire une croix sur le passé. On
grandit en pensant que la colère est une émotion négative. Plutôt que de dire à
l'enfant que la colère est l'expression saine de ses sentiments, on lui dit :
"Calme-toi !", "Ne réponds pas !", "Comment oses-tu
élever la voix contre moi ?", "Va tout de suite dans ta chambre ! Je
ne tolérerai pas ce comportement !" L'enfant apprend donc à tout garder
pour lui. Il rumine, il boude, il imagine qu'un jour il prendra sa revanche. Ou
plus grave encore, il apprend à retourner sa colère contre lui. Une
"autoflagellation" qui l'engage sur la voie de l'autodestruction.


Même si on a appris à
réprimer sa colère, elle n'en continue pas moins à gronder à l'intérieur. Mais
en apprenant à l'exprimer, on se libère de sa charge émotionnelle.


Bouddha dit que si vous
placez un taureau en colère dans une étable, il enfoncera la porte et se
blessera. Mais si vous lui donnez un large espace, il déchargera sa colère sans
se faire mal, ni blesser quelqu'un d'autre. Voilà le défi à relever !


Exprimer votre colère est
un travail sacré. Souvent, la colère bloque le contact avec votre Moi essentiel
et avec ceux que vous aimez. En la déchargeant, vous vous reconnectez avec
vous-même et avec vos proches. Si vous doutez du caractère sacré de ce travail,
rappelez-vous les passages du Nouveau Testament où Jésus se met en colère. La
colère permet au feu de la transformation de s'étendre et de brûler les
broussailles qui envahissent la forêt depuis de nombreuses années. Le Dieu de l'Ancien
Testament lui non plus ne réprime pas sa colère. Il y a un passage dans lequel
il est dit : "Soyez en colère, mais ne péchez pas ! Ne laissez pas le
soleil se coucher sur votre courroux." Le véritable péché est sans aucun
doute de garder sa colère en vous, de la laisser vous dévorer, vous et votre
vie, comme un cancer.


 


J'étais en colère contre
mon ami.


J'ai dit ma colère et ma
colère s'en est allée.


J'étais en colère contre
mon ennemi,


Je ne l'ai pas dite,


Et ma colère a grandi.


William Blake, L'Arbre
Empoisonné.


 


 


 


Encadré : Sur
la piste des traits négatifs qui vous dominent.


Retournez aux traits
négatifs que vous avez pistés en vous (Section Les traits négatifs qui dominent
VOTRE vie). Demandez-vous cette fois-ci lequel de vos parents a pu avoir ces
traits. Est-ce qu'il y a un lien entre leur manière d'agir et la vôtre ?


Cherchez les liens entre vos parents et vous.
Votre mère était-elle une victime ? Votre père était-il un accro du travail ?
Votre beau-père était-il toujours en train d'accourir pour aider les autres,
toujours absent ? Imitez-vous à la lettre l'un de ces comportements ? La
manière la plus directe d'apprendre un trait de caractère, c'est de l'imiter.
Si vous avez eu besoin de vous rebeller pour vous opposer à eux, demandez-vous
lequel de vos traits a sa racine dans la rébellion. Quel trait opposé existe
chez vos parents ? Exemple : vous conduisez comme un pilote de formule un. Non
seulement vous ne respectez pas la limitation de vitesse, mais en plus, vous
accélérez quand la signalisation vous assomme. Vos parents eux ont toujours
respecté la limitation de vitesse parce que respecter la loi à la lettre
faisait partie de leur caractère. Vous pensez peut-être que vous êtes différent
d'eux, mais en fait, vous êtes émotionnellement liés à eux, ligoté par le
passé.


Pour faire apparaître
l'évidence de ce lien, souvenez-vous d'une situation dans la famille de votre
enfance où vous avez appris ce trait. Observez cette situation comme si elle se
passait maintenant. Analysez la manière dont vos émotions et votre intellect
sont engagés dans cette recherche : Est-ce votre mère ou votre père qui dit ou
fait quelque chose ? Prenez par exemple le trait négatif "critique".
Votre père vous aide à faire vos devoirs et vous dit : "Regarde, tu t'es
encore trompé. Ça ne m'étonne pas que tu aies tout faux." Que
ressentez-vous à ce moment-là ? Établissez le lien émotionnel avec cette scène
et souvenez-vous d'une scène récente où vous vous êtes montré critique. La
critique était peut-être dirigée contre vous-même ou contre un proche. Ici
aussi, rappelez-vous ce que vous avez ressenti à ce moment-là. Donnez-vous
l'autorisation de voir clairement ces deux scènes mentalement et de trouver une
réponse émotionnelle. Établir ce lien fait émerger en vous la charge
émotionnelle nécessaire pour vous débarrasser de ce trait. Vous devez savoir à
quel point vous détestez son emprise sur vous avant de pouvoir le chasser d'un
grand coup de pied énergique.


Écrivez maintenant une
courte lettre, imaginant que vous êtes un petit enfant qui dit à son père qu'il
ne veut pas adopter ses traits. Faites-lui savoir que c'est son affaire, pas la
vôtre.


Quand vous sentez que la charge
émotionnelle a diminué ou disparu, brûlez la lettre ou faites-en une boule, la
serrant très fort entre vos mains avant de la jeter.


Écrire une lettre pour
exprimer ce que vous ressentez quand vous vous êtes trompé, ne va pas
multiplier votre colère. C'est simplement un mode d'expression pour
l'extérioriser.


Après avoir écrit cette
lettre, vérifiez que vous ressentez le besoin de changer. Imaginez un scanner
vous passant sur le corps pour détecter une vieille réponse émotionnelle
éventuelle à ce problème. Demandez-vous : "Est-ce que j'en ai marre de
toujours critiquer les autres (ou moi-même) ?"


 


 


Les filles
sages ne font pas la guerre.


J'ai essayé de persuader
Carmen, mère effacée de quatre enfants, d'exprimer ses sentiments négatifs
envers sa mère qui avait toujours joué le rôle de victime. Même dans ses rêves,
Carmen était incapable d'écrire la moindre ligne "méchante" sur sa
mère. Son problème ne se limitait pas au passé. Elle n'arrivait pas non plus à
demander des explications à son mari au sujet de ses fréquentes visites chez
son ex-femme. Apparemment, les filles sages n'ont pas de conflits. Elles
apprennent à tout supporter, comme l'avait fait la mère de Carmen avec son
mari.


Je rappelai à Carmen que
sa mère réelle, physique, ne l'entendrait pas, mais que le Moi essentiel de sa
mère lui serait reconnaissant qu'elle exprimât sa colère.


- Mais je n'arrive
toujours pas à lui dire ces mots horribles.


- OK, Carmen, tu crois que
tu ne peux pas. Mais si tu gardes ta colère en toi, elle peut avoir des effets
secondaires. Tu continueras à jouer les victimes auprès ton mari, c'est ça que
tu veux ?


Elle me lança un regard
tellement furieux que je compris : j'avais tapé en plein dans le mille ! Elle
s'empara d'un stylo et se mit à écrire. Une demi-heure plus tard, elle était
toujours occupée à écrire à sa mère. Elle s'était mise en chemin, bien décidée
à regagner son pouvoir et son estime de soi.


 


 


Si la réponse émotionnelle
est forte, on l'appelle "charge émotionnelle". Pour mesurer le
travail nécessaire à l'évacuation de ce trait, utilisez un scanner, une espèce
de "chargeo-mètre" imaginaire. Si la charge n'est pas très élevée,
maintenant, vous pouvez être sûr que vous êtes sur le bon chemin !, c'est sans
doute parce que vous avez déjà lâché prise. Ne créez pas de problème là où il
n'y en a pas. Mais si la charge est forte, criez votre frustration dans un
coussin ou bien en voiture. Ne vous en faites, les autres conducteurs penseront
que vous chantez un air de la radio. Exprimez votre ras-le-bol d'avoir ce trait
en vous.


Prenez quelques minutes
pour respirer et imaginer que vous évacuez ce trait. Délivrez votre esprit et
votre corps. Autorisez-vous à ressentir de la satisfaction.


 


 


Encadré :
L'expression salutaire.


Faites un grand tableau de
votre famille et des modèles que vous avez pu adopter en grandissant. Quelles
sont les personnes de votre vie actuelle avec qui vous utilisez ces traits ?
Votre chef, votre partenaire, votre frère, votre soeur ?


Vous en avez vraiment
ras-le-bol ? Écrivez ce dont vous avez le plus marre. Soyez très émotionnel !
Dites à quel point vous en avez assez : Je déteste être toujours ce modèle
de vertu ! J'ai vraiment la haine pour les gens qui se défoulent sur moi.
Pourquoi c'est toujours moi, le bouc émissaire ? Libérez votre énergie !


Suivez la trace des traits
négatifs. Comment les avez-vous appris dans votre enfance et de qui ? Avez-vous
imité votre père ou votre mère, ou bien avez-vous essayé de vous rebeller ?
Dites mentalement à ce parent de votre enfance que vous voulez vous débarrasser
de ce rôle, de ce trait. C'est son affaire, pas la vôtre. Exprimez-vous.
Défoulez-vous. Continuez jusqu'à ce que la charge intérieure soit passée. Plus
tard, vous pourrez pardonner.


 


 


La société exerce une
telle pression sur la colère que nombre de personnes, voire même la majorité,
ont du mal à l'exprimer. Melinda, une jeune journaliste, sentait qu'elle
devenait méchante et violente comme son père quand elle se mettait à brailler
et à pousser des cris. Elle clamait que rien n'avait jamais été obtenu par la
colère. Ce qui est vrai, dans le fond. Son père, lui, utilisait la colère pour
impressionner le reste de la famille et lui faire peur. En général, la colère
est utilisée comme un instrument non pas de libération, mais d'oppression au
niveau familial, national et même mondial.


Pour vous, c'est peut-être
le contraire. Il se peut que vous ayez grandi dans une famille où la colère
était tabou en toutes circonstances. Résultat : la colère est devenue une
attitude hors norme dans la structure familiale. Dans votre enfance, se mettre
en colère ouvertement faisait partie des comportements classés
"anormaux".


Repensez aux effets
secondaires de la colère rentrée sur le corps : vous avez mal à la tête, à
l'estomac ou au dos. Les chercheurs ont démontré le lien entre la colère et les
maladies cardiaques. Réfléchissez aux effets indésirables de la colère réprimée
sur votre vie en général. C'est un tel effort de contenir sa colère, de la
réprimer qu'on finit par déprimer. Dans vos rapports aux autres, vous les
critiquez, vous les faites céder au lieu de crever l'abcès. Ou bien vous êtes
agressif, mais d'une manière passive du genre : "S'il y a quelqu'un qui a
un problème ici, c'est bien toi !"


Il se peut aussi que vous exprimiez
votre colère de manière sarcastique. Vous êtes tellement insatisfait que vous
faites des commentaires apparemment spirituels, cruels en fait.
Évidemment, si on vous dit que vous êtes vache, vous répliquez que c'était
juste une blague !


Il y a un moyen ultra
simple pour cerner une vieille colère "historique" : s'observer au
volant. Votre calme et votre politesse habituels à la maison ou au bureau ont
subitement disparu. Vous vous comportez comme les chauffeurs qui voient rouge
dès que ça bouchonne : Comment peut-on lâcher un tel danger sur la voie
publique ? Hé, tu prends la rue pour un parking ? Touche pas à mon pare-choc !
Qu'est-ce qui te prend de me barrer la route ? Voyez dans quelle mesure
votre comportement au volant ressemble aux problèmes non résolus de votre vie.
Vous n'avez pas envie d'avoir quelqu'un "dans le dos", comme la mère
de votre enfance. Vous n'avez pas envie d'être interrompu, comme le père de
votre enfance qui vous coupait la parole quand vous essayiez de dire quelque
chose. À nouveau, vous vous sentez nul, citoyen de deuxième classe, et votre
colère refoulée est comme un pétard qui n'attend plus qu'une allumette pour
exploser.


Voilà un exemple de
"colère historique", un type de colère qui renferme beaucoup plus de
charge émotionnelle que la situation qui l'a provoquée. D'autre part, il y a
des colères justes en réaction à une réelle injustice. La réaction est méritée
et votre colère agit comme un catalyseur qui pousse à la roue de la
transformation. La colère crie "Ça suffit !" et permet d'impulser une
nouvelle direction.


Il vaut mieux chercher un
espace sûr pour exprimer sa colère réprimée que rester assis dessus. Quand vous
soulevez le couvercle de la colère, inutile de vous fâcher contre vous ou
quelqu'un d'autre. Vous éprouverez à la place un grand sentiment de calme et de
paix.


 


 


Compléter la deuxième étape du processus.


 


En exprimant sainement les
problèmes du passé, vous avez contribué à les résoudre. Ils ne peuvent plus vous
dominer et se servir de vous. Vous les avez renvoyés. Vous n'avez plus besoin
de rejouer le rôle observé auparavant ou de vous rebeller contre lui. À
présent, vous êtes beaucoup plus libre d'être vous-même.


Votre Moi essentiel vous aidera toujours à retourner
vers ce lieu de liberté. Il vous répétera : "Sois assuré qu'il y a
suffisamment d'amour dans le monde. Aie confiance que tel que tu es, tu es
digne d'amour !"


Vous avez le courage et la
motivation de faire face à ce que vous devez changer. Vous avez déjà fait un
bon bout de chemin. Avec une totale sincérité, vous avez observé vos traits
négatifs et élevé une barrière entre eux et vous. Vous avez examiné vos propres
traits négatifs et votre histoire familiale. Tirant les leçons du passé, vous
avez décidé de ne pas répéter ces vieilles erreurs. Vous avez libéré et
déchargé les vieilles émotions qui voilaient les traits négatifs. Vous avez
repris le pouvoir.


Ne quittez pas le
passionnant chemin de la découverte de soi. À chaque étape, vous lèverez un peu
plus le voile de votre vitalité et de votre amour grandissants. Vivez à fond la
joie du présent et vous irez à la rencontre d'un avenir merveilleux.


 


 


Encadré :
Exercices pour la journée.


Conscience : choisissez un
de vos traits négatifs majeurs et examinez-le au travers de vos activités et de
vos rapports aux autres. Essayez-en un qui joue un rôle dominant ou qui est
devenu un choix de vie, par exemple chef, victime, prof, sauveur, je-sais-tout,
martyre, critique, charmeur, conciliateur, brebis galeuse... Faites de cette
journée une sorte de jeu où vous jouez votre rôle. Jouez ce rôle en exagérant
le trait. Il saute aux yeux comme un masque. Il est d'autant plus facile à
lâcher. Répétez cet exercice aussi souvent que vous le désirez.


Expression : Vous êtes
conscient de quelques traits négatifs dominants. Déchargez-vous dans une
lettre, comme si vous ramassiez des vieux détritus pour les jeter à la
poubelle. Écrivez cette lettre aux parents de votre enfance, une lettre que
vous ne leur enverrez jamais ! Dites-leur que ces traits négatifs sont d'abord
des traits adoptés : "Vous m'avez appris à être tellement perfectionniste
que je me crois obligé d'être parfait en toutes occasions ! Parfois, je suis
même incapable de faire quoi que ce soit, parce que vous m'avez appris que si
ce n'était pas bien, ce n'était la peine..." Renoncez aux remarques
cyniques et aux jugements critiques et souvenez-vous que vous ne vous adressez pas
à vos parents physiques, à leur côté aimant, seulement à leur côté sombre
et programmé. Bien sûr qu'ils ont un côté sage et aimant ! On le verra plus
tard, mais pour l'heure, il faut d'abord que vous exprimiez vos vieux
ressentiments.


Exprimez tout cela avec
votre corps, votre Moi corporel. Est-ce que vous sentez l'énergie bloquée dans
votre mâchoire, votre ventre, votre dos ? Quel est le rapport entre les deux ?
Vous avez besoin de danser, de courir pour exprimer vos ressentiments ?
Levez-vous, mettez de la musique très fort, enfilez vos baskets et bougez ! Faites-les
sortir de vous.


Accordez-vous cinq minutes
tous les jours pour faire connaissance avec votre Moi essentiel et l'écouter.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346654]Chapitre 5 :
Guérir le passé.


 


L'erreur est humaine, le
pardon est divin.


 


 


Troisième
étape : Le pardon.


 


Après l'étape de la conscience
et de l'expression des frustrations et des limitations, il est temps
maintenant d'avancer. Après avoir constaté que vos traits négatifs sont issus
de vos parents, de vos éducateurs, vous pouvez aborder l'étape suivante :
renoncer à la critique et pardonner. Il est temps de pardonner à vos
parents, sans oublier de vous pardonner à vous-même, bien sûr ! Il est temps de
prendre vos distances avec le passé.


Il est indispensable de
faire le lien entre l'analyse psychothérapeutique du monde et la perspective
spirituelle. Selon la théorie psychothérapeutique, l'être humain subit dans son
enfance des blessures et des souffrances. Selon la tradition spirituelle, il
faut transcender les émotions négatives et développer des émotions positives
comme l'amour et le pardon. Mais pour les esprits critiques, la psychothérapie
rouvrirait les placards où sont cachés les "vieux cadavres", alors
que la recherche d'émotions positives, elle, serait avant tout un "pontage
spirituel".


Que diriez-vous de faire
les deux ? Que diriez-vous de passer d'abord par l'étape de la souffrance ?
Vous faites un travail sur vos blessures réelles ou imaginaires jusqu'à ce que
leur charge émotionnelle disparaisse. Ensuite, vous effectuez un tournant à
cent quatre-vingts degrés pour changer de perspective et apprendre à éprouver
de l'amour là où il n'y avait que colère ou tristesse.


Mais comment passer
de l'un à l'autre ? Vous ne pourrez emprunter la passerelle qui enjambe le
fossé que quand vous aurez compris que vos parents, vos éducateurs n'ont pas
décidé délibérément de vous causer les blessures et les souffrances que vous
avez ressenties dans votre enfance. Ils ne connaissaient pas d'autre manière de
se comporter. Vous avez appris à être renfermé, peureux en imitant leur
comportement, et eux, comment pensez-vous qu'ils l'ont appris ?... Oui,
eux aussi ont imité leurs parents.


Comme vous le savez, la
conscience intellectuelle ne suffit pas pour initier un changement profond. Il
est indispensable de comprendre émotionnellement qu'une vie sans
vieilles souffrances est possible. Jusqu'à présent, vous avez suivi la trace de
vos propres traits négatifs et établi le lien avec votre famille. En faisant le
lien avec les traits négatifs parentaux et en écrivant à vos parents, vous les
avez "accusés" de vous avoir transmis ces traits négatifs. Pour que
justice soit faite, vous devez, à ce point de votre parcours, passer de l'autre
côté et "prendre la défense" de vos parents, exactement comme au
tribunal. La défense de vos parents vous rendra finalement capable de faire la
croix sur les vieux reproches. À ce point de votre parcours, la défense n'est
pas nécessairement liée au pardon. Réunissez les témoignages, comme vous l'avez
fait pour l'"accusation". Vous trancherez plus tard. Peut-être
ferez-vous la navette entre accusation et défense jusqu'à ce que tous les
témoignages aient été entendus.


 


Après la prise de
conscience et l'expression, c'est le tour du pardon.


 


On n'accorde pas son
pardon sur un simple claquement de doigts. C'est un dur labeur qui nécessite
plusieurs étapes. Tout d'abord, on apprend à comprendre en douceur le pourquoi
des actes parentaux. Comment ont-ils grandi ? Qu'est-ce qu'ils ont dû apprendre
?


Les Indiens disent que
pour comprendre vraiment quelqu'un, il faut marcher dans ses mocassins. C'est exactement
là que vous devez entamer le parcours du pardon : passer par l'enfance de vos
parents pour comprendre émotionnellement leur vie de petits enfants
vulnérables. La compréhension émotionnelle qui découle de ce parcours adoucira
votre coeur et guérira votre brûlante colère. À la fin, quand vous aurez
franchi toutes les étapes, vous serez capable de lâcher prise, de leur accorder
votre pardon inconditionnel.


Un pardon accordé non
seulement à vos parents qui ont causé ces souffrances, mais aussi à vous-même.
Chacun a fait des erreurs et chacun est resté en-deçà de ses possibilités.
Chacun apprend à sa manière et à son rythme.


Le pardon n'implique pas
que vous admettiez le comportement de quelqu'un ou que vous lui fichiez la
paix. Il signifie avant tout que vous êtes suffisamment fort pour renoncer à
votre vieille rancune. Comme vous l'avez déjà vu auparavant, vous pouvez
condamner un acte tout en voyant l'être humain derrière cet acte. Il y a en
chaque être humain un Moi essentiel, ainsi que tout un éventail de réponses
conditionnées très humaines. En pardonnant, vous lancez une passerelle vers la
nature essentielle de l'Être.


 


 


C'est facile de pardonner ?


 


Le pardon authentique est
probablement la tâche la plus difficile à accomplir dans l'existence, car il
implique à la fois la connaissance du mal qui vous a été fait et le
choix délibéré du lâcher-prise pour votre propre bien et celui des autres. Pour
certains, il est plus facile d'"oublier l'affaire", de continuer à
vivre sa vie et de laisser ainsi l'énergie négative couver subtilement et se
retourner contre eux. Pour d'autres, il est plus facile de pointer un doigt
critique sur quelqu'un d'autre que de prendre la responsabilité de changer les
choses. C'est le vieux syndrome du "Je préfère avoir raison plutôt que
d'être heureux". Songez que chaque fois que vous pointez le doigt sur
quelqu'un d'autre, trois autres doigts de votre main sont pointés sur vous. La
prochaine fois que vous pointerez le doigt, observez votre main.


Bien sûr, le pardon est
dur à avaler pour ceux qui, dans leur enfance, ont été les victimes d'adultes
qui auraient dû savoir ce qu'ils faisaient, pour ceux qui ont souffert de la
répression culturelle ou religieuse. Malgré tout, on a le choix : soit on
bourre son sac de sentiments de haine et de vengeance et on le trimbale toute
sa vie, soit on cherche activement les moyens de guérir ces blessures pour que
cette expérience serve aux autres. Il y a en chacun de nous à la fois un
enseignant et un élève.


Vous faites un énorme pas
en avant quand vous vous pardonnez d'avoir permis à quelqu'un d'exploiter votre
faiblesse, et que vous retrouvez ainsi votre énergie et votre intégrité
personnelles. Parvenu à ce moment de vérité, vous pouvez laisser partir la
douleur d'avoir été "maltraité". Il se produit alors dans votre coeur
quelque chose de véritablement miraculeux. En ouvrant une porte dérobée qui
mène dans les profondeurs de la psyché, vous permettez au poison de la
vengeance de partir et vous vous donnez la liberté de sortir de cette situation
avec grâce, humilité et compassion aussi bien pour l'agresseur que pour
vous-même. Vous vous souvenez de Nelson Mandela qui a invité ses geôliers à la
cérémonie d'inauguration ? Il a donné là un formidable exemple à son pays qui
avait besoin de se pardonner les erreurs du passé pour construire un avenir
brillant.


Souvenez-vous du vieux
précepte "Le véritable héros est celui qui transforme son ennemi en
ami."


En faisant ce travail
d'expression, vous sentez une force sourdre en vous. La confrontation mentale
avec vos parents fait naître un sentiment salutaire de limitation : "Vous,
vous êtes là, et moi, je suis ici."


La prochaine étape de
votre Processus peut se faire d'une manière très douce. Se mouvoir dans cet
état de responsabilisation est un travail délicat. Il vous faudra du temps pour
instaurer l'harmonie entre le Moi émotionnel, de plus en plus conscient de sa
force, et la nécessité pour votre Moi essentiel de vous faire progresser vers
la croissance intérieure qui passe par le pardon du passé.


C'était aussi l'opinion de
Martin Luther King : "Pardonner ne veut pas dire qu'il faut fermer les
yeux sur ce qui a été fait ou mettre une étiquette trompeuse sur un acte
blâmable. Pardonner signifie en fait que l'acte blâmable ne représente plus une
barrière capable de mettre les relations en échec."


C'est le but de ce
processus : vous amener à prendre une résolution vis-à-vis de vos parents de
telle manière que vous êtes capable de dépasser les vieilles programmations. Vous
avez pris conscience du côté intériorisé négatif, "sombre" de vos
parents, que vous avez imité ou contre lequel vous vous êtes rebellé. Après
avoir effectué un changement profond et émotionnel, vous avez besoin de vous
sentir libre de l'emprise de ces images intériorisées. Vous avez besoin de comprendre
comment vos parents ont pu agir de cette manière pour pouvoir leur
pardonner une fois pour toutes.


Cette compréhension se
situe entre deux étapes du Processus : la responsabilisation et le
lâcher-prise. Elle allège la pression qui pèse sur la nécessité de pardonner.
Elle confère au pardon authentique sa profondeur émotionnelle.


"Mais je leur ai déjà
pardonné !", répliquez-vous. Oui, quel est le problème si vous leur avez
déjà pardonné en pensée ?


Nombre de personnes
croient qu'elles ont déjà fait leurs comptes avec leur passé et abandonné le
ressentiment pour le pardon. Pourtant, Scott Peck, l'auteur du livre Road
Less Traveled, pointe du doigt les dangers du travail intérieur bâclé :
"Souvent, les gens souffrent du problème que j'appelle le "pardon à
bon marché". Dès la première séance chez leur thérapeute, ils disent :
"Je sais bien que je n'ai pas eu une enfance formidable, mais mes parents
ont fait pour le mieux et je leur ai pardonné." Mais en creusant le sujet,
le thérapeute constate qu'ils n'ont pas pardonné à leurs parents. Il croient
seulement l'avoir fait."


Ne vous laissez pas tenter
par le pardon à bon marché. Investissez-vous profondément et émotionnellement
et vous en tirerez une énorme récompense émotionnelle.


 


 


Comment
mon père et ma mère ont-ils appris à être ce qu'ils sont ?


 


Il se peut que vous ayiez
entendu différents sons de cloche sur la vie de vos parents, qu'ils vous aient
raconté que la vie était belle et qu'ils n'avaient pas eu de problèmes avec
leurs parents. C'est peut-être vrai. Mais admettons que vous ayiez des enfants,
vous n'aimeriez sans doute pas leur confier que, parfois dans votre enfance,
vous vous êtes senti seul et triste. Seriez-vous prêt à leur dire que leurs
grands-parents n'étaient pas toujours gentils ? Non, vous leur cacheriez
probablement les souffrances de votre enfance.


On ne sait jamais
exactement comment les parents ont grandi. Cela peut même porter préjudice de
leur poser des questions sur leur enfance. Ils pourraient se renfermer, se
mettre sur la défensive : "Pourquoi est-ce que tout à coup, tu me poses
toutes ces questions ?" Il y a pourtant un bon moyen pour découvrir la
voie de la vérité émotionnelle sur leurs rôles et leurs traits négatifs
sans forcément exhumer les vieux cadavres enfermés dans les placards. Ce
travail se fait dans le sanctuaire, le "jardin de l'âme".


Imaginez la scène : vous
êtes au supermarché et vous voyez un petit garçon tout seul dans une allée. Il
est tout rouge d'avoir pleuré et vous vous sentez touché. Vous allez vers lui,
vous vous penchez et vous lui demandez ce qui ne va pas. Il vous répond :
"Ma maman s'est fâchée contre moi et elle a crié. Elle m'a dit que je
devais rester ici tout seul." Cela vous fait un pincement au coeur et vous
compatissez à son chagrin.


Pouvez-vous imaginer votre
mère ou votre père à la place de cet enfant ? Avez-vous jamais pensé à votre
maman, votre papa comme à quelqu'un de fragile, de vulnérable, pleurant pour
retrouver son papa, sa maman ? Avez-vous pensé qu'ils se sont sentis abandonnés
le premier jour de l'école et qu'eux aussi, ils se sont fait gronder ? Que
feriez-vous si vous pouviez remonter le temps et passer des heures et des
heures à parler avec l'enfant qui est devenu votre père, votre mère ?


C'est sans doute le
chapitre le plus original de tout le Processus. Vous apprenez ici à voir en vos
parents des âmes vulnérables et par là à les comprendre d'une nouvelle manière.
Cette nouvelle perception vous permet de leur pardonner, ainsi qu'à vous-même,
n'oubliez pas que vous portez en vous vos parents intériorisés, les
fautes inhérentes à la nature humaine. La voie qui va du Moi enfant à un Moi
positif adulte passe nécessairement par l'étape de la compréhension et du
pardon.


 


 


Maman et Papa
eux aussi ont été des petits enfants.


La magie de cette partie
du Processus tient à sa perspective totalement nouvelle. Vous vous donnez
l'occasion de changer de perspective et d'observer vos parents avant qu'il se
soit passé quoi que ce soit de négatif entre eux et vous. C'est une relation
propre et sincère qui peut receler une profonde vérité. Un type de vérité
au-delà de la simple compréhension intellectuelle. Une vérité qui vient du
coeur et de l'âme qui imploraient pour être délivrés des mauvais traitements du
passé.


Qu'est-ce que vous, vous
désirez absolument savoir ? De quelle tradition familiale aimeriez-vous vous
débarrasser ? Où est le problème ? Des relations instables, la difficulté dans votre
famille et chez vous à reconnaître l'importance des sentiments, des émotions ?
Pensez à quelque chose qui pourrait vous donner envie d'entamer la
conversation.


Faites l'exercice suivant
quand vous serez sûr de ne pas être dérangé ou de ne pas devoir vous arrêter
subitement. Pour un maximum d'efficacité, accordez-vous au moins une
demi-heure, de préférence une heure. De nombreuses personnes ont jugé utile
d'enregistrer le texte de l'exercice sur une cassette pour l'écouter ensuite
les yeux fermés. Pensez aussi à un fond sonore de musique douce pour détendre
le corps et l'âme.


 


 


Encadré :
Écouter pour comprendre.


Imaginez que vous êtes
retourné dans votre sanctuaire, ce paysage d'une grande beauté naturelle. Vous
vous voyez là-bas, dans le soleil couchant. Vous sentez le soleil vous
réchauffer. Vous sentez le souffle d'une légère brise. Autour de vous, l'air
est merveilleusement frais et sent bon les fleurs. Vous êtes détendu, bien dans
votre peau.


Vous vous sentez reposé,
en forme, en paix avec vous-même. Vous marchez un peu et vous vous asseyez au
pied d'un arbre. L'herbe est merveilleusement douce. Respirez plusieurs fois
profondément, vous vous détendez un peu plus à chaque respiration. À présent,
partant de votre âge actuel, vous remontez le temps jusqu'aux années de votre
adolescence. Vous avez douze, treize ans. Vous vous souvenez de votre allure de
cette époque ? Vous êtes curieux et vous voulez en savoir le plus possible.
Vous voyez maintenant un autre enfant se diriger vers vous, une fillette d'environ
douze ou treize ans. Elle s'assied près de vous et vous savez tout de suite que
cette adolescente est votre mère.


Vous passez les premières
minutes à vous regarder l'un l'autre. Demandez à votre intellect critique de
rester calme. Commencez à parler mentalement à cette jeune fille. Vous lui
dites qu'elle n'a pas besoin d'avoir peur. Faites en sorte qu'elle se sente à
l'aise. Vous aimeriez bien en savoir plus sur son enfance. Quand vous sentez
qu'une certaine confiance s'est installée entre vous, posez votre première
question : "Comment s'est passée ton enfance ?" Elle répondra
peut-être sans entrer dans les détails. Encouragez-la en lui posant des
questions précises : "Est-ce que tu avais peur de ta mère, de ton père ?
Comment est-ce qu'ils t'ont traitée ?" Écoutez attentivement ses réponses.


Passez à la question
suivante quand vous vous sentez prêt. Là encore, écoutez ses réponses.
Continuez à poser des questions, autant que vous le désirez. Assurez-vous d'intégrer
tous les traits négatifs que vous avez identifiés venant d'elle.


Faites le même exercice
avec votre père soit tout de suite, soit au cours d'une autre séance, et avec
les autres personnes qui ont joué un rôle dans votre éducation et dont vous avez
appris des traits négatifs.


 


 


La première fois que j'ai
fait cet exercice, j'étais sceptique. Faux ! J'étais carrément méprisant. Je
pensais que quelqu'un devait avoir perdu la tête pour proposer un tel truc.
Devoir faire la liste de mes propres traits négatifs, ça, je pouvais
comprendre. J'étais d'accord sur le travail d'expression des vieux
ressentiments de mon enfance. Mais m'imaginer, moi adulte cultivé, en train de
parler à l'adolescente qu'avait été ma mère !!! À quoi pensait celui qui avait
eu cette idée ? Dieu merci, personne ne m'observait !


En faisant ce travail dans
mon sanctuaire, j'obtins de ma mère adolescente les réponses aux questions que
je m'étais retenu de poser depuis longtemps. Je voulais savoir d'où remontait
l'inquiétude généralisée de ma mère, ses sautes d'humeur provoquées par tout et
n'importe quoi, souvent sans fondement. À quoi cela tenait ? Elle me dit que
son père était un flambeur. Il jouait aux courses et sa famille vivait dans la
peur constante de se retrouver sans le sou. Je voulais en savoir plus et lui
demandai pourquoi elle semblait toujours préoccupée de ce que pensaient les
autres. "Elle" me répondit que sa mère était obsédée par l'opinion
des autres. Ma grand-mère ne se sentait pas intégrée dans la société et transmit
son complexe à ma mère. Avant de sortir jouer avec ses amis, la petite fille,
ma mère, avait toujours besoin de l'approbation de sa mère sur son habillement.
"Tu ne peux pas mettre ça" était une des expressions les plus
fréquentes de sa mère. "Que vont penser les voisins ?" Même les
rideaux devaient s'aligner sur ceux du quartier. "Surveille tes
manières", c'était l'avertissement répété jour après jour. Elle ne pouvait
pas être elle-même, mais devait correspondre à l'image que quelqu'un d'autre
avait d'elle. Pas étonnant que moi, dans mon adolescence, je sois devenu si
rebelle et que j'aie jeté par-dessus bord toutes les "bonnes" leçons
pour découvrir ma propre identité.


J'étais aussi très
intéressé par une tradition familiale : la culpabilité. Dans ce dialogue
imaginaire, elle me raconta que dans son enfance, on lui faisait des reproches
à propos de tout. Étant la plus âgée, on attendait d'elle qu'elle sache quoi
faire en toute circonstance. Son père étant parti au travail la majeure partie
du temps, sa mère se sentait souvent seule et aigrie, reportant sa frustration
sur ma mère. Elle grandit, toujours dans l'expectative du prochain torrent de
reproches. Elle était le bouc émissaire, jouant inévitablement le rôle de la
méchante petite fille. "Si c'est comme ça que tu me vois, c'est ce que je
deviendrai", se disait son jeune esprit. Je commençais à éprouver des
sentiments très doux envers cet enfant vulnérable qui était devenu ma mère.


Moi-même, j'avais eu de
graves problèmes d'abandon et à la suite de cela, j'ai grandi en apprenant à
être autonome. Mon mantra, c'était : "Je n'ai besoin de personne !"
Je sais que ma mère, tout comme moi, a une attitude ambivalente vis-à-vis des
rapports aux autres. Je me mis à explorer en douceur ce domaine complexe. Si je
pouvais demander à son enfant intérieur ce qu'il pensait des gens, peut-être
que cela expliquerait partiellement ma confusion à propos de ma dépendance
réelle sous mes dehors assurés. Elle me répondit qu'elle ne se sentait jamais
sûre d'elle. Ses parents étaient restés ensemble, mais ni l'un ni l'autre
n'était véritablement disponible. Ils n'avaient jamais comblé le vide qu'elle
ressentait en elle. Dans ce royaume intérieur, elle me raconta que nuit après
nuit, ils sortaient et la laissaient s'endormir seule en pleurant. Au moment
des repas, ils s'intéressaient plus à ses bonnes manières qu'à sa conversation
ou à ses émotions. Son histoire m'émut et j'avais parfois l'impression de vivre
réellement à l'intérieur de son passé.


Mon père, dans les rares
occasions où je lui ai posé des questions personnelles, a toujours souligné
qu'il avait eu une enfance parfaite. La plupart des gens le trouvaient d'un
contact très facile, et il n'avait aucun grief envers qui que ce soit. Mais
quand il s'échauffait, il était capable de faire des commentaires
outrageusement cyniques sur la politique. Cela me rendait malade et creusait un
fossé entre nous, moi l'enfant et lui, l'adulte. Dans les réceptions, il s'en
prenait de préférence à la gauche. Il disait que ces "gauchistes timbrés"
voulaient ruiner le pays et qu'ils étaient des êtres malfaisants. Je voulais
savoir comment il en était venu à cette façon de penser si tranchée.


En parlant à son enfant
intérieur de douze ans, j'appris quelque chose sur la souffrance qu'il avait
toujours cachée. Son père, officier supérieur dans la marine, avait l'habitude
de donner des ordres à des milliers de personnes. Quand l'amiral rentrait à la
maison, il dirigeait son foyer comme un bateau. Mon père n'avait pas le droit
de remettre en question les ordres de son père. Durant le dîner, il devait être
assis bien droit et écouter son père vitupérer sur ce qui n'allait pas dans le
monde, l'"amour négatif" dans toute sa splendeur. En imitant son père
pour obtenir son amour, mon père se raidit sur ses propres croyances.


Je demandai à l'enfant de
douze ans de me parler des émotions de son enfance, et il finit par me montrer
son âme vulnérable. Je compatis à sa souffrance et à sa solitude comme jamais
auparavant. Il y avait eu des périodes de sa vie où il s'était endormi en
pleurant, des périodes où il a été battu et grondé, des périodes où il avait dû
"être courageux" et refouler ses sentiments. Je découvris un aspect
de lui que je n'avais jamais soupçonné, et cela transforma radicalement notre
relation tant qu'il vécut.


Les nombreuses personnes à
qui j'ai parlé m'ont dit que cet exercice de visualisation avait transformé
l'image qu'ils avaient de leurs parents, même si ceux-ci étaient déjà morts. Il
avait guéri le passé et leur avait permis de suivre leur propre chemin.


 


 


Qu'est-ce que
cela a à voir avec la vérité ?


 


Que s'est-il passé durant
cet exercice ? Avez-vous entendu la vérité ? Dans ce royaume imaginaire, vous
ne serez jamais sûr d'avoir découvert la vérité. Est-ce si important qu'il
s'agisse de la vérité objective ou pas ? Dans ce travail, la fin justifie les
moyens. Le but est d'accéder à votre propre vérité émotionnelle. Une vérité
au-delà de la compréhension ordinaire, une compréhension qui permet de régler
les problèmes de votre passé et de vivre au présent.


 


 


La défense de
ses parents.


Lisa Wenger et son frère
Mike, fondateurs de l'Institut Hoffman en Italie, parlaient un jour de leur
travail dans la phase de compréhension et de défense des parents. Ils disaient
qu'il leur arrivait parfois de tomber par hasard sur la même vérité
émotionnelle qu'ils avaient découverte chacun de leur côté dans l'enfance de
leurs parents, même si les scènes réelles n'étaient pas les mêmes. Ils voyaient
tous les deux leur père comme quelqu'un se sentant petit et dévalorisé par
rapport à ses deux soeurs plus âgées, et ils étaient tout à fait en mesure de
compatir à sa souffrance. Mais un jour, ils tombèrent sur une similitude
extraordinaire.


Lisa avait imaginé un
dialogue entre sa mère enfant et elle-même enfant. Elle voulait en particulier
savoir comment sa mère avait développé son trait négatif de l'exclusion. Elle
"vit" sa mère essayant d'attirer l'attention de son père,
psychanalyste jungien, assis dans un grand fauteuil. C'était une entreprise vouée
à l'échec, car il était plongé dans des dossiers scientifiques. Elle demanda à
Mike ce qu'il avait découvert sur le trait négatif de l'exclusion. Il avait
effectué l'exercice du dialogue quelques mois auparavant et il s'est avéré
qu'il avait eu la même image de sa mère essayant de parler à son père enfoncé
dans un grand fauteuil et n'obtenant pas de réponse. Quand ils questionnèrent
leur mère à ce sujet, elle leur répondit : "Mais c'est incroyable ! C'est
exactement ce qui s'est passé. Tous les jours quand il rentrait, il sortait des
dossiers de sa serviette et s'asseyait dans son grand fauteuil rouge. Je
n'obtenais jamais de réponse de sa part."


Quelques années plus tard,
ils animèrent ensemble un séminaire. Au moment où ils expliquèrent l'exercice
du dialogue, une femme d'une cinquantaine d'années se leva et s'écria d'une
voix excitée : "Maintenant, je sais pourquoi mon fils est venu me poser
des questions sur une peinture que j'avais faite quand j'étais petite.


- Qu'est-ce que tu veux
dire ?, lui demanda Lisa.


- Et bien, quand Paolo est
rentré à la maison après le Processus Hoffman, il m'a demandé s'il y avait un
tableau représentant un chien accroché au-dessus de mon lit quand j'étais
petite. Je l'avais oublié, mais durant toute mon enfance, j'ai eu effectivement
au-dessus de mon lit un tableau représentant un chien, un gentil saint-bernard.
Je lui ai demandé comment il le savait, mais il a seulement souri en disant que
cela lui était venu à l'esprit."


Lisa raconta qu'à ce
moment-là, les participants du séminaire avaient écouté l'histoire bouchée bée.
Ensuite, en faisant I' exercice de " visualisation ", ils furent très
contents de pouvoir abandonner l'attitude sceptique qu'ils avaient eue
auparavant.


 


 


Encadré :
Dialogue avec vos parents.


Rendez à l'un de vos parents
quelques-uns des traits négatifs que vous avez pistés. Si certains d'entre eux
sont encore pleins d'énergie négative, assurez-vous que vous avez réussi à
exprimer leur charge émotionnelle en tapant sur un coussin ou en criant, en
courant ou en dansant. Quand vous serez sûr d'avoir lâché prise, choisissez un
moment calme et un endroit tranquille. Choisissez un parent, un éducateur pour
faire l'exercice.


Commencez par vous
détendre. Inspirez profondément. Imaginez que vous vous dirigez vers un ascenseur
et que vous descendez sept étages. L'ascenseur s'arrête, la porte s'ouvre et
vous vous retrouvez dans votre sanctuaire à l'âge de douze ans environ. Vous
faites quelques pas et vous vous approchez de votre arbre préféré. Asseyez-vous
et mettez-vous à l'aise.


Imaginez que l'enfant de
votre mère, ou de votre père, âgée de douze ans environ, s'approche de vous.
Invitez-le à s'asseoir en face de votre enfant, ici dans votre sanctuaire, et
commencez à lui poser des questions doucement, ouvertement. Prenez garde qu'il
ne soit pas sur la défensive. Dites-lui que vous êtes ici pour apprendre et
pour comprendre, pas pour lui faire des reproches. Écoutez ce qu'il a à dire.
Si vous sentez que ça marche, tant mieux ! Écoutez en tout cas. Quand vous
aurez écouté ce qu'il avait à dire, mettez tout par écrit. C'est peut-être
seulement en vous relisant que vous serez radicalement touché par ce que vous
avez "découvert". Laissez la vérité émotionnelle vous connecter avec
leur vulnérabilité. Ils ont appris à agir ainsi pour une seule raison :
enfants, ils n'avaient pas le choix.


 


 


En faisant ce dialogue
avec vos parents "enfants", vous accédez à un nouveau niveau de
compréhension de vous-même et de vos traits négatifs parentaux. Parvenu à cette
étape de votre travail, vous pouvez casser l'emprise du passé. Vous voyez en
vos parents des êtres vulnérables. De plus, vous calmez le feu de la colère qui
a brûlé durant toute l'étape de l'expression.


La guérison qui suit cette
étape du travail se fait de manière subtile et profonde. Vous accomplissez une
sorte d'archéologie psychique et c'est vous qui creusez en douceur. Quand vous
avez terminé la recherche archéologique, vous êtes prêt à passer à l'étape
suivante, celle du pardon authentique. Vous accomplissez dans votre coeur une
"chirurgie psychique" en douceur et vous vous connectez plus
étroitement avec votre Moi essentiel.


Vous vous êtes adouci pour
guérir et pour aller de l'avant.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346655]Chapitre 6 :
Faites la paix et tournez la page.


 


Il n'y a qu'une seule
liberté, se corriger avant la mort. Après, tout est possible.


Albert Camus.


 


 


Comprendre que vos parents
et vous, vous n'aviez pas le choix dans votre éducation émotionnelle, vous
permet d'accéder à la douceur de l'acceptation. C'est une part importante du
parcours du pardon, mais ce n'est pas encore le bout du chemin. Si vous voulez
être à égalité avec vos parents, ce que le mystique soufi Roumi appelle
"un champ au-delà du bien et du mal", vous devez pénétrer plus
profondément dans votre coeur.


En conséquence, l'étape
suivante sera le vrai pardon et la compassion. Pourquoi ? L'objectif majeur de
cette nouvelle étape est de considérer les autres comme vos égaux et de vous
libérer de l'emprise du passé. Ainsi, les parents, les éducateurs, les personnages
du passé ne pourront plus vous retenir pour contrôler vos réactions dans le
présent. Souvenez-vous, tout se passe dans les rouages internes de votre âme.
La manière dont vous apprenez maintenant à voir vos parents, vos éducateurs,
deviendra un modèle de référence pour la manière dont vous verrez par la suite
les autres personnes importantes de votre vie. Il se peut que vous soyez figé
dans la crainte, le ressentiment, la résignation vis-à-vis d'eux. Si vous êtes
capable de couper le cordon ombilical négatif qui vous relie à eux, vous vous
libérez, eux et vous-même, des vieilles réactions éculées. Résultat : vous êtes
véritablement capable de vivre pour vous-même, libre et soulagé. Vous êtes
capable d'introduire de profonds changements dans le noyau même de votre Etre,
dans chaque aspect de votre vie.


 


Pardonner, cela signifie
clore un chapitre et avancer.


 


 


Encadré : Le
rituel du pardon.


Pour parvenir à cette
étape de profonde compassion, vous devez faire quelque chose qui sorte de l'ordinaire,
un rituel qui vous arrache de votre quotidien pour vous amener à un niveau de
conscience plus profond. Ainsi, vous gravez dans votre âme la certitude que le
passé est terminé, que vous n'avez plus besoin d'y retourner sans cesse. C'est
fini, vous pouvez partir le coeur en paix.


Vous devez vous donner la
possibilité de dire adieu au côté sombre, négatif de vos parents. C'est
l'aspect qui a causé les blessures, les humiliations, les souffrances de votre
enfance, causées elles-mêmes par leurs blessures issues de leur propre
éducation. À cette occasion, vous pouvez aussi rendre hommage au Moi essentiel
de vos parents, de vos éducateurs, leur exprimer votre respect pour qu'ils
trouvent enfin la paix de l'âme. Bien sûr, vous pouvez utiliser cette cérémonie
pour faire le deuil de vos parents, de vos éducateurs décédés, et pour laisser
reposer les problèmes non résolus.


Il y a différentes
manières de faire cet exercice. La plus efficace est d'allumer une bougie pour
chacun d'eux. Imaginez que vous leur parlez du plus profond de votre coeur.
Vous leur pardonnez tout ce qui est arrivé dans le passé. Faite-le dans un
endroit sacré à vos yeux, une pièce de la maison, une église, en plein air dans
la beauté de la nature. Prenez une ou deux photos de chacun de vos parents et
un objet qui vous fait penser à eux : un bijou, leur livre préféré, une
lettre... Posez ces objets devant vous à côté de la bougie, comme pour décorer
un autel. Asseyez-vous confortablement et accordez-vous quelques minutes de
méditation, contemplant ces objets et vous rappelant la vie de vos parents.
Assurez-vous que vous exprimez leurs actes positifs ainsi que les souffrances
qu'ils ont supportées, mentionnant quelques-unes des qualités dont vous avez
hérité et qui vous ont été utiles.


Après ce travail
intérieur, je vous encourage à rendre visite à vos parents et à leur exprimer
votre amour inconditionnel. Cette déclaration sera sans doute la première de
votre vie ou de la leur, et pour cette raison, elle sera certainement un
souvenir émotionnel inoubliable. C'est une guérison qui touche à la nature
essentielle de l'Être et éveille un sentiment de connexion si profond qu'il
permet un grand nettoyage intérieur.


 


 


Finie la
prison !


Est-ce que vous connaissez
la chanson ? ,


 


Chaque génération critique la précédente,


et toutes leurs frustrations frappent


à votre porte.


 


Je sais, je suis le prisonnier


si cher à mon père,


je sais, je suis l'otage


de ses espoirs et de ses peurs.


 


J'aurais voulu lui parler


tant qu'il vivait encore.


 


Il est trop tard, maintenant qu'il est mort,


pour avouer qu'au fond des yeux on ne s'est pas
regardés.


Mike and the Mechanics, The Living Years


 


J'avais souvent entendu
cette chanson auparavant, et un jour que je bricolais dans la maison avec la radio
en fond sonore, je fus profondément touché par les paroles. Elles étaient
merveilleusement simples et touchantes, me rappelant à quel point on vit
aveuglément, et que souvent, on réalise trop tard ce qu'il faut faire pour
mettre de l'ordre dans sa vie. Tout à coup, je me demandai ce que je ferais si mon
père mourait avant que j'ai eu le temps de faire la paix avec lui. Comment
est-ce que je me sentirais avec mes blessures d'enfant et mes craintes non
résolues pour le restant de ma vie ? Que ferais-je si mes enfants grandissaient
dans cette énergie chargée de souffrances et de ressentiments ? À la fin de mes
études, j'avais quitté mon pays sans dire au revoir à mes parents ni les
remercier de mon éducation. J'avais exercé un tas de petits boulots sans avenir,
ce qui avait dû les contrarier énormément. Les années avaient passé sans que
j'aille leur rendre visite, sans que je les appelle pour demander de leurs
nouvelles ou leur en donner des miennes. L'enfant victime vivait encore en moi
et leur criait : "Vous voyez ce que vous m'avez fait." Quand on agit
pour se venger, consciemment ou inconsciemment, de ses parents, on finit par se
faire mal à soi-même. Le désir de vengeance est toujours une hydre à deux
têtes, et l'une d'elles se tourne pour se mordre la queue. Bien sûr, avec ces
petits boulots, je me sentais émotionnellement, intellectuellement et
spirituellement insatisfait. J'étais loin d'être la "torche allumée"
dont parle George Bernard Shaw.


Pardonner à mes parents
était un acte de bonté non seulement à leur égard, mais aussi envers moi-même.
Je voulais laisser le passé derrière moi et opter pour une vie adulte pleine de
défis et de découvertes au lieu de continuer à errer sur ce chemin
"ringard".


Ainsi, des années plus
tard et après divers boulots plus horribles les uns que les autres, je pris mes
cliques et mes claques pour rentrer dans mon pays et faire la paix avec mes
parents. Ma première rencontre avec mon père eut lieu à Londres, sur les bords
du lac Serpentine à Hyde Park. C'était un endroit auquel étaient attachés
beaucoup de souvenirs agréables de mon enfance. Après quelques minutes passées
à essayer de nous retrouver, j'approchai ma chaise de la sienne et lui demandai
de me donner la main. Perplexe, il me tendit la main que je pris entre les
miennes.


Je le regardai dans les
yeux et lui dis doucement, mais assez fort pour qu'il m'entende, des mots venus
du fond de mon coeur : "Papa, je voulais juste te dire que je
t'aime." Il eut d'abord l'air de quelqu'un qui n'a pas compris, puis je
vis un changement d'expression sur son visage. Il s'adoucit, et ses yeux se
remplirent de larmes lorsque qu'il réalisa non seulement le sens des mots qui
n'avaient jamais été prononcés entre nous, mais aussi le profond sentiment qui
les avait rendus possibles.


Il était très touché, si
touché qu'il fut incapable de parler pendant un moment. Puis il se rapprocha de
moi et, me serrant la main, il me dit : "Moi aussi, je t'aime. Je
t'ai toujours aimé."


Naturellement, je m'étais
fait piéger, et les larmes jaillissaient de mes yeux. On était là, dans le
centre-ville de cette grande cité, deux adultes en train de chialer. Des années
de malentendus lavées par les larmes.


À partir de ce jour, nos
relations changèrent complètement. Chaque fois que je lui rendais visite ou que
je l'appelais, nos conversations ne se limitaient plus aux deux ou trois sujets
"déminés", tels que les nouvelles, les films et les prix de
l'immobilier. Notre amitié fut celle de deux êtres humains qui partagent une
forte ressemblance physique et tout un héritage de traits négatifs.


Si vous voulez mettre les
choses au clair, ne remettez pas à plus tard. N'oubliez pas :


 


Il est trop tard,
maintenant qu'il est mort, pour avouer qu'au fond des yeux on ne s'est pas
regardés.


 


 


Quelques mots
d'avertissement.


 


Si vous sentez qu'il y a
encore des sujets que vous voulez aborder avec vos parents, soyez très prudent.
Si vous allez les voir, allez-y avec un message d'amour. Souvent, les gens qui
confient à leurs parents combien ils ont souffert dans leur enfance, sont à
nouveau traumatisés. Leurs parents ne veulent ni admettre, ni renier leurs
fautes. Ils se contentent de dire : "Oui, mais tu le méritais parce que tu
était un enfant très difficile."


La réponse saine d'un
parent "normal" serait d'admettre ses erreurs et de s'excuser. Si votre
enfant vient vous accuser de quelque chose ou vous demander des précisions
sur le passé, dites-lui, si c'est vrai, que vous avez fait une faute, mais que
votre intention n'était pas de le blesser. Montrez-lui que vous êtes un être de
chair et de sang qui lui aussi a des émotions. On a tous essayé de faire de son
mieux pour être de bons parents et on continue à apprendre.


L'éducation des enfants
est un problème très sensible dans la société. Faire des allusions à une
enfance malheureuse passe vite pour une accusation des parents qui maltraitent
leur enfant. Avancez avec précaution sur ce terrain miné. En général, la
société ne veut pas admettre qu'elle est capable de maltraiter ses enfants.


 


 


Encadré :
Dominé par la rage.


Grant avait une réserve
inépuisable de colère. C'était le trait dominant de son caractère. Quand je le
rencontrai la première fois, son visage était d'un rouge malsain. C'était un
homme de grande taille, bien bâti. La plupart des gens avaient peur de lui et
se tenaient sur la réserve. Dans ses yeux, le message était clair : "Qui
s'y frotte s'y pique !" et il avait toujours l'air d'être prêt à cogner.
Durant son enfance, son père l'avait réprimandé en toutes occasions et traité
comme une brebis galeuse. Quoiqu'il arrive de mal, on le lui reprochait.
Presque tous les soirs, il était fouetté avec une ceinture de cuir pour
renforcer le message. Dès lors, Grant se ferma au monde extérieur pour se
protéger des blessures attentées jour après jour non seulement à son corps,
mais aussi à son âme d'enfant. C'était à présent un homme dans la quarantaine,
solitaire et renfermé.


Grant avait rompu tout
contact avec son père depuis une quinzaine d'années, à la suite d'une violente
discussion. Même s'ils n'avaient jamais été proches, ils avaient pourtant
réussi à créer ensemble une entreprise de construction. Grant avait le
sentiment que son père s'octroyait un salaire trop élevé, étant donné qu'il ne
participait pas activement à la vie de l'entreprise. Grant se sentait exploité comme
un enfant, et demanda à son père de se contenter d'un salaire moindre. Son père
lui répondit : "Non, espèce d'ingrat ! Sans moi, tu ne serais rien !"
Grant dérailla, traita son père de tous les noms et lui dit de foutre le camp.
Ce que fit son père : il se rendit tout droit à la banque, vida le compte et ne
dit plus jamais un mot à Grant.


Quinze ans plus tard, des
amis encouragèrent Grant à se réconcilier avec son père. Ils faisaient partie
d'un groupe de soutien et de développement personnel qui se rencontrait deux
fois par mois. Grant avait souvent repoussé sa venue. Ses amis voyaient bien
qu'il avait besoin de briser les chaînes qui, malgré l'éloignement, le liaient
encore à son père. Des chaînes faites de haine et de colère, et qui pompaient
toute son énergie.


Grant finit par accepter
la vérité lorsqu'un de ses amis lui dit : "Tu ne seras pas libre tant que
tu n'auras pas accordé à ton père ton amour inconditionnel et que tu ne lui auras
pas pardonné ce qu'il t'a fait. Tu resteras enchaîné au passé, à ruminer tous
ces mauvais souvenirs qui t'empêchent de te sentir bien dans ta peau."


Grant appela sa mère, pas
son père. Il lui annonça sa venue et lui demanda de ne pas en parler à son père.
Il ne voulait pas que celui-ci s'opposât à sa venue avant d'avoir eu la chance
de lui prouver qu'il avait réellement changé. Il se mit en chemin par une
froide journée d'hiver. Son coeur cognait très fort pendant le trajet.


Lorsque Grant arriva un samedi
matin, son père lisait le journal.


- Tiens, tiens, dit son
père, qui est-ce qui pointe son nez !


Grant s'assit tout près de
son père et le regarda gentiment, droit dans les yeux.


- Papa, je ne suis pas
venu pour me disputer. Je voulais te dire que je suis désolé pour le mal que je
t'ai fait. Je voulais te dire que malgré tout ce qui est arrivé entre nous, je
t'aime.


- Quoi ?


- Je t'aime.


Silence. Son père prit une
profonde respiration.


- Bonté divine, Grant. Je ne
sais pas quoi dire. Qu'est-ce qui t'es arrivé ?


- Et bien, papa, j'ai
compris que la vie était trop courte pour qu'on reste ennemis. Je voulais me
réconcilier. En ce qui me concerne, je n'ai plus rien sur le coeur. J'ai commis
des erreurs, j'ai agi sous l'effet de la colère et je te demande de comprendre
et, si tu en as la force, de me pardonner.


Son père le regarda, les
yeux pleins de larmes.


- Mon dieu, Grant, tu ne
peux pas savoir ce que cela signifie pour moi. J'ai attendu cela si longtemps.


Les larmes se mirent à
couler sur ses joues. Grant approcha sa chaise et serra dans ses bras le vieil
homme qu'était devenu son père. Et bientôt, il mêla ses larmes à celles de son
père. Quand Grant revint me voir, il me dit que depuis, il se sentait libre
comme jamais. Maintenant, son visage avait une couleur saine et son regard
était beaucoup plus doux. La transformation avait été si profonde que
désormais, les gens n'avaient plus peur de lui. "Même mon partenaire de
travail dit en plaisantant que je suis devenu trop doux. Mais je me sens bien
comme ça."


 


 


Faites
la paix avec les autres.


 


Si vous sentez que vous
êtes sous l'emprise d'un problème non résolu et qui vous fait encore souffrir,
il est important de passer par un rituel qui peut vous aider à le résoudre.
Vous avez le choix entre faire l'exercice seul ou avec une personne de
confiance qui peut attester de votre désir d'enterrer le passé.


Le rituel utilisé pour les
parents peut être appliqué à chaque personne importante de votre vie et dont
vous devez vous détacher. Allez vous promener dans la nature et choisissez un
arbre qui symbolise une personne décédée, une relation à laquelle vous voulez
mettre un terme, ou une situation que vous voulez apaiser. Au pied de l'arbre,
enterrez quelque chose qui symbolise votre désir de résoudre le problème
émotionnel, ou bien déposez une fleur. Vous pouvez aussi tout simplement
allumer une bougie chez vous.


Quoique vous décidiez,
imaginez-vous en train de parler à l'esprit de la personne avec laquelle vous
êtes fâché ou dont vous portez le deuil. Permettez à vos sentiments de faire
surface. Accomplir ce rituel vous permet de laisser reposer le passé. Si vous
vous mettez à pleurer, laissez couler vos larmes. Elles sont l'expression de
votre chagrin et donnent le feu vert à la guérison. Pressez quelque chose de
doux sur votre coeur, un coussin, un pull. Quelque chose de doux pour pleurer.
Il se peut que vous vous mettiez à vous balancer d'avant en arrière. Ce
mouvement permet à vos émotions de remonter du plus profond de votre corps et
de votre âme.


Quand vous vous sentez
prêt, demandez pardon à la personne avec laquelle vous voulez faire la paix et
si cela correspond à la situation, assurez-la de votre sincérité. Déliez-la de
tout reproche, puis laissez-la partir, dans la mesure où cela ne lui
cause aucune souffrance. C'est en montrant votre désir de pardon que vous
finissez par comprendre intellectuellement et émotionnellement qu'il est
temps de tourner la page. Cela vous permet de laisser monter un sentiment
adulte de compassion envers vous-même et envers les autres. Quand vous avez
terminé, faites le voeu de vivre une vie d'amour et d'acceptation à partir
d'aujourd'hui, un voeu qui vous tient à coeur et que vous vous engagez à
accomplir.


Il peut arriver des choses
extraordinaires pendant l'exercice du rituel, comme si le voile qui sépare le
monde visible du monde invisible devenait transparent et faisait place aux
miracles. Voyez plutôt !


Apprendre à pardonner m'a
permis de renoncer au besoin d'avoir toujours raison. Durant toute ma vie,
Justin, mon frère aîné, avait toujours été celui qui se fourrait dans le
pétrin. Plusieurs fois, on avait dû le faire libérer sur caution et même le
rapatrier des Indes où il avait "perdu" son passeport. Il l'avait
sans doute vendu pour s'acheter de la drogue. Ma famille appréhendait ses coups
de téléphone, toujours annonciateurs d'une nouvelle galère. J'en avais
tellement ras-le-bol de cette situation et des soucis qu'il causait à toute la
famille que j'avais décidé de rompre tout contact avec lui.


Des années plus tard, je
ressentis le désir irrésistible de me réconcilier avec lui. Je me disais que
quoi qu'il ait fait, cela valait la peine de lui pardonner si je voulais avoir
une relation normale avec lui. Après tout, c'était la personne la plus proche
de moi, mon seul frère à part entière. On était presque jumeaux, avec moins
d'un an d'écart. Une voix intérieure me disait : "Il est bien comme il
est. Je ne peux ni ne veux plus jamais le juger." La première fois que je
l'ai revu, je lui ai dit ce que j'avais sur le coeur. Nous avons pu nous parler
comme jamais auparavant. Nous étions enfin capables d'enterrer le passé et de
retrouver notre amour l'un pour l'autre.


 


 


Encadré :
Exercice pour la journée.


À qui voulez-vous pardonner
? Qui sont les anciens amants, partenaires, enseignants ou personnes qui ont
joué un rôle important dans votre vie et laissé derrière elle une sorte de
dette karmique ? N'oubliez pas, quand vous serez mort, il sera trop tard pour
essayer de régler les affaires qui se sont terminées en queue de poisson.


Procédez par étapes :


- Prenez d'abord
conscience de votre chagrin, mettez par écrit toutes les vieilles souffrances.


- Si vous avez besoin d'un
mode d'expression physique, chantez, dansez, criez. Respirer illumine votre
coeur en douceur.


- Imaginez que cette
personne est un petit enfant et demandez-lui comment il a appris à être si
blessant, si désagréable.


- Inventez votre propre
rituel pour exprimer votre pardon compatissant. Laissez partir cette personne.
Si cela correspond à la situation, allez-la voir pour lui pardonner ou lui
demander pardon. Expiez les erreurs du passé. Faites l'expérience du sens
véritable du terme "ex-piation" : purification.


 


 


Se
pardonner les erreurs du passé.


 


On peut apprendre à
pardonner aux autres, mais on oublie souvent d'en profiter. Etre capable de se
pardonner, c'est une des qualités les plus précieuses. Tout le monde commet des
erreurs. Comme l'a dit Einstein, l'homme qui n'a jamais fait d'erreurs n'a
jamais rien appris. Se pardonner ses erreurs, c'est se libérer et en
conséquence avancer sur la voie du développement intérieur.


Chaque fois que vous vous
pardonnez, vous apprenez à vous aimer et à vous accepter un peu plus.


Commencez par examiner ce
qui continue à vous déranger. Pas les petites bêtises de la vie quotidienne,
non ! Les erreurs que vous regrettez d'avoir commises. Vous êtes peut-être
rongé de remords depuis, et vous avez perdu toute votre énergie. L'impact du
pardon est plus profond si vous arrivez à ressentir les émotions correspondant
aux erreurs et à les faire pénétrer en vous. Prenez garde de ne pas les
déterrer. Si vous vous sentez incapable de faire cet exercice seul, remettez-le
à plus tard jusqu'à ce que vous ayez trouvé quelqu'un de confiance qui reste
auprès de vous. Si vous constatez l'existence d'un lien avec un fort sentiment
de honte ou de peur, abordez l'exercice avec soin et avec prudence.


Faites une liste des
erreurs que vous avez commises et à chaque erreur, terminez la phrase par :
"Et je me pardonne". Utilisez une feuille de papier pour chaque
erreur et gardez-les pour le rituel du feu après l'exercice.


 


 


Coupable
d'avoir eu une liaison.


Jenny éprouva longtemps un
sentiment de culpabilité à cause d'une brève liaison qu'elle avait eue alors
que son mari était parti en voyage pour de longs mois et qu'elle se sentait
seule et délaissée. Résultat : elle avait reporté sa tendresse sur une relation
hors mariage et avait eu ensuite beaucoup de difficultés à retrouver son
équilibre. Elle avait perdu son estime de soi pour avoir brisé le voeu qu'elle
avait juré de respecter. Depuis l'expérience émotionnelle qu'elle avait
vécue en pardonnant à ses parents, elle connaissait la force du pardon. Sachant
bien qu'elle ne pourrait pas s'en vouloir à jamais, elle se confia à un ami
compréhensif. Celui-ci l'encouragea à considérer l'affaire comme une erreur
dont elle pouvait tirer les leçons, et à se pardonner pour pouvoir tourner la
page. Jenny écrivit l'histoire de sa liaison. En faisant ce travail d'écriture,
elle réalisa qu'en fait, elle était à la recherche d'amour, comme dans son
enfance. Une nuit, alors qu'elle avait fini d'écrire son histoire, elle
rassembla les feuillets, prit le foulard que son amant lui avait offert, et se
dirigea vers le fond du jardin. Elle fit un feu et y jeta son histoire.
Regardant les flammes, elle dit : "C'est fini, je me pardonne." Elle
creusa ensuite un trou et y jeta le foulard. Après ce rituel, elle regarda les
étoiles et réalisa que sa vie était loin d'être finie.


 


Vous avez appris à
enterrer le passé en pardonnant à vos parents, à vos proches leurs erreurs, et
celles que vous avez commises vous-même. Vous vous donnez le feu vert pour un
nouveau départ. Maintenant, vous êtes capable de vous tourner vers votre propre
réalité quotidienne, au lieu de vous laisser dominer par le passé.


Vous êtes prêt à
comprendre et à réconcilier l'Enfant émotionnel et l'Intellect adulte.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346656]Chapitre 7 :
Mettez fin à la bagarre entre émotions et pensées.


 


Seule une paix entre égaux
est une paix durable.


Woodrow Wilson.


 


Vous avez accompli un
travail long et difficile sur les traits négatifs adoptés dans votre enfance,
pris conscience de leur existence, exprimé leurs vieilles charges émotionnelles
et continué le grand ménage en passant l'éponge du pardon. Vous avez commencé à
vivre votre vie, apportant des réponses ancrées dans le présent au lieu des
réactions enracinées dans le passé. Vous avez parachevé votre travail avec vos
parents. Qu'est-ce qu'il pourrait bien y avoir de plus à faire ? En fait, pour
vivre réellement dans le présent, baigné par un profond sentiment de paix
intérieure, il est indispensable que vous alliez au-delà du contexte parental
et familial. Après tout, il y a des problèmes que vous n'avez avec personne
d'autre qu'avec vous-même.


Il est temps de passer à
l'étape suivante et de vous tourner vers les conflits du quotidien. Pas ceux
qui vous opposent à quelqu'un d'autre. Il s'agit maintenant de cerner les
conflits entre deux aspects très différents de votre Être : votre aspect
émotionnel en guerre contre votre aspect intellectuel. Si c'est la bataille
systématique entre les deux et que vous résolvez leur problème, vous aurez
l'âme en paix. Vous aurez une base plus solide pour intégrer les changements
dans votre vie.


À travers les siècles, la
confrontation traditionnelle entre émotions et pensées a adopté différents
visages : la logique contre l'émotion, Apollon contre Dionysos, le masculin
rationnel contre le féminin émotionnel. Dans certains pays, le "Je pense
donc je suis" de Descartes règne en maître absolu. Aujourd'hui, ses
détracteurs rétorquent : "Tu penses trop, donc tu ne ressens rien !"
Actuellement, ce débat occupe le devant de la scène depuis que l'intérêt
général s'est tourné vers l'intelligence émotionnelle. Dans le cadre du modèle
utilisé ici pour comprendre le comportement de l'être humain, le modèle de la
Quadrinité des quatre aspects de l'Être, on voit apparaître ici deux parties
programmées de l'esprit, le Moi émotionnel et le Moi intellectuel.


Observez les scènes
suivantes et voyez si vous êtes en terrain connu.


 


 


Trois
scènes de la vie quotidienne.


 


Scène I.


Vous étiez sur le point de
vous lever et d'aller au bureau pour présenter un projet devant quelques
personnes. Au moment de vous lever, vous constatez que votre coeur bat la
chamade. Tout à coup, la pièce semble surchauffée et vous avez besoin d'un
verre d'eau. Vous ressentez une espèce de raideur dans les jambes, les muscles
qui devraient vous aider à vous tenir debout se dérobent comme si un tigre aux
dents acérées était en train de vous déchirer en morceaux.


Stop ! Comment se fait-il
que la panique prenne le dessus ? Vous connaissez pourtant votre sujet à fond.
C'est injuste ! Normalement, vous êtes performant au travail, et maintenant,
vous allez passer pour un débutant qui manque d'assurance. C'est comme si une
machine à remonter le temps vous renvoyait dans une salle de classe de
cauchemar et que le sort était tombé sur vous pour vous accabler d'une
punition.


Votre mental, parfaitement
entraîné, s'est préparé à cette présentation depuis des semaines. Sur les
tables, vous avez même posé de belles courbes et de beaux diagrammes qui
emballeront ce public blasé. Comment votre corps peut-il vous laisser en plan
de cette façon ?


Ce n'est pas votre corps,
ce sont vos émotions qui vous ont pris en otage. Les paumes humides et la
bouche sèche sont les signes évidents d'une réponse émotionnelle : la peur
d'être observé et critiqué. L'aspect rationnel de votre Être vous encourage :
"Je sais que je peux le faire". Pas de résultat ! Alors, votre mental
passe à la vitesse supérieure. Vous vous mettez à parler comme un adulte
impatient le ferait avec enfant : "Ressaisis-toi ! Tu fais pitié !"
Pas de résultat non plus ! Vous êtes dévoré par la peur. C'est si terrible que
vous laissez échapper vos notes en vous dirigeant vers le pupitre. Quand vous
êtes enfin face au public, vous avez l'air effondré. Vous voyez les grandes
lignes de votre exposé devant vous, mais cela n'a plus aucun sens.


Vos collègues ne sont pas
là pour vous critiquer. Ils sont venus parce qu'ils savent que vous avez des
compétences qu'ils vous envient. Les voix critiques sont en vous, vous êtes
devenu votre pire ennemi.


 


 


Scène II.


"Allez,
appelle-le", vous enjoignent vos amis. "On sait bien qu'il t'aime et
toi, tu l'aimes aussi, non ?"


C'est bien là le problème.
Vous l'aimez vraiment et les enjeux montent. "Qu'est-ce que je fais
si je l'appelle et qu'il est distant ? Il va peut-être penser que je suis
vraiment prête à tout. Et s'il me dit qu'il n'a pas envie de sortir avec moi ?
Cela serait encore pire que maintenant. Non, je préfère ne pas l'appeler en
premier. J'attendrai qu'il fasse le premier pas."


Ici aussi, ce sont vos émotions
qui vous prennent en otage. Vous craignez tellement d'être rejetée que vous
renoncez à vous mettre sur la ligne de départ. Vous vous laissez torturer par
votre désir d'appeler et par votre hésitation. Finalement, vous vous dites
qu'il vaut beaucoup mieux laisser les choses comme elles sont. Vous faites du
surplace.


 


 


Scène III.


Vous êtes le patron de
votre entreprise. Vous êtes assis en face de votre équipe. Le climat dans
l'entreprise est plutôt moderne. On encourage le personnel à parler ouvertement
de ce qui ne va pas. Mais en réfléchissant à la réunion qui va se tenir, vous
ne pouvez vous empêcher de penser aux gens qui veulent vous poignarder dans le
dos. Oui, vous êtes convaincu qu'ils vont s'unir contre vous. Vous imaginez
tous les griefs accumulés depuis des mois. Ils vont certainement critiquer
votre impatience et votre tendance à exiger que les choses soient faites comme
ça et pas autrement, et toujours avant demain-la-veille. Votre style de
communication est à sens unique : "Fais comme je te dis !" Oui, en
tant que chef, vous êtes un véritable cauchemar.


"Attention !",
pensez-vous, "ils ne m'apprécient pas à ma juste valeur ! Ils ne voient
pas qu'ils sont bien rémunérés. Il n'y a qu'à regarder la concurrence. Dans les
autres entreprises, on exigerait qu'ils travaillent le soir et les week-ends !
Ils ne réalisent pas comme ils ont de la chance ! Mon dieu, si j'étais un si
mauvais chef, je ne leur ferais jamais de compliments. La semaine dernière, ou
bien était-ce le mois dernier ?, je suis allé les trouver pour leur dire qu'ils
faisaient du bon boulot. Qu'est-ce qu'ils veulent ? Que quelqu'un leur tienne
la main et leur dise toute la journée qu'ils sont formidables ?"


Retournement de situation
! Vous avez adopté la position de la victime. Vous avez eu une attaque de
"pauvre de moi !" Plutôt "victime incomprise" que
"méchant chef" ?


 


 


Prendre
conscience des deux aspects en vous : émotion et intellect.


 


Dans chacune des scènes précédentes,
la bataille fait rage entre deux aspects de l'être humain. L'un d'eux est issu
du cerveau de l'enfant où sont enracinées les réponses émotionnelles. Peu
importe que vous répondiez à la situation présente ou à une situation qui
remonte à plusieurs années ! Ces vieilles émotions sont assez fortes pour
envahir votre corps et vos réponses émotionnelles. C'est pourquoi vous
ressentez de la peur, même si vous savez de quoi il retourne. C'est
pourquoi vous ne décrochez jamais le téléphone parce que vous savez que vous ne
pouvez pas dire non. Cela vous donne le sentiment d'être incompris avant même
d'avoir entendu l'opinion des autres. Cet aspect s'appelle l'Enfant émotionnel.


L'autre aspect est plus
rationnel, il essaie de comprendre la situation, filtre les informations,
essaie de faire la différence entre éléments réels du présent et éléments
imaginaires du passé. Cependant, il est handicapé par les défauts de l'Enfant
émotionnel, comme un cheval entravé par une solide corde. Cet aspect rationnel
s'appelle l'Intellect adulte.


Depuis des années, votre
Intellect adulte cède peu à peu à l'impatience et à la frustration. De la même
façon que vous baissez parfois les bras face à un collègue ou un membre de la
famille particulièrement rasoir, vous avez aussi appris à ignorer les messages
de votre Enfant émotionnel. Lui veut continuer à jouer le rôle de l'enfant
peureux ou de la victime. Mais aujourd'hui, vous vivez dans le monde
"réel" des adultes et le temps passe trop vite.


Le problème, c'est que les
vieilles réactions de l'Enfant émotionnel ne vont pas finir par disparaître ou
mourir de leur belle mort. Elles vivent en vous, attendant pour vous sauter
dessus que la pression monte et que les enjeux soient à la hausse. Mais comment
l'être humain a-t-il appris à calmer son esprit et à vivre sa vie ? La réponse
est simple : en coupant le courant. Certains ont trouvé refuge dans l'alcool,
ou la drogue, pour un certain temps. Les antidépresseurs, de la famille Prozac,
servent à calmer les voix intérieures qui disent : "Je n'arrive pas à
faire face à la vie." Se concentrer sur le travail est un truc qui marche
pendant un certain temps jusqu'au jour où on s'écroule de fatigue et qu'on
découvre que la compensation financière ne suffit pas pour se sentir mieux. On
ne peut pas acheter l'amour avec de l'argent.


Dans ce chapitre, vous
travaillerez sur les deux aspects pour les exprimer à fond et réduire le volume
de leur "voix". Pour faire ce travail, il est indispensable que vous
ayiez une conscience plus affinée de l'impact de chaque aspect sur votre vie
quotidienne.


Selon vous, êtes-vous
dominé par vos pensées ou par vos émotions ? Peut-être par les deux ! Imaginez
une dispute avec un proche. Est-ce que vous misez sur la logique pour le
persuader ou bien est-ce que vous "pétez les plombs", expliquant
votre point de vue à grand renfort de cris et de larmes ?


 


 


Faites
la connaissance de votre Enfant émotionnel.


 


Observez votre
comportement dans les situations de stress. Qu'est-ce qui vous arrive au niveau
émotionnel, au niveau des sentiments ? Est-ce que vous perdez votre bonne
humeur ? Vous gardez vos sentiments pour vous, vous êtes de plus en plus secret
et renfermé, pendant que le ressentiment vous ronge ? Est-ce que vous jouez la
carte de la "victime" ou du "pas comme les autres" qui a
besoin de beaucoup d'attention ? Le week-end arrive et vous avez passé une
semaine vraiment difficile. Est-ce que vous cédez à votre côté émotionnel quand
vous avez le blues ? Un lèche-vitrine prolongé au centre commercial en compagnie
de votre fidèle carte bleue ? Une tournée chez les amis ? Roulé en boule sous
la couette pour une séance vidéo marathon ?


Avez-vous maintenant une
vue plus claire de vos réactions émotionnelles face au stress ? Notez-les par
écrit si vous le désirez. Gardez-les en tête, elles vous seront utiles plus
tard, durant la phase d'expression.


Pour poursuivre le chemin
du retour sur vous-même, il est indispensable que vous vous tourniez vers la
partie émotionnelle de votre Être. Imaginez que c'est un enfant d'environ huit
ans. Il est assez âgé pour connaître la manipulation et le jeu, en tout cas
assez âgé pour jouer le rôle de la "victime" et du "pauvre de
moi". C'est de cette époque que datent les réactions de l'Enfant
émotionnel, un aspect que certains appellent l'"Enfant intérieur".


Avez-vous des photos de
vous enfant ? Si oui, cherchez la photo adaptée en feuilletant les albums de
photos. Si non, demandez à vos parents de vous en envoyer une. Choisissez une
photo sur laquelle vous avez environ huit ans. Qu'est-ce que vous voyez sur
votre visage d'enfant ? Imaginez les sentiments que vous aviez à cette époque :
heureux, vulnérable, vivant, renfermé, énervé, boudeur, rieur ou peureux.
Imaginez maintenant que cet aspect émotionnel vit encore en vous, à l'âge
adulte. Vous êtes resté vivant, spontané, créatif et blagueur. Mais il
reste aussi un côté renfermé, boudeur, un pauvre petit être peureux. Maintenant
que vous avez grandi, cet aspect de vous-même est plus subtil, mieux contrôlé.
Quand vous vous sentez dépassé, vous ne dites pas : "Non, je n'ai pas
envie !" Au lieu de cela, vous contournez le problème en disant : "Je
ferai cela plus tard !", "Je suis vraiment trop occupé pour le moment
!"


Il est indispensable que
vous reconnaissiez votre aspect émotionnel doté d'une programmation négative.
Si vous ne pouvez pas accéder à ce côté émotionnel et établir l'harmonie entre
lui et le côté rationnel, vous ne pourrez pas conclure la paix entre eux qui
constitue un approfondissement de la paix déjà conclue avec vos parents. La
paix entre les deux aspects vous permet de clouer le bec aux voix intérieures
que certains appellent le "comité merdique".


 


 


Faites
la connaissance de votre Intellect adulte.


 


Il se peut qu'en général, votre
côté rationnel ait les rênes bien en mains. Cet aspect rationnel est souvent
appelé "Intellectuel adulte" pour le distinguer de l'Enfant
émotionnel. Imaginez votre Intellectuel adulte, habillé exactement comme vous
l'êtes aujourd'hui. Il a exactement la même apparence que dans le monde réel.
Imaginez cet aspect se tenant debout devant vous.


Qu'est-ce que dit ou fait
cet aspect la majeure partie du temps ? Quel est son programme ? Quel est son
objectif? Est-ce qu'il veut tout contrôler et être le calife à la place du
calife ? Est-ce qu'il est gêné de vexer les gens par son arrogance et ses
sarcasmes ?


Écoutez-le attentivement
comme si c'était un vieil ami. Quand vous vous sentez un peu plus à l'aise,
posez-lui des questions : "Pourquoi es-tu si critique ? Pourquoi est-ce
que tu veux tout contrôler ? Pourquoi est-ce que tu as tellement de difficultés
à te détendre ?"


Si vous alliez trouver
quelqu'un pour lui dire ouvertement : "Tu es toujours en train de couper
les cheveux en quatre !", cette personne se refermerait comme une huître
et se mettrait sur la défensive. Mais si vous l'abordez en disant : "Ton
Intellect adulte aime bien raisonner, n'est-ce pas ?", cela lui donnerait
peut-être envie de savoir ce que vous entendez par là. Voilà le schéma d'une
bonne discussion. C'est le même principe qui agit en vous. Vous vous donnez le
courage de rester ouvert et d'exprimer ce qui est en vous : vous
"extériorisez" une part de vous. D'une manière simple ET efficace.


Qu'est-ce que vous faites
en général quand les choses ne vont pas comme vous le voulez ? N'indiquez pas
la réponse émotionnelle, mais celle que vous avez en tête. Est-ce que vous
commencez d'abord par analyser la situation avant de vous lancer ? Est-ce que
vous critiquez les autres, les anéantissant mentalement ? Est-ce que vous vous
justifiez même si vous sentez, au fond de vous, que c'est d'abord vous, le
fautif ? Est-ce que vous parlez d'un sujet jusqu'à ce que mort s'ensuive ?
Souvenez-vous de vos réactions trop rationnelles dans les moments de stress.
Prenez des notes si vous le désirez. Ici aussi, elles vous seront utiles plus
tard, durant la phase d'expression.


Souvenez-vous du moment où
vous avez observé les traits négatifs de votre Enfant émotionnel et de votre
Intellect adulte et ne vous jugez pas mal ou ne vous donnez pas tort.
Vous savez que vous avez des traits négatifs ; on en a tous. Mais ce ne sont
que des traits négatifs et vous êtes beaucoup plus que la somme de ceux-ci.


Si vous désirez en savoir
plus sur les deux aspects de votre Être, voici une liste utile de réactions
possibles.


 


 


Questionnaire
sur la sincérité.


 


Est-ce que certains des
traits négatifs suivants s'appliquent à vous ? Si c'est le cas, cochez-les.
Souvenez-vous que c'est en admettant leur existence que vous pourrez travailler
sur eux. Mais si vous les "désavouez", ils se cacheront sous le côté
sombre de votre personnalité. "Moi, pontifiant et arrogant ? Jamais
!" Est-ce que vous êtes quelqu'un qui répète avec insistance : "Moi,
je n'ai pas ce trait négatif, en aucun cas" ? Soyez
particulièrement attentif à ceux que vous observez chez les personnes de votre
entourage. Une fois de plus, songez que pour un seul doigt pointé sur
quelqu'un, trois doigts se pointent en retour sur vous !


 


Traits négatifs de l'Enfant émotionnel : 


obstiné ; têtu ; colérique ; croit au miracle ;
timide ; dramatise tout ; pleurnicheur ; défaitiste ; déprimé ; irresponsable ;
geignard ; impassible ; zombie ; craintif ; découragé ; menteur ; confus ;
pleureur ; s'apitoie sur lui ; renfermé ; addict ; rebelle ; tête en l'air ;
manipulateur ; se plaint toujours ; froid ; de mauvaise humeur ; violent ;
hystérique ; insatiable ; égocentrique ; résistant ; désespéré ; exigeant ;
défensif ; toujours fatigué ; simulateur ; victime ; martyr ; égocentrique ; fait
le clown ; achète l'amour ; dépendant ; champion du contrecoeur ; gauche ;
planqué ; obsédé ; impulsif ; charmeur ; irritable ; impatient ; jaloux ; plein
de ressentiments ; impulsif ; autodestructeur ; boudeur ; séducteur ; engourdi
; enfant gâté ; peu fiable ; coléreux ; accablé ; doit gagner.


 


Traits négatifs de l'Intellect adulte : 


critique ; catégorique ; agit comme un ennemi ; ne
fait jamais de compliments ; jamais assez ; rabat-joie ; raisonneur ; contrôle
tout ; satisfait de soi ; accro du travail ; renfermé ; distant ; voit tout en
noir ou blanc ; tendu ; supérieur ; gêné ; arrogant ; négatif ; réprime les
sentiments ; renie les sentiments ; irréaliste ; justificateur ; intimidant ;
pontifiant ; tergiverse ; perfectionniste ; défensif ; déconnecté ; anéantit
les autres ; élitaire ; vindicatif ; super analytique ; étroit d'esprit ;
correct ; rejette ; sarcastique ; sait tout ; poseur ; décourageant ; sape le
moral ; indirect ; robot ; dogmatique ; rigide ; compulsif ; peu rigoureux ; a
des préjugés ; agit stupidement ; indifférent ; tatillon ; n'écoute pas ; grave
; n'aime pas s'amuser ; égocentrique ; manipulateur ; aveugle ; froid ; tyran ;
contraint ; super précis ; en compétition ; a toujours le dernier mot


 


Comment avez-vous trouvé cet
exercice ? Révélateur ? Pénible ? Peut-être avez-vous trouvé ce procédé plutôt
rigolo. Souvenez-vous : ce sont des traits négatifs, ce n'est pas votre
véritable Moi.


Êtes-vous capable
d'observer sincèrement ce que vous faites de ces traits négatifs dans la vie ?
Vous êtes choqué ? Je sais que moi, je l'étais. Étant donné mes traits négatifs
"veut être spécial" du côté émotionnel, et "arrogant" du
côté intellectuel, j'étais surpris d'avoir gardé des amis. Comme pour les
relations amoureuses, la combinaison d'un caractère à la fois indigent et
séducteur pouvait paraître attirant pour certains. Pourtant, un être humain
très sarcastique et coupé de ses émotions leur ferait bientôt tourner le dos.
La combinaison "rebelle" (émotions) et "j'ai raison"
(intellect) peut expliquer pourquoi mon chemin professionnel était au point
mort. "J'étais plus heureux avant de savoir" avait été ma réaction
puérile à cet exercice ! Quand j'ai pris conscience de mon mode de
fonctionnement, j'ai compris que j'avais du pain sur la planche.


En tant qu'adulte, on peut
se surprendre soi-même à se comporter d'une manière puérile chaque fois qu'on
se sent blessé, ou qu'on est prêt à tout pour obtenir quelque chose. L'Enfant
émotionnel, au lieu d'être mignon et innocent, apprend à devenir manipulateur.
Il suffit de regarder la politique d'une quelconque organisation, d'observer
l'Enfant émotionnel de ses membres faire leur "cuisine" pour tirer
leur épingle du jeu. Certains le font au moyen d'un jeu de pouvoir, d'autres
jouent le rôle du "pauvre de moi, pourriez-vous m'aider ?", alors que
d'autres misent sur leur charme physique ou sexuel. C'est comme s'ils étaient
en train de chercher désespérément une voie pour supporter leurs vieilles
douleurs d'enfant : honte, culpabilité, humiliation et colère rentrée. En tant
qu'adulte, la biographie émotionnelle devient un cocktail dangereux. Même si
l'adulte sait que ce qu'il dit ou fait est ridicule, il est quand même
enfermé dans le cercle vicieux d'une honte plus grande encore. Il se laisse
aller dans un moment de colère, il tourne le dos à quelqu'un et se retrouve
dans une situation où il est trop honteux pour s'excuser ou demander de l'aide.


 


 


L'interaction
de l'Enfant émotionnel et de l'Intellect adulte.


 


Réunissez ces deux aspects
en une seule personne et vous êtes confronté à un conflit intérieur. Pensez à
eux comme si c'étaient deux personnes différentes, chacune d'un côté de la
balance : d'un côté, l'Enfant émotionnel avec ses sentiments, parfaitement
incapable de prendre la responsabilité de ses actes. De l'autre, l'Intellect
adulte, passablement irrité du comportement irrationnel de l'Enfant émotionnel.
L'aspect émotionnel a de fortes sautes d'humeur qui font penser aux montagnes
russes. L'aspect intellectuel ne peut pas maintenir l'équilibre. Parfois, ils
se bloquent l'un l'autre et ne peuvent ni avancer, ni reculer. Ce n'est pas la
paix, c'est la paralysie.


Le côté positif de
l'Intellect adulte veut penser clairement, tandis que le côté positif du Moi
émotionnel veut ressentir les émotions, les exprimer et jouir de la vie. Est-ce
qu'ils peuvent y arriver ? Malheureusement pas, parce qu'ici, ce sont leurs
côtés négatifs qui commandent.


 


 


La bataille
d'Emma.


Mon amie Emma m'a raconté
qu'elle avait fini par trouver la clé de ses problèmes de poids dans la guerre
qui opposait ses émotions et ses pensées. En général, ils avaient des
discussions de ce genre :


Moi émotionnel : J'en ai marre. Viens, on
va sortir faire la fête ! Intellect : Non, on n'a pas fini le boulot !


Moi émotionnel : Bon, mais moi, j'ai faim.
Il y a des beignets à la cuisine.


Intellect : Ça va te faire grossir, je
devrais plutôt dire : encore plus grossir.


Moi émotionnel : Mais on n'a fait que
travailler toute la semaine. On a besoin d'une petite gâterie.


Intellect : Bon, d'accord, mais un
seul beignet ! (Deux heures plus tard) Regarde-toi, espèce de goinfre !
Tu crois peut-être que quelqu'un va t'aimer si tu continues à t'empiffrer comme
ça ? Vous connaissez ce genre de guéguerre ?


 


Au lieu de coopérer pour
découvrir la véritable intelligence émotionnelle, les deux aspects finissent
toujours par retomber dans la compétition. Ils n'arrivent pas à se mettre
d'accord sur la façon de s'habiller ou de dépenser l'argent. À cause d'eux,
vous vous demandez sans cesse : "Est-ce que cette relation me convient
?", "Est-ce que je me suis trompé de boulot ?" Vous entendez en
vous des voix exaspérantes qui vous crient ou vous murmurent toutes sortes
d'instructions, de doutes, d'insultes et de messages de haine. Ils provoquent
d'interminables discussions dans votre tête qui vous laissent pantois et
énervé, et vous empêchent de dormir.


Tant que les deux se
feront la guerre, vous reproduirez ce cycle de comportements autodestructeurs
et vous finirez par réaliser les prophéties négatives. Le corps souffrira de
maux de tête, de douleurs dans le dos et d'indigestions. Quelques années plus
tard, votre corps vous fera savoir qu'il en a assez, et en réaction, il
développera le syndrome de la fatigue chronique.


Mais pour vous, le plus
dur à supporter, c'est de ne pas pouvoir entendre la voix de la sagesse, celle
de votre Moi essentiel. Elle est noyée par le terrible boucan que font les deux
aspects en guerre.


 


 


Lancez
une passerelle entre les deux aspects pour les laisser s'exprimer.


 


À la place de ces gros
monstres qui criaient sans arrêt dans ma tête, il n'y a plus maintenant que des
petits nains qui passent de temps à autre pour prendre le thé.


Adapté de Ram Dass


 


Apprendre à trouver l'équilibre
entre les deux aspects, c'est possible grâce une série d'exercices et de
méditations dans lesquels l'Enfant émotionnel et l'Intellect adulte se
rencontrent pour "se parler". C'est pour chacun d'eux l'occasion
d'exprimer ses problèmes, ses rancunes, ses frustrations, ses déceptions et ses
colères. La prise de conscience, suivie de l'expression, permet à chacun de
trouver son propre mode d'expression et de réaliser que chacun a le droit de se
faire entendre.


Retournez aux problèmes
concernant l'Enfant émotionnel (cf. Section Faites la connaissance de votre
Enfant émotionnel), l'Intellect adulte (cf. Section Faites la connaissance de
votre Intellect adulte) et à la liste concernant les deux (cf. Section
Questionnaire sur la sincérité). Quelle est la chose dont vous aimeriez le plus
vous débarrasser ? Soyez prêt à leur donner la possibilité de s'exprimer au
cours des étapes suivantes, comme l'a fait une de mes patientes.


 


 


Sur la
mauvaise piste de l'amour.


Brooke travaillait avec nous
pour résoudre son problème de co-dépendance vis-à-vis des hommes. Son Enfant
intérieur cherchait toujours l'"amour" chez ceux qui lui convenaient
le moins. Son intellect était au courant, mais il était complètement vidé par
les longues heures passées au travail dans une agence de communication. Tous
les jours en se levant, Brooke entendait une petite voix intérieure qui lui
disait : "J'ai pas le moral. Est-ce que je vais enfin rencontrer quelqu'un
qui m'aidera à me sentir mieux ?"


Je l'encourageai à s'imaginer
à la place de son Enfant émotionnel et à laisser exprimer l'agitation
émotionnelle qui se trouvait là-dessous. Elle cria sa peur et son horrible
sentiment de vide intérieur. Sautant sur la vague d'énergie qu'elle sentait en
elle, elle cria à son Intellect adulte qu'il était censé prendre soin de ses
émotions : "C'est toi l'adulte, non ? Alors, aide-moi à m'en sortir.
Montre-moi comment prendre soin de moi."


Je lui demandai ensuite de
faire quelques pas de côté et de prendre la place de son Intellect adulte qui
venait d'entendre crier l'Enfant émotionnel. Quelle serait sa réponse ? Elle
parla d'une voix forte et claire : "Ne me rends pas responsable de ce que
tu fais ! Arrête de te comporter comme un bébé ! Dis-moi sans détours ce que tu
ressens. Ne me cache pas tes sentiments pendant toute une semaine !"


Pendant qu'elle reprenait
son souffle, je lui demandai : "C'est tout ? Ou bien est-ce que tu veux en
dire plus ?"


"Je n'ai pas
fini", me répondit-elle. "Ne me laisse pas tomber",
poursuivit-elle. "On pourrait y arriver ensemble. Pourquoi est-ce que,
toi, Enfant émotionnel, tu ne me dis pas quand tu déprimes, on pourrait faire
quelque chose qui te plaît." Je lui demandai alors : "Est-ce que
l'Enfant émotionnel a quelque chose à répondre ?" "Oui", répondit
Brooke, "j'aimerais m'entendre mieux avec toi, mon côté adulte. Si tu me
laisses plus de liberté, je ne saboterai plus tes efforts. Au lieu de me
défoncer et de rêver au prince charmant, je t'aiderai à te concentrer sur ton
travail."


Apparemment, l'Enfant
émotionnel de Brooke préparait un compromis et cherchait une solution. Il était
en pourparlers avec l'Intellect adulte qui disait qu'à présent, il allait
reconsidérer les choses en tenant compte du point de vue de l'Enfant
émotionnel. La guerre était finie, il était temps de lâcher prise et de
pardonner les erreurs du passé. Les deux aspects commencèrent à se parler sur
le ton de la réconciliation, sans aucune trace de colère ni de frustration. Je
demandai alors à Brooke de conclure un traité de cessez-le-feu entre les deux
anciens belligérants : "Maintenant qu'il n'y a plus de frustration entre
eux, écoute les exigences de chacun d'eux. Écris ce qu'ils demandent et ce
qu'ils sont prêts à faire." L'Enfant émotionnel de Brooke voulait quitter le
travail plus tôt et partir en voyage le week-end. Il dit qu'il était grand
temps d'apprendre à faire du roller. L'Intellect adulte de Brooke demanda à
l'Enfant émotionnel d'accepter de prendre des repas réguliers et de ne pas trop
boire le week-end. Après s'être mises d'accord sur les détails, les deux
parties ont apposé leur nom sur la feuille de papier. Par la suite, Brooke a
collé le traité de cessez-le-feu sur la porte du réfrigérateur pour se souvenir
tous les jours de ce qu'elle avait accepté. Je lui ai fait promettre encore une
chose : au cas où elle romprait le cessez-le-feu, elle se pardonnerait au lieu
de se punir.


Brooke m'appela quelques
semaines plus tard : "J'ai arrêté de me faire la guerre depuis que j'ai
réalisé que le conflit dans ma tête était l'expression de deux aspects
différents en moi. Naturellement, les voix continuent à discuter, mais
maintenant, je les reconnais beaucoup plus vite. Je leur dis de la boucler, ou
je les laisse crier un bon coup quand je suis en voiture. Chacune son tour
pour se défouler le plus fort possible. Dès que j'ai appliqué cette méthode,
j'ai ressenti une profonde quiétude absolument merveilleuse. Depuis, mon
exercice de méditation est devenu beaucoup plus profond."


Dans le cycle de guérison
conscience, expression, pardon, comportement adulte, le cessez-le-feu entre les
aspects émotionnel et intellectuel correspond au "pardon". Dès que
vous aurez signé votre traité de cessez-le-feu, votre nature supérieure jouera
un rôle plus important dans votre vie. L'étape suivante consiste à trouver une
nouvelle manière d'être et d'agir qui rend le changement intérieur visible de
l'extérieur.


 


 


Encadré :
Purification et cessez-le-feu.


Préparez les listes des
choses dont vous souhaitez le plus vous débarrasser, une pour votre Enfant émotionnel
et une pour votre Intellect adulte. Jetez aussi un oeil sur les listes
combinées de la section Questionnaire sur la sincérité, pour donner du
carburant à votre feu intérieur, si nécessaire.


Rangez grosso modo les
aspects de votre vie et les situations par ordre de charge émotionnelle. Quelle
est la situation qui contient la charge émotionnelle la plus forte : la
discussion sur les dépenses avec votre partenaire ? Une visite dans votre
famille d'origine ? Projetez-vous une nouvelle fois dans une de ces
situations. Assurez-vous de bien séparer réactions émotionnelles et
intellectuelles. Commencez par la position de l'Enfant émotionnel. Étiez-vous
conscient de ne pas être sincère vis-à-vis de vos sentiments à l'époque ? Vous
êtes-vous interdit de faire quelque chose dont vous aviez vraiment envie ?
Avez-vous blessé quelqu'un alors que ce n'était pas votre intention ? Exprimez
ce que vous ressentez réellement. Criez si c'est nécessaire. Ne vous contrôlez
pas, laissez-vous aller ! Quand vous avez laissé s'exprimer votre Enfant
émotionnel, tournez-vous ensuite vers votre Intellect adulte.


Quelle est sa réponse à
cette situation ? Qu'a-t-il pensé et comment a-t-il réagi ? Encore une fois,
écoutez la voix intérieure exprimer les frustrations qui ont pu s'accumuler, et
laissez-les sortir. Pour changer, laissez cet aspect adulte s'exprimer d'une
manière "irrationnelle".


Faites autant de rounds
que nécessaire. Continuez jusqu'à ce que les deux aient dit tout ce qu'ils
avaient à dire et que vous sentiez que le "ballon" émotionnel est
dégonflé.


Ensuite, faites-les parler
l'un avec l'autre et expliquer leur point de vue. Assurez-vous qu'ils
s'écoutent sincèrement. Quand ils ont fini, demandez-leur s'ils sont prêts à
laisser tomber leurs vieux conflits. Si oui, asseyez-vous pour écrire un traité
entre eux deux. Sur quoi se sont-ils mis d'accord ? Quelles nouvelles mesures
ont-ils prises ? Faites-leur signer le traité de cessez-le-feu.


 


 


Encadré :
Secours d'urgence.


Vous vous dirigez vers le pupitre
de la salle de réunion ou vers le bureau de votre chef et il vous faut sur le
champ un remède efficace : parlez-vous d'une voix encourageante. Dites à la
part effrayée que la part sage veille sur vous. Respirez à fond trois fois de
suite, sentez le sol sous vos pieds et dites-vous que vous êtes dans le
présent, pas dans le passé. Vous avez en vous tout ce dont vous avez besoin
pour accomplir votre mission. Devenez votre propre professeur de sagesse.


 


 


Encadré :
Listes de souhaits.


La liste de l'Enfant
émotionnel : 


Faites une liste des
choses dont vous savez qu'elles plaisent à votre aspect émotionnel, enfantin et
rieur. Vous les aviez peut-être exclues parce que vous n'attachez aucune
importance aux loisirs. Ce sont peut-être des choses simples : vous promener à
pied ou à vélo, aller à la piscine, danser ou vous rendre dans votre endroit
préféré. Ensuite, décidez du moment où vous réaliserez ces choses. Si vous avez
encore des doutes ou des réactions cyniques sur la réalisation des choses qui
vous font plaisir, mettez-les par écrit ou dites-les à haute voix. Dites à
votre Intellect adulte, sceptique ou cynique, qu'il est temps de s'amuser et de
lâcher les rênes.


 


La liste de l'Intellect adulte :


Dressez maintenant la
liste des choses que vous aimeriez apprendre, qui stimuleraient votre esprit.
Rappelez-vous les choses dont vous aviez l'impression qu'elles étaient hors de
portée dans le passé : entrer dans une galerie d'art, maîtriser le traitement
de texte informatique, apprendre la cuisine chinoise, une langue étrangère.
Quand pensez-vous vous y attaquer ? Si vous sentez la résistance de votre
Enfant émotionnel qui vous dit : "Je ne pourrais jamais y arriver !",
répondez-lui que vous, vous n'avez pas envie de jeter l'éponge !


 


 


Auparavant, vous avez
permis aux voix de vos émotions et de vos pensées de s'exprimer, découvrant
ainsi qu'elles peuvent s'écouter l'une l'autre. Vous allez bientôt
constater que dans votre tête, le niveau sonore de la cacophonie a beaucoup
baissé. Vous pouvez demander aux deux aspects ce dont ils ont besoin et donner
votre accord à leurs suggestions positives. Quand l'Enfant émotionnel sentira
que c'est son tour de s'exprimer, il sera en mesure de vous faire savoir
beaucoup de choses à propos d'une foule de sentiments. Dans les moments
cruciaux, vous ne vivrez plus dans la crainte d'être paralysé par de vieilles
réactions conditionnées. Quand votre Intellect adulte se sentira en harmonie
avec l'Enfant émotionnel, il pourra beaucoup mieux filtrer toutes les
informations qui lui tombent dessus, de l'intérieur et de l'extérieur.


Votre corps lui aussi
profitera du cessez-le-feu, il n'aura plus besoin de payer les pots cassés des
nombreuses tensions et des conflits répétés. Il pourra se détendre davantage,
manger ce qui est bon pour sa santé, et pas seulement ce qui est bon pour le
bien-être émotionnel, et enfin dormir sur ses deux oreilles. Il peut enfin
guérir de vos habitudes autodestructrices.


Au sommet de tout cela
vous attend une paix de l'esprit plus profonde. Désormais, votre intuition,
cette voix venue de l'intérieur, est beaucoup plus forte. En fait, depuis que
votre Moi essentiel n'est plus submergé par les conflits, il peut remplir son
rôle de guide clairvoyant.


Baignant dans cette
harmonie nouvelle et profonde, vous êtes prêt à vous lancer dans l'exploration
de modes de sentiment, de pensée et d'existence jusque-là inconnus. Vous êtes
prêt à vous tourner vers d'innombrables réponses à une vie désormais beaucoup
plus riche. Vous êtes prêt à mener une vie rythmée par le changement et
l'ouverture.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346657]Chapitre 8 :
Recommencez à vivre à fond.


 


Parvenir soi-même à la
transformation que l'on souhaite pour le monde.


Mahatma Gandhi.


 


 


Quatrième
étape : Le comportement adulte.


 


Vous avez envie de recommencer
à vivre à fond votre vie ? Vous désirez vivre librement, sans limites fixées
par la peur, l'envie ou l'une de vos vieilles réactions d'enfant ? Si vous
voulez vraiment transformer votre vie, sachez que vous êtes en train d'ouvrir
la porte qui donne sur toutes sortes d'aventures et de défis. Le plus grand
défi a été de vous lancer dans la confrontation avec chaque type de
sentiment. Résultat : à la fin de votre parcours, vous aurez une vie plus
remplie et plus épanouie et vous vous sentirez beaucoup plus vivant. Si vous
prêt à relever ce défi, vous êtes prêt aussi à suivre la quatrième et dernière
étape du Processus : le "comportement adulte".


 


Ce sont vos expériences et
vos souffrances qui ont écrit votre biographie émotionnelle. Explorer ces émotions
vous permet de changer votre manière d'être et votre système de croyances et
d'éviter les répétitions. Cette exploration vous permet de tirer minutieusement
la leçon de vos émotions et d'avancer sur le chemin du changement et de la
découverte de vous-même. Tout comme une vieille colère peut se muer en pardon,
une vieille peur peut elle aussi se muer en courage, et la honte en respect de
soi-même. Vous pouvez changer de cap en utilisant vos émotions comme
catalyseur.


Pour faire face à la
douleur, la peur, la beauté et la joie qui en découlent, vous devez vous
engager à fond. Quand vous aurez enfin accepté vos émotions bloquées,
malsaines, et que vous les aurez remplacées par une attitude d'acceptation
aimante, c'est que le processus de guérison aura agi profondément en vous. Vous
serez capable d'aimer et d'accepter l'amour, ultime leçon de vie.


L'Enfant émotionnel a
appris à écouter et à coopérer avec le côté rationnel plus adulte de l'Être.
Vous savez que le monde est un lieu sain et qu'il vaut la peine d'exprimer ces
émotions. Vous vous êtes engagé à apprendre de nouveaux modes de comportement.
Qu'est-ce que les émotions attendent pour émerger dans un monde ouvert à de
multiples comportements nouveaux ?


 


 


Les
cinq grandes émotions.


 


L'être humain vient au
monde avec cinq émotions majeures : la peur, la colère, le chagrin, la joie et
l'amour. Exprimée de manière saine, la peur protège l'individu ; la
colère permet de poser des limites salutaires, et le chagrin de verser des
larmes de guérison. La joie procure l'enthousiasme de vivre la vie avec
passion, tandis que l'amour fournit le confort des relations positives. Ce sont
les émotions essentielles qui charrient une myriade de sentiments éprouvés par
l'être humain au cours de sa vie.


Cependant, ces émotions
peuvent être bloquées et malsaines et celle qui a le plus à en pâtir, c'est
l'amour. Le terme "émotion", dérivé du latin emouere, signifie
avancer, faire un mouvement. Si l'être humain devient
"sans-mouvement", il arrête de s'émouvoir et ses sentiments sont
bloqués. Il est facile d'imaginer ce qui peut arriver à un petit enfant
vulnérable. Ne voulant pas ressentir la douleur de l'abandon, de l'absence
d'amour, il se défend en gardant ses émotions pour lui. Les strates
émotionnelles épaississent au fur et à mesure des années jusqu'au jour où elles
sont devenues impénétrables à l'âge adulte.


Comme le disait C.G. Jung,
"il n'y a pas de naissance de la conscience sans douleur". Quand
l'être humain fait un retour en arrière sur ces strates, il revit ses douleurs
d'enfant. C'est très inconfortable, mais c'est une expérience nécessaire pour
débloquer les émotions. Après seulement, il pourra accéder à la joie et à
l'amour de son état originel.


Vous ne pouvez pas faire
l'impasse sur les strates émotionnelles. Vous devez en passer par là. Combien
de temps vous faudra-t-il pour entrer en contact avec vos sentiments ? Les
observer en détail vous permettra de vous imprégner de leur richesse.


 


 


Les
débuts émotionnels : au-delà de l'indifférence.


 


Chacun passe sa vie à nier
ce qu'il ressent parce qu'on lui a appris que c'est normal. Quand vous étiez
jeune, vos parents, les enseignants, les adultes de votre entourage vous ont
dit : "Mais non, ce n'est rien !", "Tu n'as aucune raison de
pleurer", "Tout va bien. Sois sage". Dans l'enfance, on vous a
dit sans arrêt que ce que vous ressentiez était faux, que ce n'était pas
"véritablement" ce que vous ressentiez. Les parents, les enseignants
savent tout, alors vous les avez crus. Vous vous êtes dit : "Tu as raison,
ce n'est pas vraiment ce que je ressens !" Au cours des années, la gamme
émotionnelle perd de plus en plus de notes. Vous avez remballé votre colère,
votre tristesse et votre vulnérabilité. Malheureusement, vous avez remballé du
même coup votre joie de vivre et votre désir spontané de donner et de recevoir
l'amour.


Pour retrouver vos
émotions, il faut d'abord reconnaître le sentiment correspondant. Quel qu'il
soit ! Si vous êtes en colère, ne le niez pas parce qu'on vous a dit que ce
n'est pas bien d'être en colère. Si vous êtes bouleversé ou déprimé,
reconnaissez-le, ne rejetez pas cette émotion. Pas au bureau, bien sûr,
remettez l'analyse de cette émotion à plus tard, mais gardez-la dans votre
conscience.


Imaginez que chaque être
humain a une immense source d'amour en lui. Malheureusement, l'amour ne peut
pas irriguer chaque part de l'Être et son entourage, il est bloqué et ne peut
pas sortir, car il est étouffé par l'amas d'émotions bloquées.


Cinq strates émotionnelles
étouffent la "coupe d'amour". Le dessin ci-dessous illustre la
manière dont les émotions bloquées, comme d'épaisses couches de béton,
empêchent l'amour d'irriguer la vie de chaque être humain. Les émotions
bloquées sont entassées les unes sur les autres et renforcent le blocage qui
voile l'amour dans la vie de chacun.


 


 


Illustration :
La coupe d'amour.


Un verre à pied avec les différents niveaux
suivants : 


- Le pied : Amour (Niveau 6)


Ensuite du niveau le plus bas au fond du verre,
vers le haut du verre : 


- Vengeance (Niveau 5)


- Colère (Niveau 4)


- Honte (Niveau 3)


- Douleur (Niveau 2)


- Peur (Niveau 1)


 


Votre mission est de
casser consciemment les strates de la "coupe d'amour" une par une. Ce
chapitre est consacré à l'exploration de chacune d'elles pour vous aider à trouver
une voie nouvelle et saine de vivre la réalité. En reprenant contact avec
chaque émotion séparément, vous sentirez immédiatement s'il y a un blocage non
résolu qui exige un traitement. Vous avez déjà débloqué les vieilles émotions,
vous pouvez faire un pas en avant et remonter jusqu'à la source d'amour qui
nourrit votre vie. Votre coupe d'amour pourra déborder et répandre l'amour sur
vous et les autres.


 


 


Niveau
I : l'émotion naturelle de la peur.


 


Très tôt dans votre
développement, vous avez fait l'expérience de la peur. Elle est à la fois la
sonnette d'alarme de "survie" et le sauveteur du corps. C'est le
"bats-toi ou fuis" instinctif que vous ressentez dans le ventre face
au danger. C'est aussi un lien direct avec votre sixième sens, l'intuition, qui
vous avertit d'un danger imminent et qui trouve le moyen de vous faire rater
l'avion qui va s'écraser ou de freiner pour éviter une voiture. Cette peur,
salutaire, décroît avec le temps, elle implique un sentiment de gratitude et
même une sorte de respect mêlé de crainte : Comment diable est-ce que j'ai
réussi à échapper à cela ? Dieu merci !


Mais si dans votre
enfance, vous avez fait l'expérience de la peur synonyme d'insécurité, une
strate de peur et d'incertitude a pu subsister dans votre vie adulte. Dans
certaines situations, vous êtes incapable de trouver la réponse appropriée.
Vous êtes récupéré par le "vieux cerveau" enraciné dans le passé. Au
lieu de répondre, vous ne faites que "réagir". Vous semblez incapable
d'aller au-delà de la peur qui vous ronge l'estomac et se manifeste par un
comportement inconscient : attaque de panique, anxiété sans raison, peur du
changement, tout un éventail de phobies, comme la peur des araignées ou de
l'altitude. La peur décalée est une manière d'être irrationnelle, figée. C'est
elle qui vous fait bégayer en public, raser les murs, adopter une mentalité
bornée et vous rend incapable de relever un défi. La peur décalée vous remplit
aussi de terreur à la perspective du futur et vous vole toute spontanéité et
toute joie de vivre. La peur peut culminer dans la paralysie.


 


 


Comment guérir
de la peur.


 


Il n'y a rien dont on
doive avoir peur, sinon de soi-même.


Franklin D. Roosevelt.


 


Pour guérir de vos réactions
décalées, vous avez besoin de faire un retour en arrière sur vos peurs du
passé, en particulier sur celles de votre enfance. Vous devez dépasser votre
peur d'être ce que vous êtes réellement, et reprendre le pouvoir. Même si la
décision est prise par l'adulte conscient de ce qu'il fait, la peur reste
malgré tout une perspective terrifiante. Vous la ressentez encore comme
si vous étiez resté un petit enfant incapable de se défendre. Une part de
l'adulte ne sait pas quoi faire ni où aller.


 


 


Prise de
conscience et expression de la peur.


 


En utilisant les
techniques de la visualisation, vous pouvez revisiter des scènes de votre
enfance et vous libérer de votre terreur. Les parents intérieurs ou les
monstres imaginaires ne peuvent plus contrôler ou manipuler vos réactions.
C'est vous qui contrôlez votre vie !


 


 


Peur de la
confrontation.


Isabel, architecte, était
terrifiée rien qu'à l'idée d'une confrontation. Son entreprise avait instauré
des réunions régulières de feed-back pour assurer une meilleure communication
entre les membres du personnel. Pour elle, ces réunions étaient de véritables
champs de mines qui allaient l'assaillir de critiques et lui faire perdre son
travail. À ses yeux, la moindre remarque passait pour une critique et au lieu
de répondre normalement, elle restait silencieuse, se mettait à transpirer et
se renfermait dans sa coquille. Après coup, elle s'en voulait terriblement.


Je décidai d'utiliser avec
Isabel la technique de "l'ascenseur". Je voulais la rendre capable de
réaliser ce qui se passait dans son esprit conscient. Durant l'exercice, Isabel
se souvint d'une scène de son enfance, à l'âge de six ans : elle était à la
maison, debout devant le bureau de son père qui lui disait d'une voix forte
qu'elle n'avait pas été sage ce jour-là et qu'elle avait cassé une lampe.
"Mais ce n'est pas moi", avait-elle répliqué pour sa défense.
"Ne réponds pas !", avait crié son père furieux, la regardant
sévèrement, le visage rougi par la colère. Désespérée, elle avait fondu en
larmes.


Je l'encourageai à
répondre au père de son enfance : "Qu'est-ce que tu voulais vraiment lui
dire ?


- S'il te plaît, ne sois
pas injuste. Ce n'est pas moi qui ai cassé la lampe.


- Est-ce qu'il te croit ?


- Non, il est encore en
colère.


- Bon, alors, élève la
voix et sois ferme, comme ça, il fera attention à toi. Ne t'excuse pas.


- C'est dur pour moi.


- Je sais, lui
répondis-je, mais fais-le quand même.


- Ne me gronde pas pour
quelque chose que je n'ai pas fait", cria-t-elle. J'en suis resté tout
interloqué. Isabel la petite souris était devenue une lionne.


"Comment te sens-tu
en disant ces mots ?, lui demandai-je.


- Super, me répondit-elle.
Je sens qu'en fin de compte, j'ai une voix pour m'exprimer."


Je la ramenai à son âge
actuel : "Imagine que tu participes à une réunion de feed-back avec tes
collègues. Regarde bien la différence maintenant. Respire avec ce sentiment et
laisse-le pénétrer dans toutes les parties de ton être. Visualise-toi comme une
femme forte, capable de s'exprimer. Fais-en un modèle de comportement pour les
situations à venir, pour d'autres réunions." Je restai en contact avec
Isabel durant quelques mois après cette séance, et elle me dit qu'en fin de
compte, en refaisant l'exercice de l'ascenseur, elle avait réussi à changer son
attitude intérieure. Elle était capable non seulement de participer à une
réunion sans paniquer, mais aussi d'y contribuer comme membre de l'équipe à
part entière.


Si vous désirez explorer
une peur profondément tenace, faites vous aussi l'exercice suivant.


 


 


Encadré :
L'ascenseur.


1 : Imaginez une de vos
peurs. Une peur précise, par exemple parler en public, ou une peur plus
générale, par exemple la peur du succès. Voyez son impact sur vous et entrez en
contact avec votre désir de vous en débarrasser.


2 : Imaginez un ascenseur
en face de vous portant l'inscription "Expériences du passé". Montez
dans l'ascenseur et appuyez sur le bouton où est écrit "Comment ai-je
appris cette peur ?". L'ascenseur descend au moins sept étages à
travers les années et à travers les différents niveaux de conscience. Les
portes s'ouvrent et vous sortez. La question trotte encore dans votre tête : "Comment
ai-je appris cette peur ?"


3 : Essayez d'abord de
savoir quel âge vous avez dans cette scène. Regardez en face de vous. Qui est
là ? Que se passe-t-il ? Quoiqu'il arrive, laissez les choses venir à vous sans
les juger. S'il y a d'autres personnes présentes, que disent-elles ? Comment
vous sentez-vous ? Ressentez l'impact de la scène sur votre corps et votre
respiration. Imaginez maintenant que vous parlez aux personnes présentes et que
vous changez de rôle dans le scénario. Faites le tour de la scène, la peur est
partie. À sa place, vous ressentez force et confiance en vous et vous avez
recouvré votre voix pour vous exprimer. Suivez attentivement vos sentiments
quand vous refaites la mise en scène. Si vous êtes seul, parlez-vous avec votre
nouvelle voix.


4 : Quand vous ressentez
le changement intérieur et que vous percevez le tournant émotionnel, reprenez
l'ascenseur et retournez à la réalité présente. Rejouez maintenant ce
changement intérieur en le transposant dans une situation actuelle de votre vie
adulte. Est-ce que la situation est agréable ? Notez tout par écrit pour mieux
fixer cette expérience dans votre catalogue de réponses émotionnelles et
intellectuelles. C'est le début d'un comportement adulte.


 


 


 


Niveau
II : l'émotion naturelle de la douleur.


 


Le remède à la douleur est
dans la douleur elle-même.


Roumi.


 


Une fois dépassée la
paralysie de la peur, vous entrez en contact avec la douleur tenace, bien
décidé à la laisser partir. Cette douleur est une émotion naturelle et elle a
sa raison d'être. C'est le chagrin éprouvé à la mort de personnes proches, la
tristesse vécue dans les relations ratées et le regret des chances que vous
n'avez pas saisies.


La douleur qui accompagne
ce chagrin peut être très profonde. Vous avez toujours voulu aimer et être
aimé. Au lieu de cela, vous avez trouvé la froideur, le rejet. Alors, vous vous
êtes protégé en érigeant un mur supplémentaire entre l'amour tendre et le monde
dur dans lequel vous vivez. C'est l'origine de la strate émotionnelle la plus
épaisse et la plus difficile à casser. Vous pensez qu'il y a trop de risques à
vous laisser aller à la faiblesse et à la vulnérabilité.


Pour certains, les larmes
sont un signe de faiblesse et la douleur doit être ignorée ou niée. Si vous ne
montrez pas votre douleur, c'est que vous êtes "courageux". Elle
s'est montrée si courageuse, elle n'a pas versé la moindre petite larme, c'est
le message que j'ai entendu durant toute mon enfance. Mais en reniant douleurs
et chagrins, vous avez fini par perdre peu à peu le piquant naturel de la vie.
Cela vous a mené droit à la dépression. Sans raison apparente, vous croulez
sous les sentiments de culpabilité, vous êtes plein de remords, de regrets et
vous vous apitoyez sur votre sort. Pour éviter la douleur, certains choisissent
la dépendance : ils deviennent accro du travail, de la nourriture, des régimes
diététiques, des exercices physiques, des montées d'adrénaline, du sexe et de
l'alcool bien sûr. Les comportements compulsifs les aident à empêcher leur
douleur d'émerger.


 


 


Comment guérir
de la souffrance.


 


Se résigner à la
souffrance signifie renoncer à la connexion avec l'esprit. Il faut traduire la
souffrance en action et les larmes en croissance.


Menachem Mendel
Schneerson.


 


Prise de conscience : que
faites-vous de la souffrance qui étouffe votre coeur ? Pensez d'abord aux
messages reçus durant votre vie et qui expriment cet état. Vous a-t-on appris
que le chagrin est une part naturelle du maquillage émotionnel et qu'il y a des
moyens salutaires de s'en libérer ? Si oui, vous avez vraiment de la chance.


Quelles sont les vieilles
souffrances dont vous devez vous libérer ? Méditez sur ce qui se cache en
dessous du masque de courage que vous portez en société. Qui protégez-vous ?
Certains thèmes peuvent vous paraître évidents. D'autres sont peut-être encore
cachés. Quels aspects de votre vie continuent à vous remplir de tristesse ?
Quels aspects de votre vie vous rendent toujours aussi vulnérable ? Complétez
les phrases suivantes aussi vite que possible, sans censurer vos réponses.


Je suis toujours triste
quand... Laissez les images défiler devant votre oeil intérieur et
souvenez-vous d'elles comme d'un cliché dans un album de photos.


Puis changez de phrase :
Je souffre encore quand... Je ne peux m'empêcher de pleurer quand... J'ai
encore besoin de lâcher prise quand... Il me manque... Expression de l'émotion
: j'espère que vous avez réussi à entrer en contact avec quelques-unes de ces
vieilles souffrances. Quand vous sentez qu'il est temps de les laisser partir,
faites vos préparatifs pour vous rendre dans un endroit tranquille, chez vous
ou dans la nature. Respirez profondément et méditez, puis entrez doucement dans
cet espace de souffrance. Prenez le temps d'explorer chacun de ces "arrêts
sur image", aussi profondément que possible. Si les larmes montent,
laissez-les venir.


Les larmes permettent
d'exprimer la souffrance et la tristesse d'une manière naturelle. Elles
déblaient les émotions bloquées et libèrent l'accès aux sentiments. Il y a deux
sortes de larmes : les pleurs pour demander de l'aide ou les sanglots exprimant
une profonde détresse qui affecte tout le corps. Les pleurs pour demander de
l'aide surviennent souvent dans un moment de profond désespoir et impliquent
l'apitoiement sur soi-même, la peur et les larmes de crocodile. Pourtant, c'est
à partir des sanglots exprimant sa profonde détresse que l'être humain est
capable de laisser sortir entièrement ce qu'il retient aussi bien dans son
coeur que dans son corps. Les sanglots emportent l'être humain dans un espace
si profond qu'il a parfois peur de ne plus jamais refaire surface. En pleurant,
il s'enfonce dans les strates qui recouvrent son coeur, et se connecte avec son
Essence.


Ce genre de pleurs ne doit
pas durer longtemps. Le sentiment de libération ressentie dans le corps une
fois que les sanglots se sont apaisés, est souvent très profond. Plus tard en
fait, durant le voyage de guérison, l'être humain peut arriver à un point où il
a l'impression que les larmes ne s'arrêteront jamais. Il se retrouve en train
de pleurer sur les choses les plus infimes, et une voix intérieure lui dit
qu'il est "stupide, trop émotionnel, incontrôlé". Mais au lieu de
battre votre coulpe, pensez que c'est enfin l'occasion, et le droit, pour
votre Enfant émotionnel de laisser couler toutes les larmes non versées.
Laisser partir les souffrances et les chagrins établit une connexion entre
l'être humain et son Enfant émotionnel, ainsi que son Moi essentiel.


Mon frère s'est suicidé il
y a quelques années. Il était maniaco-dépressif depuis son adolescence et avait
l'impression qu'il n'y avait pas d'issue à son sentiment d'échec personnel. Son
suicide ne fut pas un cri pour attirer l'attention. Il s'est simplement jeté
sous le métro de Londres, laissant une courte lettre très triste : "Je ne
peux pas ressentir d'amour envers moi ni envers qui que ce soit d'autre".


Durant une grande partie
de ma vie, j'avais été coupé de mes sentiments, incapable de pleurer. Quand
j'ai enfin réussi à pleurer, je me suis barricadé pour éviter les innombrables
demandes et appels téléphoniques qui affluent inévitablement à la mort d'un
parent proche. J'avais des photos de mon frère sur moi, quelques lettres et des
objets qui me le rappelaient. Je me suis retiré dans une pièce calme et j'ai
pleuré comme jamais auparavant. En y repensant, je sais que je n'aurais pas pu
me laisser aller tant que mon coeur n'aurait pas fait l'expérience d'un chagrin
adulte.


Connaissez-vous un endroit
où aller pour vous laisser aller à vos émotions sensibles ? Il ne vous faut pas
nécessairement une pièce entière. Un coin peut suffire. Asseyez-vous dans le
calme. Si vous le désirez, allumez une bougie et "stoppez le monde".
Vous avez sans doute l'impression d'être trop occupé pour vous arrêter. C'est
pourtant un pas nécessaire à l'expression de votre souffrance.


Que votre souffrance
libérée fasse l'expérience d'un rituel de guérison !


 


 


 


Niveau
III : l'émotion naturelle de la Honte.


 


Si vous êtes en route pour
redécouvrir l'état originel où vous vous sentez digne d'être aimé, vous devez
creuser plus profondément encore, aller au-delà de la peur et de la douleur, dans
les émotions les plus intimes. Vous avez un long parcours devant vous dans
votre côté sombre. Pour certains, le côté le plus sombre est celui de la honte.


C'est très sain d'éprouver
du remords si vous avez blessé quelqu'un consciemment ou que vous vous êtes
comporté de manière inappropriée. Ou bien si vous découvrez que vous avez causé
de la peine sans le savoir. Si vous êtes conscient d'avoir fait du mal ou
manqué de respect envers quelqu'un, vous êtes motivé pour vous racheter et
sortir grandi de cette expérience. C'est le côté sain de la honte.


Mais on a chacun en soi
également des sentiments de honte malsaine. La honte est fondée sur l'éducation
émotionnelle. Vous l'avez apprise quand vous étiez encore un petit enfant
vulnérable qui cherchait un encouragement et un coup d'épaule pour vos propres
opinions auprès de vos parents, des éducateurs, de l'environnement dans lequel
vous avez grandi. Au lieu des encouragements, vous avez souvent récolté des
critiques et fini par les croire. À partir de là, vous avez senti que vous
n'étiez pas assez bien. Maintenant, quand vous faites quelque chose, vous êtes
envahi par cet horrible sentiment ; il vous donne envie de fuir, de vous cacher
derrière votre rôle et vos comportement compulsifs. Vous avez trop honte pour
faire face ou même montrer votre honte. Au lieu de cela, vous dénigrez les
autres pour vous sentir mieux : "Tout va bien de mon côté, c'est vous
qui avez un problème". C'est la triste vérité : un grand nombre de
personnes occupant des postes de responsabilité sont profondément enfoncés dans
cette honte malsaine.


Que signifie la
"honte" à vos yeux ? Être embarrassé, vous sentir coupable, rougir ?
Un sentiment irrépressible quand vous réalisez que vous avez répondu
complètement à côté de la plaque ? Le moment où vous souhaitez que le sol vous
engloutisse ? Le sentiment de ne pas être à votre place, d'être quelqu'un
d'autre ? Avez-vous honte de certaines choses que vous avez faites, tellement
honte que c'est pratiquement impossible d'en parler à quelqu'un d'autre ?
Avez-vous des secrets qui vous empoisonnent l'existence par leur intensité
accumulée ?


La honte est le corollaire
de l'autopunition. Elle est beaucoup plus forte que la culpabilité. La
culpabilité dit : "J'ai fait quelque chose de mal", alors que la
honte dit : "Je suis mauvais". Ce n'est pas simplement le sentiment
d'avoir fait une erreur. C'est le sentiment d'être une erreur. La
voix intérieure dit : "Si les gens savaient qui je suis réellement, ils
ne voudraient plus jamais avoir affaire à moi". Avec la honte, l'être
humain éprouve le terrible sentiment qu'en dépit de ce qu'il fait, de l'argent
qu'il a, des thérapies qu'il a suivies, il aura toujours le sentiment d'avoir
en lui quelque chose de foncièrement mauvais.


Donner un nom à votre
honte demande beaucoup de courage parce que cela implique de vous mettre à nu.
Ce n'est pas agréable de se sentir exposé au regard des autres. Même si votre
honte vous paraît atroce, à vous ou à quelqu'un qui vous écoute le coeur
ouvert, c'est peut-être une erreur qui vous aide à apprendre. Le soulagement
qui résulte de votre libération se passe de mots. Vous devez réellement vous
libérer de votre honte, sinon elle risque de devenir une sorte de chien
menaçant qui tente sans arrêt de vous mordre à la cheville, réduisant à néant
la paix de votre âme.


 


 


Comment guérir
de la honte ?


 


Prise de conscience : de
quelles erreurs commises dans votre vie avez-vous vraiment honte ? Quels sont
les secrets cachés que vous croyez incommunicables à qui que ce soit ? Soyez
gentil avec vous. Si cela vous inquiète de les fixer par écrit, fixez-les dans
votre mémoire. Est-ce l'argent volé quand vous étiez enfant ? La liaison que
vous avez eu en cachette de votre partenaire ? L'associé dont vous vous êtes
débarrassé ? L'avortement pratiqué quand vous ne vous sentiez pas prêt à avoir
un enfant ? Les moments où vous avez rayé les gens de votre vie ? Passez votre
vie en revue en gardant cette pensée près de votre coeur : "Si je peux
pardonner aux autres, je peux me pardonner à moi-même".


Expression : le moyen le
plus efficace de guérir la honte malsaine, c'est de l'exprimer auprès d'une
personne de confiance. Mais si vous ne souhaitez pas vous confier à quelqu'un,
exprimez votre honte par écrit. Vous pouvez apprendre à vous pardonner les scènes
de honte et les laisser retourner au passé. Accompagnez ce travail d'un rituel
pour que votre conscience soit pleinement engagée dans l'exercice suivant.
C'est pour vous l'occasion de soulager votre âme des secrets honteux qui l'ont
maintenue enchaînée à une vie d'insuffisance socio-affective. Vous pourrez
alors entrer dans une phase de guérison qui vous transformera complètement.


Il a fallu des années
d'éducation émotionnelle pour vous "enseigner" ces profonds
sentiments de honte. Votre rééducation elle aussi peut prendre un certain
temps. Si des sentiments violents apparaissent, c'est bon signe : vous êtes en
train de neutraliser l'éducation émotionnelle de vos jeunes années. Si les
sentiments menacent de vous submerger, demandez de l'aide. Sachez que de
nombreuses personnes ressentent la même chose que vous.


 


 


Encadré : Le
scanner.


Le premier exercice est à
faire seul. Entrez en contact avec le sentiment de honte en vous et, si possible,
avec une scène actuelle de honte. À quel endroit de votre corps se loge cette
honte ? Utilisez votre main comme scanner : passez-la sur tout votre corps en
respirant doucement. La honte loge-t-elle dans la tête, le coeur, le ventre, le
sexe ? Respirez plusieurs fois profondément dans la partie concernée de votre
corps. Inspirez la lumière et expirez l'ombre. Quand vous commencez à vous
détendre, choisissez un message pour vous affirmer : "Je suis
compétent", "Je suis digne d'être aimé", "Je suis bien
comme je suis". Choisissez le message qui vous convient, quelque chose en
quoi vous pouvez croire réellement. Il peut cependant y avoir une part en vous
qui rejette cette phrase. Continuez à inspirer la lumière jusqu'à ce que cette
part soit transformée elle aussi.


 


 


Encadré : Le
témoin bienveillant.


Emmenez un ami, quelqu'un
en qui vous avez confiance, dans un endroit calme où vous ne serez pas
dérangés. Avertissez-le avant en lui disant qu'il y a quelque chose d'important
que vous aimeriez partager avec lui. Quand vous êtes bien installés tous les
deux, faites-lui savoir ce qui vous a inquiété. La première fois est la plus
dure, mais vous constaterez à plusieurs reprises que votre ami vous accepte tel
que vous êtes. Dans la mesure où vous donnez de vous-même si généreusement, la
confiance entre vous et votre ami en sera d'autant plus forte. Si vous
n'arrivez pas à trouver un ami, prenez rendez-vous avec un thérapeute ou
cherchez un groupe de développement personnel et spirituel. Laissez la honte
trouver les mots pour libérer votre coeur.


 


 


Encadré : Le
rituel du feu.


Il existe un merveilleux
rituel pour vous libérer de la honte, fondé sur le feu. Pour lui conférer plus
de pouvoir encore, écrivez d'abord les choses qui vous ont rongé de
l'intérieur. Ensuite, si le temps le permet, faites un grand feu et laissez-le
brûler un moment jusqu'à ce qu'il y ait des braises au milieu. Faire ce feu en
plein air a beaucoup plus d'impact, car vous êtes connecté à la terre et au
ciel. Demandez au feu d'emporter votre honte : approchez-vous et dites ce dont
vous voulez vous libérer.


Dites une phrase simple
telle que : "Feu, je te donne mon sentiment d'inutilité", "Feu,
je te donne ma profonde honte d'avoir failli à mes devoirs de parent".
Restez devant le feu et regardez se consumer les années de tourment que vous
vous êtes imposées. Ensuite, prenez page après page le texte que vous avez
écrit, faites-en un rouleau et jetez-le au milieu du feu. Observez vos secrets
honteux se consumer dans les flammes. Le feu les transforme en énergie qui
irradie votre Être de chaleur et de lumière.


Laisser partir la honte
vous permet de vous connecter avec votre Moi essentiel. Vous avez traversé la
dure strate du "Tu n'es pas assez bien" pour vous approcher de l'état
originel du "Tu es bien comme tu es".


Il est temps maintenant
que vous éloigner des émotions plutôt douces de la peur, de la souffrance et de
la honte pour vous tourner vers les émotions explosives et violentes de la
colère et de la vengeance.


 


 


Niveau
IV : l'émotion naturelle de la colère.


 


La couche suivante qui
voile l'amour, c'est la colère. Dans son état naturel, la colère est une
passion ardente qui brûle rapidement et efficacement tous les vieux problèmes.
Utilisée de manière salutaire, elle permet de s'affirmer avec détermination et
clarté : taper du pied en disant "non" et le penser vraiment. Elle
renforce votre voix et vous permet de dresser les limites indispensables dans
vos rapports aux autres, surtout si vous vous sentez exploité ou non respecté
par les autres.


Si vous vous sentez piégé
et que vous avez envie de changer, la colère vous donnera le courage de faire
sauter votre coquille : "Je ne peux plus le supporter, il faut que ça
change." La passion de la colère vous incite à aller vers des sommets
et des exploits toujours plus grands. Elle ravitaille en carburant la
conviction basique de ce qui est juste et injuste et vous donne un sentiment de
dignité et de fierté de ce que vous êtes.


 


 


La colère dans
son aspect malsain.


 


Les enfants sont naturellement
spontanés et leur colère est l'expression instinctive de ce qui ne va pas dans
leur monde d'enfants. La colère qui n'est pas exprimée de manière spontanée
chez l'enfant devient une colère historique chez l'adulte. Cette colère
historique peut être déclenchée par une personne quelconque qui vous rappelle
inconsciemment les frustrations, les sentiments, les rejets de votre enfance. À
moins d'un rapport direct, elle met de l'huile sur le feu qui couve entre
persécuteur et victime, une réaction hautement instable et dangereuse. Soit
vous devenez le persécuteur, critiquant et attaquant les autres pour tout ce
qui vous arrive, soit vous vous mettez inconsciemment dans la position du
"pauvre de moi", victime de la persécution exercée par un autre. Cela
peut se manifester aussi bien dans la violence physique ou verbale que dans la
haine injustifiée envers un étranger, par exemple un personnage de la vie
publique, ou même déboucher sur une vendetta séculaire. Le syndrome du
"voisin de l'enfer" est un bon exemple. La colère historique est à
l'origine des guerres, de la maltraitance chez les enfants, des actes de
violence gratuite, de la violence sur les routes, de la violence envers les
femmes, de la haine obstinée... Chaque jour, les journaux apportent la preuve
de son existence.


De nombreuses personnes ne
montrent pas leur "colère historique". La colère réprimée ne
réapparaît pas seulement sous forme de migraine, de raideur dans l'épaule et de
douleurs dans le dos, mais aussi sous forme de troubles cardiaques, de tension
sanguine et de douleurs d'estomac. La déformation majeure de la "colère
historique" est la dépression. L'être humain investit son énergie dans la
répression de sa vieille colère qui débouche sur la dépression. Selon une
récente estimation, plus de dix-huit millions d'Américains souffriraient
actuellement d'une sorte de dépression, traitée aux antidépresseurs. En
Grande-Bretagne, entre sept et douze pour cent de la population masculine
souffrent d'une dépression diagnostiquée au cours de la vie. Ce chiffre passe
de vingt à vingt-cinq pour cent pour la population féminine.


 


 


Comment guérir
de la colère.


 


Prise de conscience : la
colère du passé. Repensez à votre enfance : quels messages avez-vous appris
sur la colère ? Vous n'aviez pas le droit de montrer votre colère, c'était un
signe de faiblesse et vous aviez honte de la ressentir : "Comment oses-tu
te mettre en colère ?" D'une manière générale, vous étiez le bouc
émissaire à cause de la fureur refoulée de l'un de vos parents ? À la maison,
la colère ne s'exprimait jamais par des mots violents, mais vos parents
râlaient sans arrêt ? C'était pour eux la seule manière d'exprimer leur colère
rentrée. Elle s'est déversée sous forme de froideur ou de sarcasme, ou en se
lançant de terribles accusations à la tête, en ignorant la présence du petit
enfant. C'est ainsi que vous avez appris à composer avec la colère.


Il y a peut-être eu de
véritables abus physiques. La violence en famille est souvent un secret bien
gardé, toutes portes closes. C'est justement cette conspiration que vous devez
aborder si vous voulez avoir conscience de votre propre valeur. Etes-vous
violent envers les autres, envers vous-même ?


Pour faciliter le travail,
vous pouvez mettre vos souvenirs par écrit. Pensez ensuite à la manière dont la
colère a affecté votre vie adulte.


Donnez-vous la permission
de transgresser les règles familiales, de vous mettre en colère, mû par un
sentiment justifié d'indignation, et de reprendre le pouvoir. En laissant
exploser votre "colère historique", ignorant la présence du petit
enfant, vous pouvez en faire une réponse appropriée, une émotion naturelle
telle qu'elle aurait dû être depuis toujours. Elle peut devenir une précieuse
amie qui prend la défense de vos droits, et non plus rester une bombe qui peut
exploser à tout moment.


 


La colère du présent : Quelle est la colère qui
est en vous en ce moment ? Fermez les yeux et prenez note des réactions de
votre corps. Votre estomac est noué rien que d'y penser, vous vous sentez
soudainement frustré.


Que se passe-t-il dans
votre vie actuelle ? Que faites-vous de votre colère dans vos relations
personnelles, au travail ? Est-ce que vous la ravalez et que vous en tirez une
frustration constante, ou bien l'exprimez-vous par des sarcasmes, toutes sortes
de comportement vindicatif ? Soyez sincère avec vous-même. En prenant
conscience qu'il est grand temps de changer quelque chose dans votre vie, vous
faites le premier pas vers la guérison.


Expression : la colère a
besoin d'un mouvement physique pour laisser la place libre. Le meilleur
moyen, c'est de vous rendre dans un endroit où vous vous sentez en sécurité et
de la laisser sortir. Si possible, servez-vous de votre voix. Le cri est un
aspect très important pour vous débarrasser de votre haine et de votre colère.
Assurez-vous que vous ne serez pas dérangé et laissez-la sortir ! Faites sortir
un cri du plus profond de votre ventre. C'est le cri que la colère, enfouie au
fond de vous-même, a besoin de pousser pour se libérer. Si vous ne pouvez pas
faire de bruit, criez dans un oreiller ou poussez un cri silencieux.


La colère s'est amassée
dans votre corps. Pour vous libérer d'elle, choisissez le mode d'expression qui
vous convient le mieux : la danse, la peinture, le jardinage, le punching-ball,
la boxe française ou pourquoi pas le rangement. Pour exprimer vos sentiments,
courez sur le carrelage, martelez le sol avec les pieds, tapez dans vos mains.
Allez-y et ayez confiance en votre propre processus intérieur. C'est une
manière tout à fait naturelle, même si les âmes cultivées l'ont oubliée. Vous
saurez quand vous en aurez assez, car à ce moment-là, vous vous sentirez
purifié et satisfait. Il se peut qu'après, vous vous mettiez à pleurer ou que
vous tombiez dans un sommeil réparateur.


Certains traversent la vie
comme s'ils portaient un "by-pass spirituel" qui les fait ignorer ou
enterrer les sentiments "négatifs" tels que la colère. Ils se
concentrent uniquement sur l'amour. D'autres sont attirés par la vie
spirituelle et n'ont pas à s'occuper d'émotions "si compliquées".
Mais demandez à une personne qui vit dans une communauté religieuse si elle
éprouve toujours de l'amour pour les autres membres de la communauté.
Certainement pas, ce sont des êtres humains comme les autres. Chacun a besoin
d'examiner et de casser les dures strates émotionnelles situées en haut de la
"coupe d'amour" pour trouver au-delà de sa propre source d'amour la
source d'amour infinie de l'univers.


L'exercice sur la colère
est un travail "sacré" parce qu'en passant par là, vous vous
approchez un peu plus encore de l'amour envers vous et les autres.


 


 


Niveau
V : l'émotion naturelle de la vengeance.


 


Ne perdez pas la boule,
vengez-vous.


Autocollant.


 


Ne vous contentez pas de
la moitié, prenez tout.


Slogan de publicité pour
le film First Wives' Club


 


La "vengeance"
est différente de la colère, elle est enfouie encore plus profondément. C'est
le désir froid et calculateur de l'être humain de faire mal, de rendre la pareille
à ceux qui lui ont fait du mal. Ce n'est pas simplement le désir de vengeance,
c'est une addiction de vengeance. Elle implique un comportement acharné
et malveillant dont l'être humain sait pertinemment qu'il va causer des
dommages. C'est la voix cruelle qui dit : "Tu me le paieras". L'être
humain entretient sa rancune depuis des années. Avec elle en bonne et due
place, il ne pardonnera ni ne changera jamais.


Naturellement, l'être
humain ne veut pas admettre qu'il a en lui ce côté particulièrement déplaisant.
Mais il en fait une question de principe et il est content de lui. Il se dit :
"C'est le principe qui importe". Inconsciemment, il se dit qu'il vaut
mieux avoir raison qu'être heureux : "Même si cela me tue, au moins
j'emporterai mes principes dans ma tombe".


Chaque fois que vous vous
cramponnez à une vieille rancune, vous souffrez. Elle distille le poison qui
vous ronge peu à peu de l'intérieur. C'est même un moyen légal de satisfaire
son désir de vengeance. Cela s'appelle traîner quelqu'un en justice. Si on
gagne, on est satisfait pour un moment. Mais cette victoire vous donne-t-elle
une réelle satisfaction au niveau spirituel ?


Le moyen de prendre votre
sentiment de vengeance sur le fait, c'est d'examiner votre rôle de victime. Ces
derniers temps, on entend souvent dire que c'est la victime qui a le pouvoir.
Vous serez sûr de récolter la sympathie si vous êtes la victime, et c'est
justement ce que désire l'Enfant émotionnel, enraciné dans le passé. Si vous
récoltez la sympathie, c'est qu'encore une fois, quelqu'un a pris soin de vous.


 


 


Comment guérir
de la vengeance.


 


Prise de conscience : Vers
qui avez-vous besoin de retourner ? Qui, à votre avis, vous a fait du mal ?
Vous sentez que cela ne servira à rien de vous mettre en colère contre cette
personne. Non, vous voulez la punir et savoir qu'elle a souffert. Chaque
être humain est capable de ressentir de tels sentiments à différentes époques
de sa vie. Soyez sincère avec vous-même pendant cette étape.


Expression : Souvenez-vous
que l'idée d'une personne occupant vos pensées correspond à votre
"réalité" présente. À vous d'en faire l'objet de votre peur et de
votre haine ou non. Si elle ne change pas et que vous voulez
retrouver votre tranquillité d'esprit, c'est vous qui allez devoir faire
quelque chose pour changer l'image que vous avez d'elle.


 


 


Encadré : La
destruction.


Si vous éprouvez un
sentiment particulier après avoir été blessé ou utilisé, par exemple vous avez
été violé, abusé physiquement ou sexuellement, vous avez besoin de faire un
acte de "destruction". Imaginez que l'auteur du crime est ici, en
face de vous. Utilisez un oreiller ou un objet de ce type pour vivre activement
votre désir de vengeance. Imaginez que vous le "détruisez" et qu'à
l'avenir, il ne pourra plus vous faire peur ou vous soumettre à son bon
vouloir.


Souvenez-vous que, lorsque
vous avez visualisé cette personne, vous avez eu affaire à son côté sombre,
l'aspect qui vous a blessé. Ce n'est pas vraiment son Moi physique, ni non plus
son Moi essentiel. Imaginez que vous l'installez sur un coussin en face de
vous. Au lieu de lui dire seulement ce qu'elle vous a fait, cédez à vos
fantasmes pour lui faire ce que, jusqu'à un certain point, vous aimeriez lui
avoir fait. Souvenez-vous que vous êtes en train de vous défendre. Si la scène
devient laide, laissez-la devenir laide. Le poison doit sortir. Imaginez par
exemple que vous l'étranglez, que vous la noyez, que vous la transpercez avec
une épée. Faites tout ce qui est nécessaire pour reprendre le pouvoir, physiquement.
Donnez à vos pensées la possibilité de dépasser le sentiment d'impuissance.


En vous exprimant de cette
manière, respirez et ressentez l'énergie qui vous traverse. Ressentez cela
comme votre puissance naturelle. Posez les mains sur la partie de votre corps
où vous sentez cette puissance le plus intensément. Ancrez ce sentiment de
force à cet endroit. Si à l'avenir, vous éprouvez encore des sentiments de
vengeance ou d'impuissance, posez votre main sur cet endroit et au lieu de la
vengeance, vous ressentirez votre puissance innée.


 


 


Encadré : La
voix purificatrice.


On a souvent des
sentiments très forts envers un ex-petit ami, une ex-petite amie, son ex-mari,
son ex-femme. On a l'impression que ceux que l'on a autrefois le plus aimés,
sont ceux que l'on peut haïr entre tous. Ils ont tant fait de mal et barré la
route à l'amour. Alors, l'Enfant émotionnel veut les punir, maintenant.


Pour faire sortir le
sentiment empoisonné que vous éprouvez encore envers ceux que vous avez aimés,
imaginez-les d'abord en face de vous. Mais cette fois-ci, vous n'allez pas les
frapper. Vous allez réclamer votre pouvoir avec la voix. Ils ne sont peut-être
pas présents physiquement dans votre vie, mais ils sont encore présents dans
votre âme. Avec des cris venant de votre ventre, faites-leur entendre votre
rage, votre frustration, votre désir d'être compris et, si c'est ce que voulez,
votre désir de les voir souffrir. Quand vous avez vidé la poche de poison,
asseyez-vous et respirez.


En respirant, ressentez
votre énergie et votre force. Avec votre main, ancrez l'endroit de cette
puissance dans votre corps. Vous avez la force de tirer la leçon de ces
relations et de changer.


 


 


Au-delà de
l'expression du pardon.


 


Après avoir exprimé votre vengeance,
vous pouvez avancer vers l'étape suivante : le pardon. Souvenez-vous que, comme
avec vos parents, rien ne vous force à admettre leur comportement. Ceux
qui vous ont fait du mal peuvent avoir agi d'une manière cruelle et stupide.
Ils sont coupables de ce qu'ils ont fait, comme chaque être humain est coupable
de ses erreurs. Maintenant, vous pouvez tourner la page au lieu d'être possédé
par le passé.


Pour leur pardonner,
n'oubliez pas qu'eux aussi ont une âme précieuse, un côté spirituel au-delà de
leur personnalité programmée. Imaginez-vous dans le sanctuaire de votre âme, là
où vous trouvez le calme et la paix. Vous voyez en face de vous le Moi
essentiel de la personne sur laquelle vous avez crié, ou que vous avez
"détruite". Allez vers elle et regardez-la dans les yeux. Regardez-la
intensément pour apercevoir son Essence pure. Cet aspect d'elle n'a jamais
voulu vous blesser. Il est peut-être apparu dans votre vie pour vous apprendre
quelque chose.


Si vous sentez que cette
personne a encore du pouvoir sur vous, essayez de l'imaginer beaucoup plus
jeune, comme si elle était redevenue un enfant. Allez dans le sanctuaire de
votre âme et imaginez-vous assis près de cette personne. Parlez-lui pour régler
les incompréhensions du passé. Demandez-lui comment elle a appris à agir de
cette manière. Écoutez sa réponse et laissez-la pénétrer en vous. Emportez avec
vous ce que vous venez d'apprendre pour guérir des sentiments sombres qui sont
en vous.


Il se peut que vous
n'arriviez pas à pardonner la première fois que vous ferez cet exercice. Vous
aurez besoin de plusieurs essais. Répétez-le tous les jours pendant une
semaine, voire un mois. Continuez-le au nom de votre guérison et de votre désir
de changer. Vous finirez par trouver un comportement adulte satisfaisant qui
vous permettra de vous aimer sincèrement et d'aimer les autres.


 


 


 


Niveau
VI : l'émotion la plus forte et la plus profonde est l'amour.


 


L'amour est l'énergie la
plus puissante et la moins connue au monde.


Pierre Teilhard de
Chardin.


 


On dit de l'amour qu'il
surmonte tout. L'amour est le grand guérisseur. L'amour est l'émotion
universelle. Chaque être humain est fasciné par l'amour et y aspire. On vit et
meurt pour lui, on le chante, on fait la guerre en son nom. Et pourtant, il
n'est pas facile à décrire. Même si la plupart des hommes "savent" ce
que c'est, ils sont incapable de dire ce qu'il est.


L'amour est la connexion
entre l'aspect humain et spirituel de l'Etre. Il rappelle que l'homme est un
être spirituel doté d'une expérience humaine. C'est le fil rouge qui traverse
toute la vie, de la conception à la mort et dans l'au-delà.


L'amour est une leçon
apprise, puis oubliée. L'être humain doit découvrir la voie pour se reconnecter
à l'amour.


La plupart des êtres humains
ne vivent pas une situation où ils aiment et sont aimés de manière permanente.
Et si on leur demande quelle expérience ils ont de l'amour, ils répondront
certainement qu'ils en ont eu la plus forte expérience quand ils sont
"tombés" amoureux. Tomber implique de perdre le sens de l'équilibre.
Tomber amoureux offre un merveilleux cocktail d'agents chimiques qui fortifient
l'être humain. Mais souvent, ces agents chimiques n'agissent pas longtemps. La
relation amoureuse peut durer un moment jusqu'à ce que l'un des deux
partenaires décide qu'il n'est plus "amoureux". Tomber en amour et
s'en relever n'est pas un amour sain. Qu'est-ce donc ?


Voici la définition de
l'amour donnée par le Processus Hoffman :


L'amour, c'est le fleuve,
la vague, la traduction de la bonté émotionnelle en premier lieu envers soi, et
ensuite envers les autres.


 


Prise de conscience :
Avez-vous des difficultés à dire que vous vous aimez ? Est-ce facile d'éprouver
de l'amour envers vous ? Qu'est-ce que l'"amour" signifie pour
vous personnellement ? Pour la plupart des êtres humains, les mots "Je
t'aime" impliquent une énorme charge tant émotionnelle que psychologique.
Commence alors un dialogue intérieur, d'un côté par exemple : "Il dit
qu'il m'aime. Est-ce qu'il est sérieux ? Est-ce que cela signifie qu'il veut
vraiment s'engager ?" Et de l'autre : "Elle m'a juste dit qu'elle
m'aime. Est-ce que cela signifie qu'à partir de maintenant, elle prend tout au
sérieux ? Minute ! Je crois qu'on va un peu vite en besogne." La puissance
de l'amour peut diminuer si on en abuse. Par exemple, quand on termine chaque
coup de téléphone en disant vite "Je t'aime".


Comment disait-on "Je
t'aime" dans votre famille ? Certains ont grandi sans jamais entendre ces
mots et dans leur vie adulte, ils ne font pas partie de leur vocabulaire. Ils
rejettent ces mots qui sont dignes d'un film à l'eau de rose. D'autres les ont
souvent entendus dans leur enfance, mais toujours liés à des conditions :
"Je t'aime, peux-tu faire cela pour moi ?", "Je t'aime, ne me
quitte jamais."


Expression : si vous êtes
conscient des modèles de comportement et des croyances négatives concernant
l'amour, vous aurez besoin de vous en déconnecter émotionnellement. Vous pouvez
ériger une barrière de sécurité entre ces modèles, ces croyances et vous, en
les mettant par écrit ou en vous servant de votre voix. Faites-le jusqu'à ce
que la voix en vous se soit tue.


Pour exprimer l'amour
d'une manière saine, vous disposez d'au moins deux moyens supplémentaires. L'un
est de réfléchir à qui vous avez repoussé en disant que vous l'aimiez,
avant de partir et de le lui faire savoir. L'autre est de réfléchir à l'acte
d'amour de soi que vous pouvez faire envers vous-même. Après tout, si
vous désiriez avoir une relation d'amour avec quelqu'un, vous lui "feriez
la cour", par exemple en lui donnant rendez-vous ou en faisant un voyage
original avec lui. Donnez-vous rendez-vous dans les règles de l'art ! S'il y a
une chose que vous pouvez réellement changer dans votre vie, c'est bien cela :
remplacez le trait négatif du "Je ne suis pas assez bien" par le
comportement sain du "Je suis digne d'être aimé comme je suis".


Le grand pouvoir de
guérison de l'amour est très simple. Une fois que vous êtes connecté avec
l'amour sain, vous ne passerez plus votre vie à la recherche de quelque chose
pour remplir le vide de votre coeur. Vous ne partirez pas à la chasse d'une
promesse de relation qui n'est plus nécessaire. Vous aurez toujours cette
relation d'amour avec vous-même. De cette façon, vous serez entouré de
personnes attirées par votre "coupe d'amour" débordante et
réciproquement. De même, vous serez en mesure de vous connecter avec l'ordre
universel de l'amour. Vous le trouverez dans la nature, dans la musique, dans
l'art, dans votre tradition spirituelle. Il est partout et sans limites.


En travaillant dur pour
passer au travers de toutes les strates de votre "coupe d'amour",
vous avez affronté toutes vos vieilles émotions et vous vous êtes donné
l'occasion de répondre à la vie avec toute une série d'émotions naturelles.
Vous êtes maintenant capable de développer un sentiment d'amour débordant. Vous
avez maintenant la capacité de créer une nouvelle manière de vivre avec
vous-même et avec les autres.


Vous vous êtes fait le
plus beau cadeau qui soit, une vie épanouie au présent et saturée d'amour.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346658]Deuxième partie : Transformer votre vie.


 


Dans la première partie de
ce livre, vous êtes passé par les étapes fondamentales du Processus Hoffman.
Vous avez observé vos traits négatifs et votre système de croyances hérités du
passé. Vous êtes entré en contact avec l'aspect essentiel de votre Être et vous
avez défini la manière dont vous désirez vivre votre vie. Vous êtes parvenu à
la compréhension et au pardon du passé et vous êtes maintenant capable de vivre
pleinement au présent. Vous avez ensuite appris à faire régner l'harmonie entre
émotions et pensées pour accéder à la paix de l'âme. Après avoir revécu vos
vieilles émotions, vous avez retrouvé l'état originel de l'amour.


Une fois ce travail
effectué, vous êtes en position de mettre en pratique ces différentes étapes et
de transformer chaque aspect de votre vie. Vous avez fait le nettoyage à fond
de votre maison et jeté tout ce qui ne sert à rien ? Vous connaissez ce
sentiment ? Pas de doute, après, vous êtes satisfait du travail accompli et
plein d'une énergie toute fraîche. Vous êtes excité à la perspective des
nouveaux projets de vie. Avec ce supplément d'énergie, vous vous dirigez vers
la porte d'entrée pour aller voir dans le monde ce qu'il vous reste à
découvrir.


Maintenant, vous avez en
vous l'énergie et la motivation nécessaires pour continuer votre processus du
changement.


 


 



[bookmark: _Toc183346659]Chapitre 9 : Transformez votre approche de l'amour.


 


La vie est soit une grande
aventure, soit rien du tout.


Hellen Keller


 


Pour la majorité des êtres
humains, le plus urgent est de transformer leurs relations, en particulier les
relations avec leurs proches, là où l'amour est en jeu. Les relations sont le
corollaire du rapport de l'être humain à son propre coeur.


Si vous partagez la vie de
quelqu'un, votre partenaire est une sorte de miroir qui vous permet d'observer
votre propre comportement. Vos interactions quotidiennes mettent en évidence
votre potentiel d'amour, vos aptitudes à la discussion, l'intimité et le rejet.
Bref, vivre avec un être cher révèle le meilleur et le pire en vous. Vous êtes
confronté au choix entre amour et indifférence, entre affrontement et dérobade
face aux problèmes qui barrent la route à l'accomplissement personnel. Si vous
trouvez difficile d'instaurer ou d'entretenir une relation stable, il est
indispensable d'identifier ce barrage. La prochaine étape est consacrée à
l'observation de la réalité de vos relations et à la découverte du moyen d'y
apporter des changements salutaires.


Imaginez que vous arrivez
à une fête et que quelqu'un se trouve en face de vous. Vous êtes instantanément
attiré par cette personne. Plus même, vous avez l'impression de
"savoir" ce qu'elle pense, ce qu'elle ressent. Vous observez
l'expression de son visage et vous sentez qu'elle aussi vous comprend. Vous
commencez à vous entretenir et, ô miracle, vous constatez que vous avez
beaucoup de choses en commun. Rouge d'excitation, chacun promet à l'autre qu'il
l'appellera. En partant, vous avez le sentiment de connaître cette personne
depuis une éternité. Mon dieu, pensez-vous, peut-être est-ce l'élu de mon
coeur, le grand amour !


Peut-être, mais cela
pourrait n'être aussi qu'un agréable fantasme, sans le happy end des contes de
fées. Qu'est-ce qui se passe dans votre tête à ce moment-là ?


C'est peut-être un
scénario que vous connaissez par coeur ! Des centaines de fois, vous avez été
attiré par des partenaires potentiels, persuadé qu'ils vous donneraient l'amour
dont vous avez besoin. Mais après une brève période d'engouement, vous
déchantez : tôt ou tard, vous quittez cette personne ou c'est elle qui vous
plaque ! Et vous vous demandez comment il se fait qu'il y ait si peu de gens
dignes de confiance dans le monde.


Le fantasme de l'homme
idéal, de la femme idéale est en quelque sorte l'espoir nourri par l'Enfant
émotionnel de voir réapparaître le "parent" idéal qui dispensera à
l'enfant son amour inconditionnel et prendra soin de lui. L'être humain vit dans
l'espoir de retrouver l'amour qu'il désirait tant dans son enfance, dont il
avait tant besoin. Ses parents n'ont pu satisfaire ses attentes d'enfant, et
l'adulte s'est résigné à la déception et à l'amertume. Il souffre et ses
partenaires souffrent plus de l'ombre du passé que de ce qui se passe
réellement au présent.


Chaque être humain traîne
dans sa vie actuelle quelque chose qu'il aurait mieux fait d'abandonner dans le
passé. Il transfère et reporte de vieux souvenirs et de vieilles images sur les
gens qu'il rencontre dans sa vie quotidienne.


Si vous avez des rapports
problématiques avec vos parents, avec les personnes importantes de votre vie,
les problèmes qui en découlent viendront hanter votre vie jusqu'à ce que vous
ayiez appris votre leçon, indispensable pour guérir le passé. Pas étonnant que
dans les relations d'amour en particulier, les problèmes de vos rapports non
résolus avec vos parents, vos éducateurs réapparaissent ! C'est dans le domaine
de la vie quotidienne que vous retrouvez vos vieux problèmes : être aimé ou
rejeté, avoir besoin de quelqu'un ou être indispensable. Dans les relations
d'amour, vous avez beaucoup à perdre ou à gagner en vous débarrassant de vos
"vieux bagages".


Pour entretenir des
relations d'amour stables, vous devez dépasser les messages négatifs sur
l'amour et l'intimité. Vous devez être sûr d'avoir fait le grand nettoyage des
reports du passé sur le présent, que les psychologues appellent
"transferts".


Alors, qu'est-ce qui barre
la route aux relations d'aujourd'hui ?


 


 


Prise de conscience
: papa et maman sont toujours là !


 


De la même manière que
vous reconnaissez vos parents dans vos traits négatifs et dans vos rôles, de la
même manière vous découvrez leur influence dans vos relations affectives. Stanley
Stefancic, l'un des premiers thérapeutes du Processus Hoffman, a composé une
petite chansonnette qui résume parfaitement la situation :


Où que j'aille, quelle que
soit la personne que je vois,


je vois Maman et Papa,


et ils me voient.


 


Oui, une part de votre
âme, le vieux cerveau émotionnel, "voit" partout vos parents
intériorisés. Vous transférez les images du père et de la mère de votre enfance
avec lesquels vous avez grandi et partagé vos expériences émotionnelles les
plus marquantes, non seulement sur votre partenaire, mais aussi, dans une plus
faible mesure, sur vos amis, vos collègues de travail, en particulier sur votre
chef (cf. chapitre 10). Les réactions les plus fortes surviennent dans une
relation affective adulte, là où, au lieu d'un amour sain et normal et d'un
désir réciproque, apparaît le spectre des relations de votre enfance. Si votre
biographie a été marquée par l'absence physique ou émotionnelle, elle peut se
répéter indéfiniment comme une vidéo en boucle jusqu'à ce que vous en ayiez
marre : soit vous cassez la vidéo, soit c'est elle qui vous casse. Pas étonnant
que les statistiques de divorce soient si élevées !


Cherchez les moments dans
vos relations où vous vous êtes senti ignoré, irrité, isolé, sinistré,
cherchant l'approbation, ou très critique. Vérifiez ensuite dans quelles
conditions vos réactions sont apparues. Naturellement, votre partenaire y est
aussi pour quelque chose, c'est un "jeu" qui se joue à deux ! Mais
n'oubliez pas que votre objectif est de prendre vos responsabilités ! Vous êtes
en train de vérifier votre biographie. Si votre partenaire fait la même chose
de son côté, tant mieux !


 


 


Laissez le passé derrière vous : retrouvez votre équilibre dans la
Quadrinité.


 


Apprendre à reconnaître
les empreintes du passé vous rend capable de prévenir un acte d'autodestruction
et de répondre aux personnes réelles que vous rencontrez. Cela vous permet de
répondre au présent au lieu de vous laisser prendre en otage par les vieux
traits négatifs. Si votre relation en est au tout début, souvenez-vous de vous
retenir avant d'allumer le pétard. Dans son livre Return to Love, Marianne
Williamson décrit cet état d'une manière très judicieuse : "Le problème
n'est pas d'avoir rencontré quelqu'un, le problème est que vous lui avez donné
votre numéro de téléphone".


Vous pouvez expliquer à la
part rationnelle de votre esprit, l'intellect, qu'il doit être conscient des
dangers possibles d'une relation. Votre intellect, par exemple, peut vous
protéger des désastres qui vous attendent en triant les partenaires qui ne vous
conviennent pas ! Pendant ce temps, remerciez votre Enfant émotionnel de sa
réponse, en particulier si la réponse est de celles qui vous enlèvent votre
pouvoir ! Si vous vous sentez trop anéanti par quelqu'un, blessé, en colère,
imaginez que vous parlez avec compassion à votre Enfant intérieur. Dites-lui
avec fermeté et avec amour : "Non, toi et moi, on n'a pas besoin de
retourner dans le passé !" Dire non aux traits négatifs, prendre votre
partenaire au sérieux est en soi un pas énorme vers la guérison et
l'intégration des quatre aspects de la Quadrinité. Le pas suivant consiste à
reconnaître qu'il y a suffisamment d'amour en vous dès que vous aurez cassé
toutes les strates émotionnelles (cf. chapitre 8).


Pendant ce temps, la voix de votre Moi essentiel
s'est peut-être manifestée, elle aussi. Restez en contact avec votre vision
d'une relation positive (cf. Chapitre 2). Imaginez la vie avec votre
partenaire. Est-ce que la vie sera facile avec lui ? Visualisez la joie, les
rires et la créativité que vous partagerez. Votre Moi essentiel est l'aspect de
votre Quadrinité connectée le plus étroitement avec la vérité éternelle. Dans
les moments de silence, plongez dans son réservoir de sagesse et laissez-vous
guider vers une relation fondée sur l'amour, pas sur la peur.


Les voix intérieures de votre intellect, de vos
émotions et de votre Moi essentiel incarnent les trois aspects non physiques de
votre Quadrinité. N'oubliez pas de contrôler régulièrement ces trois aspects
jusqu'à ce qu'ils fassent partie de votre routine, comme vous lever le matin.
Ils apprennent à coopérer comme une équipe de soutien à qui votre bien-être
tient à coeur au nom du travail que vous avez déjà effectué dans la première
partie de ce livre. Naturellement, c'est un véritable défi que de casser des
traits négatifs si profondément enracinés, mais si vous souhaitez une relation
stable, c'est eux ou vous !


 


 


Attirance,
répulsion : qu'est-ce qui se passe ?


 


Cela vaut la peine d'observer
vos plus fortes réactions instantanées envers les autres pour découvrir
l'impact du passé sur le présent. Depuis toujours, vous êtes tiraillé entre
deux pôles que l'on appelle tout simplement "amour" et
"haine".


 


 


Est-ce l'amour
"véritable" ?


 


De qui tombe-t-on amoureux
selon toute probabilité ? Le célèbre expert en relations Harville Hendrix
proclame que l'être humain est attiré par ceux qui ressemblent le plus à ses
parents parce qu'il veut guérir les blessures d'amour de son enfance. Dans son livre Getting
the Love You Want, Harville Hendrix écrit :


 


L'amour recherché doit
venir non seulement d'une autre personne dans le contexte d'une saine relation
intime, mais aussi d'une "ressemblance de l'imago", quelqu'un
ressemblant tellement aux parents que l'inconscient les fait fusionner. Cela
semble être "le seul moyen d'effacer les douleurs de l'enfance. On peut se
réjouir des étreintes et des attentions d'une autre personne, mais l'effet est
passager. C'est comme la différence entre le sucre et les sucrettes. Les
papilles peuvent être abusées par le sucre artificiel, mais le corps n'en tire
aucun bénéfice nutritionnel. De la même manière, on est affamé de l'amour de
nos éducateurs originels ou de gens qui leur ressemblent tellement qu'au niveau
de l'inconscient, on les confond.


 


Dans la partie ancienne du
cerveau, l'Enfant émotionnel, on désire encore se faire dorloter par ses
parents. On veut encore leur amour inconditionnel. Instinctivement, on est
attiré par les gens qui ont le même comportement que les parents.
Naturellement, c'est un atout supplémentaire si la ressemblance est également
physique. Comme les papillons de nuit sont attirés par la lumière, on est
fortement attiré par eux et on peut se brûler les ailes dans une relation de ce
type parce qu'on finit par y jouer une sorte de rôle d'enfant.


Vous vous souvenez de la
première rencontre avec votre partenaire actuel, votre dernier partenaire ?
Qu'avait-il de si attirant ? Le connaissant mieux aujourd'hui, pouvez-vous dire
qu'il a rempli vos attentes ? Avait-il la moindre chance de remplir vos
attentes trop exigeantes ?


 


 


"Je sais
que je ne veux pas être comme eux"


 


D'autre part, on a tous
fait l'expérience d'une rencontre avec quelqu'un qu'on n'aime pas
instinctivement, peut-être à cause de son regard, de son maintien, du son de sa
voix. Ce n'est pas un phénomène conscient, mais cette rencontre ravive
inconsciemment le souvenir d'un des parents. Elle peut aussi incarner
l'autorité dont on recherche l'approbation, comme dans la relation élève,
enseignant. Mais on ne sent pas attiré. Cette fois-ci, on ne tente pas de
guérir la vieille blessure d'amour. On se défend d'elle.


Cette réaction peut se
produire à tout moment, n'importe où. Vous rencontrez quelqu'un que vous
trouvez arrogant, autoritaire, égoïste et humiliant, et qui ne prend même pas
le temps de bavarder avec vous. Ce n'est pas facile à admettre, et votre fierté
vous empêche de voir la vérité, mais admettez que vous mourez d'envie d'être reconnu
et apprécié par cette personne ! Et comme vous ne voulez pas être blessé
une fois de plus, vous "décidez" de la trouver antipathique, de la
détester. Après, vous êtes étonné que vos amis trouvent cette personne
sympathique.


À cause des ombres du
passé, vous avez des préjugés envers de nombreuses personnes. Des préjugés qui
peuvent même s'appliquer à toutes les personnes du même sexe. En fin de compte,
vous rayez de la liste de vos amis potentiels 50% de l'humanité !


Alourdi par le poids du
passé, vous perdez le sens de votre propre pouvoir. Vous investissez votre
temps et votre énergie de manière compulsive en attendant quelque chose de
personnes qui ne pourront jamais vous donner ce que vous attendez d'elles.
Elles auront beau vous donner tout leur amour, elles ne pourront jamais remplacer
l'amour du père, de la mère de votre enfance. Pour sortir de cette impasse,
vous devez replonger dans votre passé pour guérir les vieilles blessures et les
sentiments tenaces de rejet. Après avoir fait ce travail sur vos parents dans
la première partie de ce livre, vous êtes en bonne position pour transformer
vos traits négatifs. Vous connaissez aussi la sagesse qui consiste à vous
brancher sur la source d'amour infini qui est contenu dans votre "coupe
d'amour".


C'est d'abord à vous de
changer votre comportement, même si vous souhaitez par-dessus tout que votre
partenaire, ami, amant change son comportement. Il est comme il est, et
vous, vous êtes comme vous êtes. Une fois que vous l'aurez accepté tel qu'il
est, et que vous aurez compris que le problème vient en grande partie de la perception
que vous avez de lui, votre relation pourra changer. Vous prendrez la
responsabilité de votre rôle sans contraindre l'autre à changer. Les gens ne
changent que s'ils le veulent et quand ils veulent. Mais si votre partenaire
aime le changement qu'il voit en vous, cela pourrait le motiver pour
changer à son tour.


 


 


"C'est de
ta faute", la guerre des sexes.


 


Eleanor et Barry, couple
brillant et attractif dans la trentaine, vinrent me consulter parce qu'ils sentaient
que leur relation était dans une impasse. Ils éprouvaient encore de l'amour
l'un pour l'autre, mais leur amour était de plus en plus étouffé par l'absence
de respect envers l'autre. Pour mieux comprendre la manière dont ils
fonctionnaient, je leur demandai ce qui les gênait chez l'autre.


Quand ils se firent part
de leur irritation, le bilan n'était pas terrible. Eleanor se plaignit d'un ton
geignard qu'elle n'avait jamais le droit de donner son avis. Barry répliqua :
"Mais je n'arrête pas de te dire que tu peux dire ce que tu veux. Ne
baisse pas les bras si facilement !" Je lui fis remarquer que cette
dernière remarque pouvait être perçue comme une critique.


Eleanor dit à Barry :
"Tu me dis toujours ce qu'il faut faire et comment". Je lui rappelai que
notre objectif était d'atteindre une plus grande responsabilité sur ce point.


"Mais pourquoi
devrais-je prendre la responsabilité de son comportement de chiffe-molle
?", demanda Barry, flambant de colère.


"Mais moi, je
ne prends pas la responsabilité de ton comportement de sale con",
répliqua Eleanor. Cela commençait à dégénérer en mauvais show télévisé.


Je leur dis qu'on devrait
faire une pause et donnai à chacun un devoir à faire. Eleanor devait écrire les
similitudes entre le comportement de Barry et celui du père ou de la mère de
son enfance. De son côté, Barry devait réfléchir si Eleanor le faisait penser à
son père ou à sa mère. Quand ils eurent fini, je leur demandai de lire à voix
haute ce qu'il y avait sur leur liste et de convenir de ne pas interrompre
l'autre.


Eleanor commença. Elle
avait eu un père dominant, très critique. La maison familiale était régie par
une règle unique : "Tu fais comme je dis ou tu prends la porte". Dans
son esprit, son père et Barry lui disaient tous les deux ce qu'elle devait
faire au lieu de lui demander ce qu'elle voulait faire.


Barry, de son côté, avait
eu dans son enfance une mère spécialiste du rôle de victime. À ses yeux, le
monde était cruel et elle avait peur de son mari, le père de Barry. Elle ne
disait jamais ce qu'elle pensait, sur aucun sujet. Elle n'avait jamais appris à
conduire et avait peur des transports en commun. Soit par choix, soit par
obligation, elle dépendait entièrement de son mari pour la vision qu'elle avait
du monde au-delà de ses quatre murs. Elle n'avait rien à dire sur les dépenses
de la famille et Barry avait grandi dans la certitude qu'un homme a le pouvoir
absolu sur les finances familiales.


Le mélange du père
d'Eleanor et de la mère de Barry "vivant sous leur toit" devait
inévitablement conduire à la catastrophe. Lorsqu'Eleanor comprit à quel point
les souvenirs négatifs de son père étaient vivants en elle, elle put avoir de
Barry une perception plus clémente. Elle promit d'écouter plus attentivement.
Quant à Barry, il comprit qu'il devait enlever l'étiquette qu'il avait collée à
Eleanor au début de leur relation. Il lui fit savoir que désormais, elle aurait
son mot à dire dans toutes leurs décisions communes.


Ce travail n'a été facile
ni pour Eleanor, ni pour Barry, mais il en a valu la peine. Trop de relations
se terminent par le divorce, réel ou virtuel, parce que les partenaires
refusent de travailler sur leurs problèmes. C'est tellement plus simple de dire
que tout est de la faute de l'autre et de tout reporter sur une autre relation.
"Je sens que celui-ci me comprend réellement et me connaît", se
dit-on quand on a trouvé un autre partenaire. Mais si on n'a pas travaillé sur
ses problèmes non résolus, le cycle infernal se reproduira éternellement.


 


 


 


Trois
étapes pour changer : conscience, expression, pardon.


 


La première chose à faire
pour sortir de ce jeu de rôles, c'est de prendre conscience de vos
réactions habituelles. En reconnaissant une vieille réaction, vous pouvez
commencer à casser l'énergie enfermée dans ce trait. Bien plus, cela vous force
à revenir au présent au lieu de rester enfermé dans le passé. Vous commencez à
faire la différence entre les événements réels et votre perception des
événements. L'exercice suivant vous permettra de voir beaucoup plus clairement ce
qu'il y a entre vous et la réalité de votre relation actuelle.


 


 


Encadré :
Check-up de votre relation.


1 : Réfléchissez à
quelques traits de votre partenaire ou d'un être cher qui vous agacent
réellement. Si vous ne vivez pas en couple actuellement, pensez à la dernière
relation que vous avez eue. Avez-vous déjà eu l'impression que votre partenaire
est très critique, qu'il vous harcèle, qu'il est distant ou renfermé ? Est-ce
qu'il y a eu des moment où vous vous sentez ignoré, non écouté, dévalorisé ou nul
? Est-il parfois autoritaire, dominant, manipulateur ou entêté ? Êtes-vous
particulièrement énervé quand il joue le rôle du désespéré, de la victime ou du
martyre ? Quand avez-vous les plus fortes réactions émotionnelles à son égard ?
Que fait-il à ce moment-là ?


2 : Faites une liste
écrite des trois réactions les plus négatives que vous avez eues envers votre
partenaire, envers un proche. Décrivez un événement récent : une discussion sur
votre situation financière, sur le choix du lieu de vacances, sur l'éducation
des enfants, sur le désordre laissé par l'autre. Décrivez ensuite les
sentiments que vous avez éprouvés à ce moment-là : colère, peine, peur,
frustration ?


3 : Entrez maintenant en
contact avec la réaction que vous avez eue envers votre partenaire à ce
moment-là. Quel était le trait sous-jacent ? Méfiance, besoin d'approbation,
abandon, résignation ? À quel moment avez-vous ressenti le besoin de passer à
l'attaque, le moment où vous êtes devenu agressif, dominateur ?


4 : Avez-vous en tête des vieilles
images, des vieux souvenirs qui affectent vos réactions envers les autres ?
Faites un retour en arrière. Avez-vous des souvenirs de votre père critique,
renfermé ? Est-ce que votre mère insistait ou contrôlait ? Lequel des deux
était parfois manipulateur, obstiné ? Est-ce que votre père, votre mère, une
personne importante de votre enfance jouait le rôle de victime, de martyre ?
N'oubliez pas que vous n'êtes pas dans la phase d'accusation. Maintenant, vous
êtes en train de "réceptionner" les bagages qui vous ont été
transmis.


5 : Entrez maintenant en
contact avec les sentiments et les réactions de cette scène. Avez-vous
identifié le parent auquel votre partenaire vous a fait penser ? Soyez sincère
avec vous-même. Votre réaction actuelle était-elle plus forte que ne l'a mérité
cette personne ? Avez-vous reporté vos réactions du passé sur la situation
actuelle ?


 


Prendre ses
responsabilités signifie qu'on admet que sa perception est subjective, au lieu
de faire des déclarations inébranlables sur ce que l'on croit être juste. On
arrête de critiquer les autres de ne pas être ce qu'on voudrait qu'ils soient.
Les opinions rigides sont à l'origine de conflits, mais si on admet que son
point de vue est personnel, on témoigne de sa volonté d'explorer une situation
pour se positionner par rapport à l'autre.


Dans son best-seller Love
is Letting Go of Fear, Gerald Jampolsky parle du meilleur moyen de
retrouver le chemin de l'amour :


 


Nombre d'entre nous se
trouvent dans un état que l'on peut qualifier de "vision du tunnel".
On ne voit pas la personne dans son ensemble. On ne voit qu'un fragment de la
personne et l'esprit interprète ce qu'il perçoit comme une anomalie. Pour faire
l'expérience de l'amour inconditionnel, on doit d'abord se débarrasser de la part
évaluatrice de soi. Et au lieu d'évaluer, il faut écouter la puissante voix
intérieure qui dit pour soi et pour les autres : "Je t'aime totalement et
je t'accepte tel que tu es".


 


 


Le chemin de
la paix passe par l'expression.


 


Si le premier pas à
franchir pour aimer quelqu'un tel qu'il est est de pister sa propre voix
critique, le pas suivant est l'expression,, faite en toute sécurité, pour
lâcher prise ensuite.


C'est une démarche très
audacieuse, mais si vous êtes décidé à progresser dans votre relation, faites-la,
tout en faisant savoir à votre partenaire ce que vous avez enduré. C'est le
même principe qu'avec la honte (cf. chapitre 8) : en partageant votre
expérience avec un témoin bienveillant, vous éprouverez un soulagement
considérable.


Suivez les étapes
indiquées dans l'exercice ci-dessous "Communication et relation".
Assurez-vous avant de commencer que la charge majeure de la réaction
émotionnelle est passée. Vérifiez rapidement au niveau de votre Enfant
émotionnel, ainsi que dans votre corps, si vous ressentez encore une certaine
tension. Si vous êtes encore en colère ou vexé vis-à-vis de votre partenaire,
il sera immédiatement sur la défensive et incapable de vous écouter.
Mettez-vous d'accord sur un moment et un endroit précis où vous ne serez pas dérangés.
Assurez-vous que l'objectif de chacun de vous deux est de clarifier les choses,
non pas de vider son sac, et que vous formulerez vos déclarations à la première
personne. N'oubliez pas que vous cherchez à reconnaître vos perceptions et vos propres
traits négatifs.


 


 


Encadré :
Communication et relation.


Cet exercice se divise en
cinq parties :


1 : Identifiez lequel de
vos parents, éducateur, votre partenaire incarnait à vos yeux.


2 : Décrivez la situation
; soyez précis et ne dites pas : "Tu fais toujours telle ou telle
chose..."


3 : Mettez un nom sur le
sentiment éprouvé : colère, tristesse, et ne dites pas seulement : "J'ai
ressenti une réelle souffrance à cause de toi".


4 : Donnez un nom au trait
négatif, par exemple abandonné, ignoré, victime...


5 : Indiquez la réaction
de l'autre personne une fois que vous avez terminé.


 


Si vous avez l'impression
que chacun de vous deux a compris l'objectif de cet exercice (clarifier et non
pas vider son sac), faites les cinq étapes avec votre partenaire. Il se peut
que vous ressentiez tout d'abord le besoin de prendre une "police
d'assurance", ou de minimiser la portée de l'exercice en disant qu'en
réalité, ce n'est pas grand-chose, ou bien qu'il est quelqu'un de formidable et
que c'est vous qui aviez tort. Stoppez tout de suite ces vieux traits négatifs
! Soyez sincère vis-à-vis de vos sentiments et de vos réactions pour pouvoir
les reconnaître, les exprimer et les travailler. Continuez ensuite le travail
de prise de conscience avec votre partenaire et accomplissez l'étape
correspondant au travail du pardon. Vous envoyez le signal que vous êtes
en mesure de vous débarrasser de la charge négative et que vous avez rayé cet
incident de votre liste. En établissant une communication authentique, vous
prouvez à vous-même et à votre partenaire que vous êtes capable de changer.
Vous faites preuve d'un "comportement adulte" et vous donnez à votre
relation des perspectives nouvelles.


 


 


Un
comportement adulte et sain.


 


Josh, avocat, était désireux
de mettre à plat quelques problèmes non résolus. Il prit un jour papier et
stylo pour analyser avec sa femme Martina quelques problèmes qui avaient gardé
une forte charge émotionnelle. Ils choisirent un moment où les enfants
dormaient et où le stress professionnel ne risquait pas de les interrompre. Ils
avaient également branché le répondeur. Ils firent d'abord une liste des
incidents des dernières semaines où chacun avait senti une forte réaction de
l'autre. Josh avait passé la soirée en compagnie de Martina et de ses amis
acteurs, et s'était senti ignoré et déplacé. Une autre fois, il avait eu
l'impression que Martina était trop exigeante, lui répétant qu'elle voulait
passer plus de temps avec lui. Le troisième incident s'était passé au moment de
leur départ en week-end avec les enfants, il s'était senti dominé. Sur la liste
de Martina, il y avait des situations où elle avait eu l'impression que Josh
lui faisait un cours sur les retombées écologiques des gaz d'échappement, qu'il
ne s'intéressait pas à ce qu'elle faisait et qu'il passait trop peu de temps
avec les enfants. La liste une fois finie, chacun posa son stylo et prit une
profonde respiration. Josh et Martina vivaient ensemble depuis près de dix ans
et se connaissaient depuis plus de vingt ans. Ils étaient certains de ne pas
être arrivés au bout de leur relation. Ils se mirent d'accord que ce serait
Martina qui commencerait.


"Josh, j'ai reporté
sur toi le comportement de mon père, j'avais l'impression que tu me faisais un
cours sur la protection de l'environnement. Je me suis sentie petite et
stupide, et ma réaction a été de me renfermer.


- Merci", répondit
Josh. Ils prirent chacun une profonde respiration. Puis ce fut le tour de Josh.


"Martina, l'autre
soir quand on est sortis dîner avec des amis, j'ai reporté sur toi le
comportement de mon père. J'étais intimidé, mal à l'aise et j'ai joué le rôle
de celui que personne n'aime.


- Merci", dit
Martina. Après une autre profonde respiration, leur rythme cardiaque se
rapprocha de la normale.


"Josh, hier soir
après le dîner, quand tu m'as dit que tu devais retourner au bureau, j'ai
reporté sur toi le comportement de ma mère. Je t'ai critiqué et j'ai joué le
rôle de la victime.


- Merci". Après une
courte pause, ce fut à nouveau le tour de Josh.


"Martina, quand tu
m'as demandé hier soir après le dîner : Tu ne veux pas passer un peu plus de
temps avec moi ?", j'ai reporté sur toi le comportement de ma mère. Je me
suis senti frustré, et ma réaction a été de me sentir coupable et manipulé."


Cet échange a permis de
mettre au grand jour ce qui, jusque-là, était resté inexprimé et chargé
d'émotion. Une fois exprimée, la charge émotionnelle a perdu son pouvoir sur le
couple : le ressentiment toujours ressassé, le sentiment empoisonné de la
défaite. Là-dessus, en montrant chacun leur vulnérabilité, la vulnérabilité de
leur Enfant émotionnel qui se sent mal à l'aise, rejeté, nul, stupide, ils ont
fait savoir à l'autre qu'ils préféraient la paix à la lutte pour le pouvoir.
Ils ont baissé les armes pour conclure une trêve. Dans cet exemple où chacun
regarde l'autre dans les yeux et s'exprime par le dialogue, un contact étroit,
établi avec l'autre, rend capable de sentir les réactions et les sentiments de
l'autre. Souvent, vous passez tellement de temps à organiser votre vie agitée
que vous en oubliez de donner la priorité de votre temps libre à votre
partenaire, que vous négligez de vous écouter l'un l'autre. Le dialogue entre
Josh et Martina est une sorte de pont merveilleux qui leur rappelle tout
l'amour qu'ils ont à se donner. N'oubliez pas de rester en contact visuel avec
votre partenaire pendant cet échange. Vous éprouverez un sentiment de
compassion beaucoup plus profond si vous voyez l'être réel avec les yeux que
Shakespeare appelle les "fenêtres de l'âme".


Martina et Josh parlèrent
chacun deux fois et convinrent que c'était suffisant. Avant de parler de ce
qu'ils appréciaient chez l'autre, ils vérifièrent qu'ils n'avaient gardé aucune
charge émotionnelle à propos des incidents passés. La regardant avec tendresse,
Josh apprécia que Martina ait pensé à lui ramener des cadeaux attentionnés de
ses courses en ville. Martina elle apprécia que Josh l'ai écoutée
attentivement. Après avoir cassé les strates de leurs vieilles émotions, chacun
eu un contact beaucoup plus profond avec sa propre "coupe d'amour".
Débarrassés de leurs vieilles réactions, ils étaient maintenant en contact avec
leur Moi essentiel, issu d'une source d'amour inconditionnel. On sait que
l'amour a une base spirituelle. On n'est pas obligé d'aimer tous les traits de
caractères de son partenaire, mais on peut aimer l'Être magnifique qui existe
au-delà de ses traits de caractères !


 


Vous pouvez faire cet
exercice d'une manière aussi simple que dans l'exemple ci-dessus, avec pour but
d'instaurer et d'entretenir une relation stable. Soyez conscient de ce
qui se passe jour après jour en vous et chez votre partenaire. Si ce qui vous
arrive implique votre partenaire, votre prise de conscience impliquera aussi
que vous lui communiquiez ce que vous avez fait ou dit, et qui peut avoir un
impact sur vos rapports. Avec un peu de chance, vous établirez une atmosphère
de confiance qui vous permettra de pardonner les erreurs du passé. Pardonnez
à votre partenaire si l'erreur venait de lui, en personne si c'est possible,
ou sous forme de dialogue intérieur si ce n'est pas possible autrement.
Demandez pardon si l'erreur vient de vous et si en le faisant, vous ne mettez
pas votre relation en danger. Pardonner et être pardonné vous permet d'avancer
dans votre relation. Vous pouvez ainsi laisser le passé derrière vous et
pratiquer un "nouveau comportement adulte".


Vous avez vu que les
quatre étapes du Processus du changement peuvent être appliquées de manière
directe au profit de votre propre vie. Dans les relations affectives, vous avez
énormément à gagner en changeant vos vieilles habitudes d'être et de
communiquer, ce qui représente l'objectif majeur du processus. Pourtant, ce
travail requiert quelque chose en plus : ce don universel d'amour, il faut le
partager et non pas le garder pour vous. Au sein d'une relation affective, vous
faites l'expérience que donner et recevoir l'amour est une chose qui doit être
testée. Le test vaut la peine, car c'est avant tout à travers les relations
affectives que vous découvrirez dans l'être humain un être essentiellement
aimant.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346660]Chapitre 10 : Enrichissez vos relations avec vos amis et
vos collègues.


 


L'amitié est une âme
unique qui habite deux corps.


Aristote


 


Comme vous l'avez vu, les traits
négatifs du passé ont un énorme impact sur les relations du présent. Il y a
beaucoup à gagner ou à perdre dans le domaine à la fois risqué et gratifiant
des relations affectives. Cependant, votre environnement social est composé
essentiellement d'amis et de collègues de travail. Cela vaut la peine de voir
comment améliorer vos relations. Vous allez vous concentrer sur ce qui fait une
solide amitié, sur les moyens de la sauver quand elle fait fausse route, sur la
possibilité d'instaurer une bonne ligne de démarcation et des habitudes qui
assurent le bon état de ces relations.


Avez-vous l'impression
qu'il y a de la place dans votre vie pour un supplément de confiance, sans
oublier un supplément de plaisir et d'expériences partagées ? Êtes-vous en
mesure de communiquer vos émotions et votre sens de la vérité avec d'autres
personnes ou bien est-ce que vous vous retenez par peur de blesser quelqu'un
par vos paroles ou de les voir utilisées contre vous ? Êtes-vous satisfait de
la diversité, de la richesse de votre cercle d'amis ?


Le processus du changement
ne vous fait pas seulement prendre conscience de ce que vous faites
habituellement. Il vous encourage également à prendre vos responsabilités envers
vos propres actes. Après avoir reconnu votre rôle, vous pouvez découvrir de
nouvelles habitudes, en particulier en matière de communication. C'est très
tentant de vouloir changer l'autre, mais la seule personne dont vous pouvez
garantir le changement, c'est vous, évidemment ! La bonne nouvelle, c'est que
vous ne risquez pas d'être blessé, pas plus ici que dans une relation
affective. Cependant, vous pouvez encore apprendre des tas de choses sur
la reconnaissance et le partage de votre sens de la réalité. Ce chapitre met en
lumière la manière de mettre en pratique deux phrases qui font partie du
langage commun : "détendre l'atmosphère" et "dire ce que l'on a
sur le coeur".


Passons maintenant en
revue différents types de personnes et de situations auxquelles elles sont
souvent confrontées.


 


 


L'employée
furieuse.


Sheila, graphiste dans une
grande agence de publicité, ne comprenait pas ce qui lui arrivait. Pour des
raisons obscures, elle était constamment agacée par un des cadres, un collègue
plutôt calme et autonome. Apprendre que cet homme était bien considéré dans
l'entreprise ne lui avait été d'aucune aide. Quand il la croisait dans le
couloir sans lui sourire gentiment, elle racontait à tout le monde qu'il était
d'un caractère tout à fait déplaisant. De temps à autre, il passait dans son
bureau pour la féliciter de son travail, mais elle était incapable d'accepter
ce compliment. Soit elle le trouvait condescendant, soit elle pensait qu'il la
manipulait parce qu'il voulait quelque chose d'elle. Ses collègues lui disaient
qu'elle était ridicule, mais elle, elle "savait" qu'elle avait décelé
le véritable personnage derrière le masque du charmeur. Pour finir, elle a dû
revenir sur ses positions quand sa meilleure amie est sortie avec cet homme.


 


 


Le patron
effrayé.


Jack avait une
cinquantaine d'années quand je l'ai rencontré pour la première fois, un bel
homme de grande taille qui dirigeait sa propre société d'exploitation. Après
avoir débuté très jeune dans cette grande agence immobilière, il avait
rapidement grimpé les échelons et avant la trentaine, il était déjà directeur
principal. C'était un chef ouvert et amical, on l'aimait et on lui faisait
confiance. Mais en présence d'une femme, il était d'une grande nervosité et se
mettait à bafouiller. C'était un grand problème, car la majorité des employés
étaient des femmes. Il n'avait jamais envisagé la possibilité de relations
amicales avec les femmes. Quand son entreprise engagea un consultant pour
promouvoir l'esprit d'équipe, ils commencèrent par l'exercice "360",
où chacun est évalué par toute la hiérarchie, depuis le directeur le plus
ancien jusqu'à l'assistant le plus jeune. D'une part, chaque employé masculin
lui dit combien il était équitable, agréable et chaleureux, et d'autre part,
chaque employée féminine déclara qu'il était inabordable et qu'elles ressentaient
peu de respect envers lui. Ce fut pour lui un réveil brutal. Il vint me
consulter, complètement choqué par cette révélation. Il savait qu'il ne pouvait
pas diriger son entreprise et rester distant vis-à-vis des femmes parce
qu'il avait peur d'elles.


 


 


Tom le
solitaire.


Tom était quelqu'un dont
on ne savait pas grand-chose. Il travaillait dur, rentrait après le travail
directement chez lui en banlieue et sortait peu. Quand Ed, un vieux copain
d'école, prit contact avec lui, il lui proposa de le voir dans un restaurant de
son quartier. Tom se lança immédiatement dans la critique de son vieil ami, de
son travail, puis de sa voiture et de sa vie en général. Ed, se souvenant du
caractère plutôt gentil et doux de Tom, lui demanda ce qui se passait. Tom
poussa un grand soupir et dit que personne ne semblait l'aimer : "Je ne
sais pas ce que j'ai, mais c'est comme si, tôt ou tard, tout le monde se
détournait de moi". Cherchant à comprendre, Ed lui demanda s'il n'était
pas pour quelque chose dans la réaction des autres. Tom nia tout d'abord, mais
au cours de la soirée, il finit par admettre : "Les autres me coûtent
beaucoup trop de temps. La vie est beaucoup plus facile si je ne dois pas
écouter tous leurs problèmes."


 


 


Sally la
boute-en-train.


Sally avait la réputation
d'être l'âme de toutes les fêtes. En fait, dans son quartier, c'était elle qui
recevait le plus, et les gens s'étaient habitués à compter sur elle pour se
rencontrer. Après quelques années à ce rythme, Sally se rendit compte qu'elle
était beaucoup moins invitée qu'elle n'invitait. "Comment en suis-je venue
à faire tout ce travail ?", se dit-elle en pleurant et elle commença à
accuser ses vieux amis de l'exploiter. Petit à petit, elle laissa tomber la
plupart d'entre eux et passa désormais le plus clair de son temps avec son mari
et ses enfants.


 


 


Repérage
des traits négatifs.


 


Vous connaissez l'histoire
de la paille et de la poutre : certains repèrent très vite les fautes des autres
et ferment les yeux sur leurs propres erreurs. Vous allez jouer à une variante
de ce jeu. Maintenant que vous avez de l'entraînement dans le repérage des
traits négatifs, essayez d'identifier les traits que les personnes des exemples
ci-dessus ont été incapables de voir en elles-mêmes.


Chez Sheila, les traits ne
sont pas évidents à première vue. Elle est passée à l'attaque, on a donc besoin
de sentir ce qu'elle peut avoir protégé en dessous. Elle a besoin d'être vue,
reconnue et appréciée. Elle a eu besoin d'une certaine dose d'humilité pour le
connaître, mais elle a fini par l'admettre. C'est le trait "a besoin
d'approbation".


Que dire de Jack, le
directeur d'entreprise qui ne se sent bien qu'en compagnie des hommes ?
Méfiance envers les femmes ? Timidité ? Peur de la critique ? Quand j'ai
travaillé avec lui, nous avons passé au crible ses traits négatifs et nous
sommes tombés sur un énorme paquet de problèmes non résolus avec sa mère. Elle
avait fait régner la terreur sur le foyer de son enfance. Il avait grandi dans
l'incapacité de lui faire confiance ou de lui parler, et gardé des souvenirs
émotionnels profondément enfouis en lui, mais bien vivants. Au travail et dans
sa vie privée, il avait reporté l'image de sa mère sur toutes les femmes. La
part en lui qui n'avait pas grandi continuait à faire de lui un petit garçon
anxieux qui s'attendait à être critiqué ou mis au coin. Les traits dominants
sur lesquels il devait travailler : "s'attend à la critique" et
"craint la punition".


Tom le Solitaire, lui, ne
rejette pas simplement les autres, il rejette avant d'être rejeté. Voilà le
trait en jeu ! Il recrée la solitude et l'abandon qu'il a vécus dans son
enfance. Il est incapable de s'adapter à un environnement différent.


En ce qui concerne Sally
la boute-en-train, quels sont à votre avis les traits de caractère en jeu ?
"Se sent exploitée", "Joue la victime" ou le plaisir
compulsif changé en ressentiment ? Ici, c'est vous le détective des traits
négatifs.


 


 


Questionnaire
sur l'amitié.


 


Êtes-vous conscient que
les amitiés et les relations au travail finissent toujours de la même manière ?
Vous arrive-t-il parfois de perdre la foi dans l'autre, de vous sentir méfiant
de manière générale ? Êtes-vous êtes très critique, ou bien au contraire
toujours pressé de faire des compliments ? Qu'est-ce qui, dans vos rapports aux
autres, vaut la peine d'être clarifié ? Considérez attentivement l'évaluation
que vous faites de votre vie dans ce domaine.


Pour commencer, évaluez de
1 à 10 chacune des questions suivantes.


- Avez-vous des
difficultés à approcher les autres ? (facile : 1 ; Difficile : 10)


- Avez-vous des
difficultés à faire confiance aux autres ? (facile : 1 ; Difficile : 10)


- Êtes-vous plutôt ouvert
ou renfermé ? (Ouvert : 1 ; Renfermé : 10)


- Êtes-vous facile à
approcher ? (facile : 1 ; Difficile : 10)


- Êtes-vous quelqu'un à
qui on se confie volontiers ? (facile : 1 ; Difficile : 10)


- Avez-vous des
difficultés à montrer ce que vous ressentez ? (facile : 1 ; Difficile : 10)


- Considérez-vous que vous
avez un cercle de bons amis ? (Oui : 1 ; Non : 10)


- Est-ce que vous vous
sentez parfois seul ? (Jamais : 1 ; Souvent : 10)


- Combien de fois dans
votre vie vous êtes-vous brouillé avec de bons amis ? (Jamais : 1 ; Souvent :
10)


Pour connaître votre
score, additionnez tous les points.


 


Vous avez entre 64 et 90
points : vous avez sans doute des difficultés à vous faire des amis. Faites
attention aux traits négatifs "méfiance", "repli sur soi",
"renfermé", "solitaire" et "rejette avant d'être rejeté".


Vous avez entre 40 et 63
points : vous vous sentez à l'aise au milieu des gens, mais ce sont des
relations plutôt que des amis. Vous avez du mal à entretenir des amitiés
stables. Portez votre attention sur les traits négatifs "déçu",
"s'ennuie facilement", "attentes élevées" et "manque
d'engagement", et sur le message "Ailleurs, l'herbe est plus
verte".


Vous avez entre 8 et 39
points : vous n'avez pas de difficultés à vous faire des amis et à les garder.
Si vous souhaitez opérer un changement salutaire, essayez d'en savoir plus sur
le thème de la communication.


 


N'oubliez pas que chaque
fois que vous découvrez un trait négatif, vous pouvez le travailler en mettant
en pratique les étapes du processus. Après en avoir pris conscience, remontez à
leur origine pour réaliser qu'ils sont appris et ne font pas fondamentalement
partie de vous. Exprimez toute la charge émotionnelle qui y est attachée et
pardonnez à vous-même et à la personne qui vous les a appris. Cela vous
permettra d'apprendre un comportement adulte et de le mettre en pratique.


 


 


Prise
de conscience : comprendre vos réactions envers les autres.


 


Observez votre vie
actuelle et demandez-vous ce que vous aimeriez changer dans vos relations
quotidiennes. Si vous estimez qu'un bon coup de projecteur ferait du bien à cet
aspect de votre vie, commencez votre travail de détective dans vos relations
avec vos collègues et vos amis. Voyez s'il y a des traits tenaces qui
réapparaissent souvent. Qu'est-ce qui vous énerve ou vous fait perdre patience
? Quel type de personnes avez-vous tendance à écarter rapidement ? De qui
recherchez-vous l'approbation ?


Vous souvenez-vous de
situations où vous avez réagi violemment envers un ami, un collègue de
travail ? Il s'était montré autoritaire ou amorphe, surprotecteur ou
indifférent. Votre réaction était peut-être conditionnée par votre impression
de la première rencontre. Il avait l'air de tout contrôler et vous étiez
"sûr" qu'il ne vous dirait rien, même pas l'heure. Vous vous êtes
protégé en décidant de lui déplaire avant qu'il puisse décider de faire la même
chose envers vous ! Ou bien il vous semblait si peu intéressant que vous avez
estimé préférable de l'éviter.


 


 


Réactions.


 


Utilisez la liste suivante
pour décrire quelques-unes de vos réactions :


Personne :


Réactions :


Situation :


Ma perception de cette
personne :


Ma réaction envers cette
personne (trait) :


 


Soyez bref. Exemple :
Steve ; au téléphone ce matin ; je l'ai senti froid et distant ; j'ai réagi en pensant
: à quoi bon ? ; le trait en dessous : "se sent exclu".


Il se peut qu'en ce qui
concerne votre désir de changer, vous ayiez jeté l'éponge entretemps. "Un
léopard ne peut pas changer de fourrure", aurait dit mon père. Vous vous
dites : "Même si moi, je change, les autres eux ne changeront pas
!" Le trait présent ici : "ne fait pas confiance aux autres".


 


 


Sauver une
amitié.


Un jour que j'animai un
séminaire résidentiel, j'avais sans arrêt l'impression qu'une des animatrices m'interrompait
dans mon travail. J'avais remarqué qu'elle me corrigeait et me reprenait quand
j'expliquai un aspect théorique ou les exercices à faire. Quelques jours plus
tard, j'avais vraiment des idées noires à son sujet. Je me sentais nul, comme
si ses commentaires impliquaient que je n'étais pas à la hauteur pour diriger
une séance. Bizarrement, ce n'était pas une personne quelconque dont je venais
de faire la connaissance. C'était Cynthia, une amie proche et une collègue avec
qui j'avais suivi ma formation, animé mes premiers séminaires et voyagé
outre-atlantique. Elle avait même été témoin à mon mariage. On s'entendait
bien, en temps normal. Que s'était-il passé ?


Je lui demandai de venir
et de m'aider à mettre le problème à plat avant que je la tue du regard ou que
je l'attaque verbalement devant quelqu'un d'autre ! Je pris place et avouai,
d'abord envers moi-même, les sentiments que j'avais éprouvés et mon désir de
clarifier la situation. Mon coeur battait très fort et j'avais les joues en
feu. Après l'avoir assurée que mon intention était bien de clarifier la
situation, elle me donna son feu vert pour continuer.


"Cynthia", lui
dis-je, "ces derniers jours, il y a eu des moments où j'étais énervé. Je
t'ai vue m'interrompre ou me reprendre, par exemple quand j'ai donné les
instructions pour le travail d'écriture. J'ai eu l'impression que tu voulais
prendre ma place et paraître meilleure que moi. J'ai réagi par un sentiment de
colère et je me suis renfermé."


Je suis resté silencieux
pendant quelques instants. Puis je lui ai dit : "Tu sais, Cynthia, que je
tiens beaucoup à notre amitié et j'apprécie en toi l'amie gentille et
généreuse."


Elle me regarda en
souriant et dit : "Merci de ta confiance. J'ai bien pensé qu'il avait dû
se passer quelque chose, mais je n'arrivais pas à mettre le doigt dessus."


Après cet échange, la
charge émotionnelle s'est dissipée et les derniers jours du séminaire, nous
avons retrouvé le ton normal de notre amitié.


Prendre conscience que la
part de notre esprit qui correspond à l'Enfant émotionnel ou enfant intérieur,
est prisonnière du passé, aide à construire une passerelle salutaire vers le
présent. C'est le premier pas.


 


 


Expression
: communiquez et lâchez prise.


 


Après avoir détecté les
traits négatifs qui affectent les relations, le pas suivant est de travailler
sur eux. Imaginez cette magnifique opportunité : vous avez la possibilité de
prendre conscience d'une charge émotionnelle issue du passé, et de l'exprimer
dans une atmosphère sûre, libre de toute critique.


Pour faire ce travail,
choisissez quelqu'un dont vous sentez qu'il comprendra et votre démarche et le
type de langage que vous utiliserez. Rappelez à votre ami ou collègue de
travail que son rôle est surtout d'écouter, pas de répondre. Vous êtes celui
qui est prêt à prendre la responsabilité des vestiges du passé.


Si c'est possible, ayez un
contact visuel positif. Il chasse la vieille réaction, dans la mesure où le
regard vous fait voir qui il est réellement, et non pas votre perception de
lui. Les "fenêtres de l'âme" révèlent qu'il y a un coeur qui bat en
plus de l'écran sur lequel vous avez projeté vos vieux films.


Si vous êtes à égalité
avec l'autre, vous vous sentirez plus fort. Vous exprimer fait émerger vos
émotions intérieures. Elles perdent peu à peu de leur pouvoir jusqu'à finir par
disparaître.


Quand vous vous sentez
prêt, préparez-vous à faire l'exercice que j'ai fait avec Cynthia (cf. section
précédente).


Reportez-vous aux étapes
de la section Communication et relation, puis observez les étapes suivantes :


 


 


Encadré :
Communication responsable.


1 : Assurez-vous que votre
intention est bien de résoudre un problème.


2 : Parlez à la première
personne. Soulignez que c'est vous qui parlez.


3 : Nommez la situation
par son nom. Soyez précis et évitez les "Tu fais toujours..." et les
"Tu ne fais jamais..."


4 : Nommez les sentiments
par leur nom : colère, tristesse, inquiétude, énervement etc.


5 : Donnez un nom à vos
traits, par exemple : abandonné, ignoré, victime.


6 : Appréciez les qualités
de l'autre.


 


Il y a des situations où
il vaut mieux ne pas parler directement à la personne concernée. Si vous vivez
avec votre partenaire ou s'il s'agit d'un ami très proche, vous avez le temps
de travailler sur le problème. Mais s'il s'agit d'une relation de travail et
que vous ne prenez pas de gants, cela pourrait nuire à votre carrière. S'il
s'agit d'une relation occasionnelle, vous risquez d'être incompris. En tout
cas, vous pouvez prendre la responsabilité de ce que vous avez ressenti et
dépasser cet état. Vous cassez l'énergie contenue dans les traits négatifs en
prenant exactement conscience de ce qui se passe en vous.


Au lieu de courir le
risque de parler directement à la personne concernée, vous pouvez aussi
l'imaginer en face de vous, comme dans l'exemple suivant. Même si vous optez
pour cette solution, l'exercice aura un puissant impact sur votre manière de
penser et de réagir. Il vous permettra de revendiquer le pouvoir tout en
réalisant que le changement s'opérera une fois que votre perception de la
réalité aura changé.


 


 


Un sentiment
de rejet.


Rafaella, une femme vive
comme peuvent l'être les Italiennes, avait eu pas mal de problème avec sa chef
de rayon dans le magasin de photo où elle travaillait. Elle l'admirait beaucoup
tout en gardant ses distances, car elle était persuadée que celle-ci n'aurait
jamais la patience de lui expliquer à fond la marche des opérations. Assise sur
une chaise en face d'une chaise vide représentant sa collègue, Rafaella avait
commencé par manifester une forte résistance : elle n'arrivait pas à prononcer
les mots : "... je me suis sentie rejetée par toi parce que je pensais que
tu me regardais de haut." Pendant toute la séance, elle essaya de les dire
et respira avec difficulté. Je remarquai qu'elle tremblait de peur. Quand je la
questionnai à ce sujet, elle me dit qu'elle éprouvait toujours de la peur quand
elle se sentait complètement rejetée. Sa peur réprimée la rendait physiquement
malade, un cas grave d'autodestruction. Elle exprima ensuite sa colère et sa
frustration sous forme de trait qu'elle appela "se sent rejetée".
Elle n'avait jamais travaillé sur ce trait et cela lui prit plusieurs jours.
Elle ne remarqua pas immédiatement l'impact de ce travail, mais quelque chose
avait dû changer en profondeur, car elle m'appela quelques semaines plus tard :
"J'ai vécu récemment des situations dans lesquelles normalement, j'aurais
dû me sentir rejetée, mais à chaque fois, je me suis sentie à l'aise. Je n'ai
plus cette sensation oppressante dans la poitrine."


 


 


Pardonner à
ses vieux amis.


 


Vous pouvez également
utiliser les méthodes du processus du changement pour sauver une vieille amitié
empreinte d'amertume. Parfois, les meilleurs amis deviennent les pires ennemis,
en particulier si la peur et la cupidité sont en jeu. Même si vous sentez que
l'autre vous a blessé, cherchez en vous les traits négatifs qui pourraient
avoir tiré la sonnette d'alarme : Ne garde pas cet ami ! Cherchez parmi les
traits comme la fierté, l'insensibilité ou l'entêtement. Faites ensuite une
liste des traits négatifs avec lesquels ils pourraient s'être combinés, par
exemple : froid, manipulateur, veut avoir raison. Faites bien attention, vous
pourriez vous faire avoir ! Quel trait reconnaissez-vous comme un trait que
vous avez toujours eu ? Ce "travail de détective" demande une bonne
dose d'humilité. En particulier en ce qui concerne le trait "veut avoir
raison" : c'est l'un des plus difficiles à admettre. Mais si vous parvenez
à établir le lien, vous avez déjà fait la moitié du chemin pour sauver cette
relation. Vous avez réalisé qu'en tant qu'êtres humains, votre vieil ami et
vous, vous avez plus de ressemblances que de différences.


Vous souvenez-vous du
travail effectué sur le pardon dans la première partie du livre ?
Cherchez d'abord à comprendre comment l'autre a développé ses traits négatifs.
Rappelez-vous que lui aussi les a appris. Ici non plus, vous n'avez pas besoin
de fermer les yeux sur son comportement d'adulte, mais vous pouvez apprendre à
pardonner à l'être humain en lui. Le pardon, qu'il ait lieu dans l'imagination
ou qu'il soit exprimé personnellement, vous permettra de sortir de l'ornière
dans laquelle vous étiez tombé.


Si vous vous sentez
capable de pardonner à ce vieil ami, allez le voir et faites-lui un cadeau en
gage de paix : des fleurs, un livre, une oeuvre d'art toute simple. Que vous
prononciez ou non les mots du pardon, ne lui demandez rien en retour, ne vous
attendez pas à ce qu'il prenne sa part de responsabilité. Il se peut qu'en
constatant votre changement d'attitude, il fasse lui aussi un pas vers vous.
N'attendez de changement que de vous-même. La guérison peut arriver tout
simplement parce que vous avez baissé les armes et adouci votre coeur.


 


 


Comportement
adulte : faites part de vos réactions
et écoutez celles des autres.


 


Considérez ce nouveau
"comportement adulte" comme quelque chose de précieux. Imaginez que
vos collègues et vous, vous ayez eu le courage de dire la vérité sur vos
réactions. Même si les débuts sont difficiles, n'oubliez pas que votre
intention est de clarifier la situation et de sauver votre relation. Gardez à
l'esprit que vous tenez suffisamment à cette relation pour monter d'un cran.
Jusqu'à présent, l'obstacle, la barrière mise en place dans votre enfance,
avait bien fonctionné : "Ne dis jamais ce que tu ressens vraiment".
De plus, c'était la seule réaction, sous forme de critique, que vous ayiez
jamais entendue de vos parents : "Tu es trop brouillon", "Tu ne
pourrais pas soigner un peu plus ton apparence ?", "Tu as l'air d'un vrai
souillon", "Tais-toi, cela n'intéresse personne". Mais ça,
c'était dans le passé, et maintenant, vous vivez dans le présent. Le passé est
derrière vous.


La société n'attache pas
beaucoup d'importance à la communication authentique. C'est comme si vous vous
promeniez avec un écriteau sur lequel il est écrit : "Ne me dis rien de
trop révélateur sur moi et je ne dirais rien de "méchant" sur
toi." Donc, n'osant pas dire à vos amis quel aspect de leur comportement
vous dérange, que vous traversez une sale période à cause de vos propres
réactions, vous maintenez vos relations à un niveau agréable mais superficiel.


Que pouvez-vous apprendre
si vous vous trouvez dans la position de celui qui écoute un ami prendre ses
responsabilités pour les réactions qu'il a eues envers vous ? Il se peut
que vous ne réagissiez pas. Vous ne vous identifiez pas avec ses réactions
parce que vous savez que vous n'êtes pas la personne dont il parle.


Mais si ce qu'il dit
déclenche une réaction de votre part ou si vous êtes toujours confronté au même
genre de réaction, vous devrez réfléchir à ce qui, dans votre comportement,
provoque ce type de réactions. Comme le dit le dicton, "si la boue colle à
tes chaussures, examine-la."


 


 


Le contrôle à
100%.


Björn travaillait dans une
société d'ingénierie. Il avait conscience qu'il n'était pas bien vu de ses
collègues sans savoir pourquoi. Au cours d'une séance de feedback dans son
entreprise, un ou deux collègues dirent qu'ils le trouvaient froid et
rébarbatif. Au début, Björn fut encore capable de faire la différence et se dit
que c'était leur problème. Mais d'autres collègues eurent la même réaction et
il se mit à écouter attentivement. Abandonnant son attitude défensive, il me
dit à la séance : "C'était choquant de réaliser quelle image j'avais dans
l'entreprise, et que tant de personnes avaient la même réaction. Ils avaient
vraiment peur de moi et tentaient de m'éviter."


Björn réalisa que cela se
produisait dans tous les domaines de sa vie, et qu'il avait trouvé une échappatoire
en évitant toute proximité affective avec les gens. Pour lui, il valait mieux
contrôler la situation. C'était exactement la manière dont son père avait vécu
sa vie. Cela avait semblé "fonctionner" au travail, mais sérieusement
hypothéqué sa vie de famille. Ses enfants, adolescents, grandissaient sans
savoir qui il était, et sa femme avait abandonné toute tentative pour briser
ses défenses. Apprendre que les autres avaient les mêmes réactions envers lui
l'aida à enlever son "armure" dans laquelle il se sentait très seul.
Petit à petit, il apprit à laisser les autres s'approcher de lui, mais il eut
besoin de plusieurs séances pour rendre son apparence moins sévère, plus
engageante pour les autres.


 


 


Encadré : Pour
une écoute responsable.


Si vous vous trouvez dans
la situation de celui qui écoute les réactions des autres et si vous êtes
intéressé et désireux de changer, suivez les étapes suivantes :


1 : Avant de commencer,
assurez-vous que votre intention est de prendre la part de responsabilité qui
vous incombe, et non pas de vous défendre.


2 : N'interrompez pas. Ne
faites qu'écouter.


3 : Montrez que vous
écoutez. Ayez une gestuelle ouverte et gardez un contact visuel.


4 : Quand vous pensez que
l'autre a fini, assurez-vous-en en lui demandant s'il désire ajouter quelque
chose.


5 : Faites-lui savoir que
vous avez entendu ce qu'il a dit en répétant brièvement ses mots.


6 : Demandez-lui s'il veut
vous entendre.


7 : Reconnaissez la partie
de la situation qui vous incombe. Parlez de vos sentiments. Abstenez-vous
d'essayer d'avoir raison durant cette phase !


8 : Pour finir, dites
merci à l'autre de se soucier suffisamment de votre amitié pour désirer
clarifier ce problème avec vous.


 


 


Mieux vaut
être visible pour les autres.


Macey se sentait ignorée au
travail. Lors d'une journée d'entraînement en équipe, personne ne s'adressa à
elle pour clarifier un problème quelconque et cela fit tilt. Elle se sentit
invisible. Elle réalisa que c'était le rôle qu'elle avait joué toute sa vie.
Elle était blessée d'être ignorée par les gens avec qui elle travaillait tous
les jours de la semaine. La nécessité de se manifester devint si forte qu'elle
se sentit comme poussée par une force extérieure et se retrouva debout au beau
milieu de la pièce en train de parler à l'assistance : "Et moi, alors ?
J'existe aussi". Elle fit savoir à ses collègues ce qui se passait en
elle. Elle garde un souvenir absolument terrifiant du moment où elle est sortie
de sa coquille : "Et pourtant, le fait de me sentir capable de formuler
une revendication pour moi-même a été une énorme avancée personnelle. Après
cela, plus personne ne m'a ignorée."


 


Chaque être humain éprouve
le besoin d'être vu et entendu. Il désire être reconnu. Et quand un problème
barre la voie de l'amitié, la vérité est la chose que l'être humain a le plus besoin
de dire. La vérité est une voie essentielle dans la vie de l'être humain !


Vous êtes visible pour les
autres et si personne ne vous parle, c'est peut-être parce que vous êtes perçu
comme quelqu'un qui se protège par son image de bonté et de perfection. Il se
peut aussi que vous soyez perçu comme un être fragile que personne ne veut
blesser. Dans tous les cas de figure, vous êtes perdant : personne ne veut
s'approcher de vous.


Le risque dans la vie,
c'est que les traits négatifs continuent à se manifester. C'est trop facile
d'identifier les gens avec l'image qu'on a d'eux. Il y a des thèmes récurrents
selon lesquels les personnes du troisième âge font autorité, les skins font
peur, les hommes sont des protecteurs et les femmes des nourrices, les gens
attirants inaccessibles et les étrangers des "gens à qui on ne fait pas
confiance". Une fois que vous avez réalisé qu'il s'agit de réflexes
conditionnés, liés aux croyances du passé, vous pouvez les pister et vous
servir d'eux pour un processus d'apprentissage autonome. Cela peut vous aider à
casser l'emprise des traits négatifs de toute une vie. Chacun veut être
apprécié, respecté et aimé pour ce qu'il est. Oui, même votre patron est un
être humain qui éprouve des sentiments normaux ! Ne l'oubliez jamais et gardez
votre coeur ouvert aux autres pour qu'ils puissent vous toucher et être touchés
en retour.


 


 


Encadré :
Apprécier u autre, c'est lui faire un cadeau.


Vous avez des difficultés
à écouter les réactions des autres. Mais vous êtes suffisamment désespéré pour
aller au-delà de cette difficulté et apprécier les autres, ou vous apprécier
vous-même. Ce sont des traits que vous pouvez changer, mais pour cela il faut
changer votre façon de faire.


Tout d'abord, demandez-vous
ce que vous appréciez le plus en vous-même. De quoi êtes-vous le plus fier ?
Que croyez-vous que disent vos amis de vous ? Ici, seuls les commentaires
positifs sont autorisés ! Peut-être disent-ils que vous êtes loyal, généreux,
drôle, joueur, que vous avez l'esprit malicieux ! Prenez votre temps pour
réfléchir à ces qualités. Laissez-les entrer en vous et gardez-les dans votre
coeur. Ce n'est qu'après avoir rempli votre "coupe d'amour" que vous
serez prêt à verser amour et estime dans celle des autres.


Cherchez ensuite quelqu'un
que vous appréciez et à qui vous aimeriez exprimer votre estime. Faites-le à un
moment où vous pouvez vous consacrer pleinement à cette personne. Trop
difficile au bureau. Choisissez plutôt un moment calme de la journée. (Si pour
des raisons diverses, c'est trop dur de le faire personnellement, imaginez seulement
que vous exprimez votre estime envers cette personne. La puissance de la pensée
est suffisamment forte pour changer une relation. La personne sentira que,
d'une certaine façon, votre attitude a changé, même si elle n'est pas capable
de cerner précisément ce qui a changé).


Regardez l'autre et
commencez par lui dire : "J'apprécie en toi...". Il ne faut pas que
ce soit trop long, surtout s'il a l'air gêné. Souvenez-vous de votre gêne quand
vous étiez sur la piste de vos propres qualités.


Après cela, méditez
pendant un instant sur ce vous avez ressenti en exprimant votre estime. Je
parie que vous vous sentez mieux maintenant. C'est sans doute le cas aussi pour
le bénéficiaire. C'est comme si une partie du cerveau s'était adressée à vous.
Si vous clarifiez quelques problèmes avec un ami, terminez par le cadeau de
l'estime.


 


 


Mettez
vos amis au défi de se transformer.


 


Entendre des choses sur
soi-même peut être difficile à supporter par peur de la critique ou du
jugement. On a tous grandi de cette façon, et c'est très intimidant d'accepter
non seulement des compliments, mais aussi des suggestions. À votre avis,
comment les autres se sentent-ils ? Non, ce n'est pas facile pour eux non plus.
Ils préfèrent de loin ne prendre aucun risque et rester gentils et polis. Mais
de cette manière, c'est toujours le statu quo. Rien ne change et
personne n'avance.


Jusqu'à présent, vous avez
travaillé sur vos traits négatifs et appris à accepter les réactions des autres
en écoutant sans juger. Voici maintenant l'occasion de jouer le rôle de
l'"agent de change" chez quelqu'un d'autre. Ce rôle peut casser, chez
un ami, un trait négatif et, chez vous, l'incapacité à vous faire confiance et
à exprimer votre opinion. Faites d'abord cet exercice pour entrer en contact
avec ce que vous aimeriez dire à quelqu'un dont vous êtes l'ami.


 


 


Encadré : Le
défi de la transformation.


- La première
impression : Vous vous souvenez de votre première rencontre ? Qu'avez-vous
pensé de lui à ce moment-là ? L'avez-vous trouvé abordable, plutôt peu
engageant, énergique, déprimé, solitaire, sociable ?


- L'impression actuelle
: Que pensez-vous de lui maintenant ? Avez-vous l'impression qu'il a changé
ou est-ce votre opinion sur lui qui a changé ?


- Le défi : Vous
êtes-vous demandé ce qui pourrait représenter un défi intéressant pour lui ? Le
voyez-vous plutôt en train de lire ou de danser, plutôt casanier ou toujours
sorti ? Est-il plus calme et moins sociable ? Est-ce qu'il y a quelque chose de
concret qui pourrait représenter un défi pour lui : escalader une montagne,
s'inscrire à un cours de salsa ... ?


- L'expression : Si
vous désirez passer à l'étape suivante, celle de l'expression, dites à cet ami
que vous aimeriez tenter une expérience avec lui. Dites-lui que cela ne prendra
que cinq minutes et que ce sera amusant. Dites-lui seulement que cela concerne
votre perception générale de lui et la manière dont vous le percevez à présent.
Cela l'amusera peut-être d'entendre vos premières impressions maintenant que
vous êtes de bons amis. Dites-lui ensuite ce que vous pensez de lui
aujourd'hui. Ce sera peut-être une merveilleuse appréciation. Pour finir et si
c'est possible, il est peut-être captivé par ce que vous venez de dire,
demandez-lui si vous pouvez faire quelques suggestions.


 


 


Donnez aux
autres l'envie de changer.


Alison, consultante en
chef, me raconta ce qu'elle avait ressenti lors d'un exercice similaire. Elle était
terrifiée. Elle avait eu tout à coup l'impression d'être sur la chaise
électrique, s'imaginant que son amie Katherine allait lui dire des choses
horribles. À sa grande surprise, ce que dit Katherine était entièrement
positif.


Alison se sentit vraiment
appréciée. Elle entendit qu'elle était chaleureuse, courageuse et avait le sens
de l'humour. Son amie lui dit même qu'Alison avait été pour elle un exemple de
courage. "J'ai réalisé que dans le passé, j'avais peur des réactions des
autres à cause des critiques incessantes que j'avais essuyées dans mon enfance.
Je n'ai jamais été capable d'accepter un compliment. Dès que quelqu'un
disait quelque chose de vraiment gentil, je sapais tout ou j'écartais tout d'un
geste. Aussi, en entendant cela, quelque chose a été libéré en moi. J'ai
commencé à réaliser que les réactions des autres ne sont pas des critiques,
mais des observations positives qui peuvent m'aider à me développer."


En faisant des suggestions
à un ami pour changer, vous élargissez les paramètres de votre amitié. Vous lui
donnez aussi la permission de vous proposer un défi. Alors faites attention !
N'appliquez pas cet exercice avant d'être préparé à recevoir un défi !


Si vous prenez conscience
de vos vieilles réactions conditionnées et que vous les laissez tomber, toute
votre vie sera changée. Ce que vous preniez pour de la critique et de la
méfiance fera place à l'apprentissage et à l'acceptation. Comme un chevalier
qui enlève sa cotte de mailles, vous pourrez dorénavant marcher librement et
vous réjouir de ce qui vous entoure et des gens qui partagent votre expérience.
Vous avez réalisé que vous n'aviez plus besoin de la cotte de mailles des vieux
traits négatifs pour vous protéger.


Maintenant que vous vous
connaissez mieux, que vous êtes capable d'entretenir avec vos amis et vos
collègues des relations simples et ouvertes aux réactions des autres, à
l'appréciation et aux suggestions, vous êtes en bonne voie pour suivre votre
parcours du changement. Avec des amis et des collègues de travail plus ouverts
et plus confiants, vous serez entouré de gens qui apprécient votre franchise.
Ils vous aideront à grandir et à vous développer. Et vous comprendrez que ce
n'est pas un hasard si ces gens jouent un rôle dans votre vie actuelle.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346661]Chapitre 11 : Choisissez votre travail au lieu de le
laisser choisir à votre place.


 


On travaille pour devenir
quelqu'un, pas pour acquérir quelque chose. ?


Esther Hubbard.


 


Tôt ce matin-là, Cari,
directeur d'un magasin de détail, poussa la pile de factures qui encombrait la
porte d'entrée. "Encore un jour de travaux forcés", marmonna-t-il en
entrant. Un peu plus tard dans la matinée, je tombai sur lui dans un café et
nous nous mîmes à parler de nos vies. Je lui demandai ce qu'il pensait de cette
phrase : "Travaille comme si tu n'avais pas besoin d'argent."


"Ha, ha, très drôle
!", répliqua-t-il immédiatement. "On peut compter sur les doigts de
la main le nombre de gens qui travaillent pour le plaisir, pas pour l'argent.
Je viens de recevoir de grosses factures à payer."


Est-ce votre cas ?
Êtes-vous content de votre travail ou bien est-ce que vous travaillez seulement
pour payer les factures ? Êtes-vous satisfait de la manière dont vous passez
vos quarante heures et plus de travail hebdomadaire ? Est-ce que vous diriez
que vous êtes mené par la passion ou par le sens du devoir ? Avez-vous
l'impression de faire quelque chose d'utile ? Sur une échelle de un à dix, à
combien évaluez-vous votre degré de satisfaction ?


Si vous n'êtes pas
entièrement satisfait, c'est peut-être parce que vous n'avez pas choisi ce que
vous faites, que vous êtes tombé dessus par hasard. Maintenant, vous essayez de
faire une croix sur vos rêves sérieusement compromis et vous vous dites :
"Je n'aurai pas mieux. Ce n'est pas terrible, mais au moins, j'ai du
travail".


Dans la vie
professionnelle de la majorité des gens, il y a quelque chose qu'ils aimeraient
changer. Ce chapitre est consacré aux traits négatifs concernant le travail et
au meilleur parti à tirer de ses talents innés.


 


 


Sherlock
Holmes sur la trace des traits négatifs.


 


Il est temps de reprendre
le rôle du détective. Réfléchissez aux traits négatifs et aux messages que vous
avez appris.


Cochez les cases qui
s'appliquent à vous.


- workaholic ; obsédé par
le travail


- travaille seulement pour
payer les factures


- se sent insignifiant ;
incompris


- se sent coincé dans son
travail


- stressé , au bout du
rouleau


- accepte trop les
compliments


- le travail est la chose
la plus importante dans la vie


- le travail est plus important
que la famille et les amis


- dévalue le succès ; la
réussite


- manque d'initiative


- trop ambitieux


- abuse du pouvoir que lui
donne sa position


- n'accepte jamais les
responsabilités


- joue le jeu du pouvoir


- perfectionniste , jamais
satisfait


- perd fréquemment son
travail ; se fait renvoyer


- a peur de faire des
fautes


- a peur du succès


 


Qu'avez-vous découvert sur
vous-même et votre comportement au travail ? Si vous êtes capable de reconnaître
avec franchise votre traits négatifs, vous pouvez commencer à enlever les
briques qui composent le mur qui vous emprisonne. Si, parmi ces traits
négatifs, il y en a de particulièrement frustrants, il se peut que vous ayez
besoin de les exprimer. Notez-les par écrit avec un commentaire sur votre
ras-le-bol.


 


 


Obsédé par le
travail.


Steve, directeur d'une
grande compagnie d'assurance, comprit un jour à quel point il était accro du
travail. En vacances au bord de la mer avec sa famille, ses enfants lui avaient
demandé pourquoi il avait emmené tant de dossiers. En regardant les rapports
financiers empilés dans le séjour de la villa, il se demanda comment le travail
avait réussi à prendre le pas sur sa vie de famille et sa capacité à se
détendre. Qui plus est, il avait l'impression que les trente années à venir
étaient planifiées : l'emprunt à rembourser, sa retraite à prévoir et les
études de ses enfants à payer. Même s'il gagnait bien sa vie, il avait
l'impression que ce n'était jamais assez. Il sombra dans la dépression parce
qu'il perdait le contrôle et n'avait plus le plaisir de vivre. Il se sentait
pris au piège. Finalement, il réussit à échapper à son obsession du travail et
à sa dépression. Pour ses collègues, le changement fut si remarquable qu'ils
parlèrent désormais de l'"ancien Steve" et du "nouveau
Steve". Il ne s'était jamais plaint de son stress et lorsqu'il commença
consciemment à lâcher prise au cours d'une séance, il éclata en sanglots et
explosa de rage. En exprimant sa tension à la fois physique et mentale, il
s'ouvrit à de nouvelles perspectives et fut beaucoup moins tendu quant à sa
charge de travail. Il délégua une partie de son travail aux cadres dirigeants,
compétents et efficaces, sans craindre qu'ils sèment la pagaille. Au final,
l'atmosphère au bureau devint plus détendue et plus ouverte à de nouvelles
perspectives.


 


L'attitude des gens au
travail peut changer rapidement. Ironie du sort, alors que le monde
industrialisé n'a jamais été aussi riche, on passe de plus en plus de temps au
travail au lieu d'utiliser cette richesse pour profiter de son temps libre.
Aujourd'hui, les gens définissent leur situation sociale par leur activité
professionnelle. Autrefois, demander à quelqu'un lors d'une première rencontre
: "Que faites-vous dans la vie ?" était considéré comme une faute de
goût. Aujourd'hui, ce serait bizarre de ne pas le faire. La question
importante, c'est "qui êtes vous ?". Mais pour suggérer qu'on a du
succès, on utilise une phrase du type : "J'ai beaucoup de travail en ce
moment, je suis complètement débordé", alors qu'en fait, on maîtrise
parfaitement la situation. On raconte qu'on a du succès, qu'on est très
demandé. Admettre qu'on se la coule douce, qu'on a du temps libre implique que
d'une certaine manière, on manque à toutes ses responsabilités. Il existe une
sorte d'accord tacite selon lequel personne ne veut arrêter la morne routine de
la vie.


Conditionnés par la
rapidité, les innombrables interactions et les exigences du travail, un nombre
croissant de gens déclarent qu'ils s'ennuient à la maison. Finalement, ils se
plaignent que pour eux, il n'est pas essentiel de rentrer chez eux. Leur
confiance en eux dépend de leur travail et de l'argent qu'ils gagnent. Comment
ont-ils pu en arriver là ?


La société établit des
normes et on essaie d'y satisfaire. Dans le monde industrialisé, la norme est
de travailler dur et de bien gagner sa vie. Des normes qui ne sont pas en
vigueur dans le Pacifique sud ! En conséquence, on ne peut pas en déduire que
ces normes sont innées au genre humain. Si on a l'impression que la vie est
vide de sens, il faut s'arrêter et regarder autour de soi pour faire un bilan.


 


 


Encadré :
Check-up de votre vie professionnelle.


Pour analyser en détail
votre vie professionnelle, vous devez contrôler les quatre aspects de la
Quadrinité.


- Aspect émotionnel :
Comment vous sentez-vous dans votre vie professionnelle ? Heureux et satisfait,
ou triste, déprimé et très irritable ? Au bout du rouleau ? Pensez à la part de
vous qui aime se comporter comme un enfant, joyeux et spontané. Dans quelle
mesure cette part de vous est-elle épanouie ?


- Aspect intellectuel :
Que pensez-vous de votre travail ? Est-ce un défi ? Y apprenez-vous des choses nouvelles,
entouré de gens stimulants et développant des idées nouvelles ? Ou faites-vous
toujours la même chose ? Vous avez appris à bien faire votre travail et vous
pourriez vous mettre sur pilote automatique toute la semaine. Ou bien votre
esprit est super actif et vous commencez à être super stressé.


- Y a-t-il un équilibre
entre le besoin de stimulation de votre esprit et ce qui intéresse l'aspect
émotionnel de votre Enfant intérieur ? Les enfants sont tellement plongés dans
leurs jeux qu'ils disent qu'ils sont complètement emportés. Pour eux, le temps
et la distraction n'existent pas. Est-ce qu'il y a des moment durant le travail
où vous êtes complètement emporté ? Si ce n'est pas le cas, qu'est-ce qui vous
fait courir ? Pouvez-vous intégrer votre intérêt personnel dans votre vie
professionnelle ?


- Aspect spirituel :
Êtes-vous en harmonie avec votre vision et votre objectif supérieurs ?
Demandez-vous de l'aide à Dieu ou à une instance supérieure en matière de
travail ? Avez-vous l'impression qu'à certains égards, vous léguerez aux jeunes
générations un monde plus riche ?


- Aspect physique :
Comment votre corps réagit-il au travail ? Le matin, est-ce que vous partez de
chez vous avec entrain et vous vous sentez en forme toute la journée ? Le
travail peut avoir des effets dramatiques sur la santé. La plupart des
infarctus se passent le lundi matin entre huit et neuf heures. C'est ce qu'on
appelle le "syndrome du parking". Avez-vous remarqué des symptômes
physiques qui pourraient venir du travail : maux de tête fréquents,
indigestions, mal au dos ? Vous sentez- vous souvent fatigué ou avez-vous du
mal à vous endormir ?


Maintenant que vous
disposez de ces informations sur vous, êtes-vous prêt à remonter aux racines de
ce qui doit changer ?


 


 


Transformez
votre vie professionnelle.


 


Avez-vous l'impression que
vous pouvez transformer votre vie professionnelle ? Il se peut que vous ayiez
longtemps nourri le rêve de créer votre propre entreprise, mais que vous n'en
ayiez pas eu le courage. Qu'est-ce qui vous a arrêté ? C'est normal d'être
inquiet devant un défi de cette envergure, mais le problème est sans doute plus
profond que la simple peur de sauter le pas. Il faut aller jusqu'aux racines
qui se trouvent dans le terreau familial. Après les avoir déterrées, vous serez
libre d'aller dans la direction que vous avez choisie.


Si vous avez des
difficultés à imaginer un changement, repensez d'abord aux messages et
croyances que vous avez entendus sur le travail durant votre enfance. Avez-vous
remarqué que votre père passait plus de temps au bureau qu'en famille ? Cela
vous a amené à croire que le travail est plus important que vous, la famille ou
n'importe quoi d'autre. A-t-il gardé toujours le même travail ? Est-il resté
dans le même domaine d'activité malgré ses plaintes continuelles ? Résultat des
courses : vous ne vous êtes jamais demandé si vous étiez capable de changer de
travail et vous avez appris à supporter la situation. En fait, vous n'avez
jamais remis en question la "règle" du travail qui semble inscrite de
manière indélébile dans votre système de croyances familiales.


Si vous avez déjà
découvert des traits négatifs parmi l'ensemble des messages et des croyances,
prenez-en note pour travailler dessus de la manière suivante. Une fois connecté
avec la charge émotionnelle qui entoure le trait, par exemple la frustration,
la colère ou le ressentiment, choisissez un mode d'expression pour laisser
sortir la charge Vous savez peut-être déjà que le mode d'expression qui vous
convient le mieux, c'est de taper dans un coussin, ou de courir, de danser ou
d'écrire tout simplement dans votre journal intime.


Concentrez-vous sur un
trait négatif à la fois et veillez à dresser une barrière entre le trait et
vous. "J'en ai assez", criez-vous. "Je n'en veux plus dans ma
vie." Libéré de cette charge émotionnelle, vous constaterez que l'emprise
de ce trait se relâche, ou même qu'elle est complètement cassée. Il faut
changer de croyance pour changer réellement sa vie professionnelle.


Pour planter la graine des
changements supplémentaires, repensez au type d'employé qu'était votre père,
votre mère (si elle travaillait). S'agissait-il d'une grande ou d'une petite
entreprise, d'une affaire familiale ou d'une multinationale ? Travaillaient-ils
dans le secteur public ou dans le privé ? Etaient-ils employés dans
l'industrie, dans le secteur des prestations de service, la finance ou à
l'université ? Et vous aujourd'hui ? Voyez-vous des parallèles avec votre
situation professionnelle ? Leur type de travail a peut-être influencé le
vôtre. Si vous n'êtes pas satisfait de votre situation professionnelle, voici
ce que vous pouvez faire pour changer les choses. Entrez en contact avec la
charge émotionnelle qui vous affecte. Exprimez-la ensuite et faites-la sortir.
Vous n'êtes pas seulement en train de régler le conflit intérieur sur le
pourquoi et le comment de votre travail, mais vous "retournez" aussi
le message à l'envoyeur qui vous impose un certain type de vie professionnelle.
Vous avez peut-être observé en vous certaines attitudes en matière de travail
qui remontent à votre enfance, mais vous n'êtes pas obligé de les transférer
dans votre vie d'adulte.


Il y a des types de
formation qui présentent certains avantages quand vous cherchez du travail et
que vous n'avez peut-être jamais considérés comme un atout. Janine qui
travaille dans une agence pour l'emploi, m'a raconté comment elle interviewe
les gens qui postulent pour un travail de vendeur. "Je leur demande quel
était leur standard de vie dans leur enfance. S'ils disent que c'était plutôt dur,
je sais qu'ils seront plus "voraces" et qu'ils travailleront dur pour
vendre. S'il n'ont connu aucune épreuve, ils seront probablement beaucoup trop
mous !" De la même manière, les enfants de parents entrepreneurs, habitués
aux risques, sont souvent des gens qui créent leur propre affaire. Si vous avez
des racines saines, entretenez-les. Elles grandiront et porteront des fruits.


Si vous vous sentez coincé
dans votre vie professionnelle et que vous se savez pas pourquoi, prenez
l'ascenseur et descendez pour découvrir ce qui vous retient "en bas"
et ce que vous pouvez faire pour changer.


 


 


Encadré :
L'ascenseur.


Posez-vous la question :
quels sont les traits négatifs qui m'empêchent de me sentir content de mon
travail ? Gardez cette question en mémoire pour l'instant. Vous pouvez formuler
la question avec vos propres mots pour la personnaliser.


Imaginez un ascenseur en
face de vous. Entrez dedans et cherchez sur la plaque de commande le bouton
correspondant à votre question. Appuyez sur le bouton. L'ascenseur descend sept
étages, traversant les années et les différents niveaux de votre conscience.
L'ascenseur s'arrête, les portes s'ouvrent et vous sortez. Il y a une scène ou
une photo ou une sorte de flash-back. Regardez bien. Qu'est-ce qui se passe ?
Qui est là ? Que faites-vous ? Que pouvez-vous apprendre ?


 


Voici l'histoire de
Sylvie. En faisant cet exercice, vous changez le scénario intérieur qui met en
scène votre vie. Vous pourrez ensuite avancer et changer d'environnement
professionnel. Vous ressentirez peut-être la nécessité de simplifier le vôtre.
Personnellement, je n'ai jamais rencontré quelqu'un qui désire travailler dans
une entreprise plus grande ou passer plus de temps au bureau ! Si c'est votre
cas, quel est le premier pas que vous pourriez entreprendre aujourd'hui pour
que votre rêve se rapproche un peu plus de la réalité ?


 


 


Quelle
importance a exactement le travail ?


Pour cet exercice, Sylvia
s'imagina qu'elle remontait dans le passé. Quand la porte de l'ascenseur s'ouvrit,
elle se retrouva à l'âge de sept ans marchant dans le couloir qui menait au
bureau de son père. La pièce était beaucoup plus petite qu'elle ne l'avait
imaginée, entourée d'une vingtaine d'autres bureaux disséminés dans une grande
pièce remplie d'ordinateurs et de téléphones. Son père eut l'air plutôt gêné et
Sylvia se sentit mal à l'aise face à son père.


En faisant le bilan de
cette visualisation, Sylvia dit qu'elle avait appris deux choses : elle avait
eu premièrement l'impression que le travail n'est pas fait pour rendre heureux,
et deuxièmement qu'au travail, chacun n'est qu'un petit rouage parmi d'autres
dans une énorme machine.


Je lui demandai si elle
désirait reprendre l'ascenseur pour changer le scénario de sa vie. Elle me dit
oui. Cette fois-ci, elle s'imagina qu'elle se promenait avec son père et lui
disait : "Pourquoi est-ce qu'on n'irait pas dans le bureau de ton chef
?" Ils se rendirent dans une pièce somptueuse au bout d'un long couloir.
La vue était splendide. Ils prirent place dans le bureau de l'employeur de son
père pour bavarder un peu. Dans cette scène, Sylvia demanda au patron si son
père pouvait faire quelque chose d'autre. Le directeur répondit qu'en fait, son
père travaillait en dessous de ses capacités, qu'il ferait mieux de partir et
de chercher un poste de consultant dans une autre entreprise. Il serait mieux
payé et grimperait plus rapidement les échelons.


"Comment pouvez-vous
le savoir ?", lui demanda Sylvia.


"Parce que c'est
aussi ce que je vais faire !", lui répondit le directeur.


À la fin de sa
visualisation, Sylvia se tourna vers son père et lui dit : " Prends-en
note !"


Voir les choses de cette
manière montra à Sylvia qu'elle n'avait pas besoin de garder éternellement le
même travail. Elle travailla avec moi non seulement sur l'aspect du courage
nécessaire pour chercher un nouveau travail, mais aussi pour mieux "se
vendre". Nous avons travaillé ensemble à la fois sur sa visualisation et
sur sa confiance en elle jusqu'au jour où elle décrocha un boulot de rêve :
directrice d'un studio d'animation où elle pourrait combiner son amour de l'art
et ses compétences commerciales.


 


 


Changez
d'attitude envers l'autorité.


 


Le chef ne force par ses
collaborateurs à le suivre,


il les invite à un voyage.


Charles Lauer.


 


Si vous êtes suffisamment
sûr de vous pour communiquer vos besoins à votre chef, vous êtes sans doute
capable d'effectuer des changements profonds dans votre vie. Vous n'attendez
pas que les choses se passent. Vous allez plus loin et vous vous imaginez dans
le rôle du chef. Qu'est-ce que vous ressentez ? Naturellement, vous serez
récompensé. Si vous êtes à l'aise dans une position qui vous confère certains
pouvoirs, cela signifie que la société, en particulier le monde des affaires,
vous inondera d'argent et d'honneurs. Ceux qui se montrent à la hauteur de ce
défi ne sont pas nombreux, justement parce qu'on associe souvent cette position
avec le danger de "passer la tête par-dessus le garde-fou" et de
devenir la cible de la critique. En Australie, on appelle cela le "syndrome
du grand coquelicot". Si vous êtes au milieu des coquelicots, vous serez à
la hauteur des autres. La morale de l'histoire : restez médiocre et vous serez
intégré. Êtes-vous prêt à vous démarquer des autres ?


Naturellement, il y a
d'autres problèmes qui entrent en jeu dans le rôle du patron. La capacité à
donner des ordres clairs, à motiver ses collaborateurs, à définir des objectifs
précis et à saisir les opportunités font partie des qualités requises. Mais
n'oubliez pas les facteurs sous-jacents : ceux qui sont de bons chefs n'ont pas
de problèmes d'autorité. Ceux qui remettent en question l'autorité et se
méfient d'elle, ne feront jamais de bons chefs.


 


 


Qu'est-ce
qui vous retient ?


 


C'est le moment de
vérifier s'il y a des traits négatifs qui vous empêchent d'envisager pour
vous-même le rôle de chef. Si vous souhaitez avoir plus de pouvoir de décision
au travail, vous ne pouvez pas renier ce que vous ressentez, ni ce que vous
pensez en votre for intérieur. Cochez ou notez mentalement quelles cases
s'appliquent à vous. Vous pourrez ensuite passer à leur transformation.


Traits négatifs concernant
l'autorité :


- peur de l'autorité


- haine de l'autorité


- soumis ; accommodant ;
abandonne facilement


- sape l'autorité


- sème la discorde ;
"eux contre nous"


 


Issues de l'horizon
familial et renforcées par l'école, les attitudes négatives envers l'autorité
sont fréquentes. Ceux qui détiennent le pouvoir sont les méchants. En restant
dans le camp des perdants, on peut au moins conserver son sentiment de fierté.
On a besoin d'eux pour s'opposer.


Pour beaucoup de gens,
l'autorité est représentée par une personne qui fait peur et à laquelle il faut
obéir. À cause de cette peur, on perd son sens de l'autorité et sa capacité à
"être l'auteur" de sa propre vie. On se soumet à quelqu'un qui a plus
de pouvoir, d'argent, un statut social plus élevé, et on oublie qu'on a un
droit de réponse. À cause du manque d'estime de soi, en association avec les
traits familiaux très forts de capitulation face aux parents, on devient des
exécutants.


En fin de compte, l'autre
face de la peur ou de la méfiance vis-à-vis des patrons, c'est
l'"exagération de l'autorité". Les bons chefs sont comme les bons
parents. Ils croient en ceux qui les entourent et leur font confiance. Ils
encouragent leurs collaborateurs à apprendre et à développer leurs
potentialités. Ils sont au service de leur position au lieu d'en abuser
pour montrer qu'ils sont meilleurs et plus puissants que les autres.


Comme les mauvais parents,
les mauvais chefs abusent de leur position et deviennent des tyrans. Jamais
certains d'être appréciés pour eux-mêmes, d'avoir la confiance de leurs
collaborateurs, ils utilisent des stratégies d'intimidation pour atteindre
leurs objectifs. Ils sermonnent au lieu d'expliquer, ils menacent au lieu de
convaincre.


Est-ce que vos parents ont
été de bons modèles de chef dans votre enfance ? Claire, conseillère
municipale, disait que son père, homme politique très connu au plan national,
était toujours fatigué quand il rentrait à la maison et qu'il engueulait tout
le monde. Il reportait ses frustrations sur la famille. Ce qui irritait
particulièrement Claire, c'était de voir l'admiration dont il jouissait dans sa
circonscription. "S'ils savaient !", se disait-elle. Choisissant la
solution de facilité, elle copia son comportement tyrannique jusqu'à ce qu'un
profond dégoût d'elle-même lui fasse comprendre qu'il était temps de prendre
les choses en main.


Ce que vous perdez d'un
côté, vous le regagnez de l'autre en devenant un bon chef. Si vous continuez à
vous soumettre ou à défendre les croyances qui vous ont conditionné, c'est que
vous n'êtes pas assez indépendant pour mener une vie autonome. Exactement comme
si vous étiez redevenu enfant ! Résoudre ces problèmes permet de les transcender.
Espérons que vous achèverez ce travail avant de vous voir confier un poste de
direction qui vous permettra de vous développer et d'enrichir votre expérience
professionnelle. Pour mettre tout cela au clair, suivez les étapes du processus
du changement. Une fois que vous aurez pris conscience des origines de votre
comportement, exprimez la charge émotionnelle qui l'accompagne de la manière
qui vous convient le mieux. Exprimez l'émotion intériorisée qui ligote le
trait. L'émotion qui retient le trait peut tout aussi bien être la honte, la
peur ou la frustration. Si vous ressentez en vous la forte influence de l'un de
vos parents, d'une autre personne, faites-lui savoir, en pensée, que c'est son
trait négatif, sa croyance, pas la vôtre. Élevez une barrière entre
eux et vous. Une fois que vous vous êtes déchargé de l'énergie qui accompagne
le trait négatif, pardonnez à vous-même, à votre parent, à votre éducateur,
quelles que soient les erreurs qu'ils aient commises dans le passé. Si vous
avez besoin d'aide pour cette phase du travail, reportez-vous au chapitre six.
Avec ce complément, vous pouvez commencer à mettre en place un comportement
adulte.


 


 


Deux opinions
contradictoires sur le pouvoir.


 


Si vous avez des points de
vue contradictoires sur la position du chef et sur le pouvoir, faites un
dialogue entre l'Enfant émotionnel et l'Intellect adulte pour analyser ce qui
se passe en vous. Vous pourrez en même temps découvrir ce qui fait plaisir aux
deux aspects et ce qui les intéresse. J'ai fait cet exercice avec Lauren,
chercheur dans une société pharmaceutique. Voici son dialogue :


Enfant émotionnel : Je déteste qu'on me dise
ce que je dois faire !


Intellect : On doit accepter les
ordres venant de la direction. Autrement, on ne pourra pas garder notre travail
!


Enfant émotionnel : Oh, arrête ! Ce n'est
pas une façon de vivre ! On ne peut jamais choisir ce qu'on veut faire.


Intellect : C'est possible, mais en
tout cas, on gagne plein de fric !


Enfant émotionnel : Et alors ? Je ne ressens
rien. Cela ne m'aide pas à me sentir mieux.


Intellect : Est-ce que tu as des
suggestions à faire sur ce qu'on pourrait changer ?


Enfant émotionnel : D'abord, je me demande
si tu es prêt à avoir plus de responsabilités. Moi, j'ai un côté créatif et je
sais que je pourrais en faire profiter les autres si j'avais une position où
les gens doivent m'écouter.


Intellect : Bon, alors si tu es
d'accord pour me soutenir et que tu abandonnes ton rôle de perdant, j'en serais
heureux, moi aussi. Cela pourrait marcher.


Moi émotionnel : Super. Allons en parler
à quelqu'un.


Lauren fit une demande de
promotion et on lui offrit, non pas un, mais trois postes différents. Elle se
montra capable de s'évader de la prison qu'elle avait construite elle-même.


 


Vous aussi, vous pouvez
changer votre situation dès que vous aurez exprimé les traits qui s'opposent au
but que vous poursuivez, ou que vous aurez résolu le conflit entre votre côté
émotionnel et votre intellect. En retravaillant le scénario qui détermine vos
vieilles réactions, vous trouverez vous-même des réponses complètement
différentes. Résultat : vous serez prêt à quitter votre travail dès que vous
aurez réalisé qu'il ne convient pas à vos possibilités. Il se peut que vous
changiez de type de travail en faisant part de vos souhaits. Vous aurez non
seulement compris, mais aussi senti que vous n'avez pas besoin d'accepter les
choses telles qu'elles sont. Vous pouvez être le plus éminent auteur du
changement de votre propre vie.


 


 


Changez votre point de vue sur l'argent.


 


Ce n'est pas seulement la
peur de l'autorité qui fait garder un travail qu'on n'aime pas. En général, on
a peur de quitter une position sûre et confortable et de pas savoir survivre.
C'est le trait "peur de la pauvreté" : "Comment être sûr de
toujours gagner sa vie ?", se demande-t-on. La peur de manquer d'argent
est rationalisée par l'intellect : "Ce n'est pas facile de gagner sa vie,
de nos jours", et on reste là où on est, dans une situation
professionnelle parfaitement inconfortable.


Ce qui est drôle, c'est
que l'autre côté de la médaille peut aussi comporter le trait négatif
"peur de l'abondance". On a tellement l'habitude de vivre une petite
vie limitée qu'on peut très bien avoir adopté la croyance qu'on ne mérite pas
une situation financière confortable. L'argent permet de faire de nombreux
choix sur sa manière de vivre. Mais que faire si on refuse d'envisager les
choix qui concernent l'argent ?


C'est le même principe qui
nous fait accepter des relations sans issue. La peur du changement est plus
grande que le changement lui-même.


 


 


Qu'est-ce
que l'argent représente pour vous ?


 


Est-ce que vous aimeriez
connaître l'effet opéré par l'argent dans votre vie ? Pour commencer, regardez
la liste des traits négatifs et des messages et cochez ou notez mentalement
lesquels s'appliquent à vous.


- "L'argent guérit
tous les maux"


- toujours à dépenser


- toujours endetté


- économise l'argent de
manière compulsive


- peur de la pauvreté


- peur de l'abondance


- matérialiste


- a besoin de choses chères
pour se sentir bien


- achète des cadeaux de
manière compulsive


- dévalue l'importance de
l'argent


- manipule à l'aide de
l'argent


- domine à l'aide de
l'argent


- inquiet à cause de
l'argent que j'ai maintenant


- "gagne beaucoup
d'argent"


 


Si l'amour de l'argent est
la racine de tout mal, il y a beaucoup de profondes racines. On vénère
l'argent. La phrase "Ils sont pleins aux as" décrit le pouvoir quasi
magique attribué à l'argent. On lui donne beaucoup d'importance parce qu'on a
perdu de vue les autres valeurs intérieures.


Beaucoup de gens attachent
plus d'importance à leur situation financière qu'à leur valeur intrinsèque.


 


 


Check-up
de la Quadrinité.


 


Le temps est venu de faire
un check-up de la Quadrinité sur l'argent pour voir dans quelle mesure il
affecte les aspects de votre Quadrinité et ce qui doit changer en premier lieu.


 


La partie émotionnelle : Aimez-vous l'argent ?
Est-ce que votre nature enfantine joue avec lui pour sortir et faire la fête,
ou pour vous récompenser par ce que vous, et non pas les magazines de mode,
considérez comme des "points de qualité" ? Est-ce que vous stockez
l'argent ? Peut-être avez-vous des difficultés à vous offrir quelque chose et
que vous êtes du genre à vous dire : "Je garde mon argent pour les mauvais
jours" et vous remettez la dépense à plus tard jusqu'à ce que l'article
soit soldé.


Récemment, le titre de
l'homme le plus radin du monde, selon le Livre Guiness des records, est
allé à un homme qui s'est invité aux funérailles de gens qu'il n'avait jamais
rencontrés pour manger gratuitement. Le tenant du titre lavait ses fils de soie
dentaire après usage, les séchait et faisait ainsi une économie de 3,50 dollars
par an.


Avec un peu de chance,
vous n'irez pas aussi loin, mais faites-vous des économies de manière
compulsive par peur de manquer ?


L'autre extrême, c'est de
croire qu'avec de l'argent, vous aurez des amis, que le bonheur, le pouvoir et
le succès seront de votre côté. Vous avez peut-être l'air d'avoir du succès si
vous claquez votre argent en achetant une nouvelle voiture très chic et que
vous emménagez dans un "meilleur quartier". Mais à quoi ressemble
votre vie intérieure ? Quel plaisir en retire votre Enfant émotionnel ? Partout
dans le monde, les salles d'attente des psychothérapeutes sont pleines de gens
à succès qui se sentent vides.


Un de mes amis avait
l'habitude de travailler comme majordome chez l'un des hommes les plus riches
du monde. C'était un homme qui voyageait avec sa suite, qui avait des maisons
fastueuses dans le monde entier. Son yacht privé avait son propre bateau
d'assistance et son jet était toujours prêt à décoller avec son propre équipage
dans l'aéroport le plus proche. "Et avec tout cela, il était comment
?", demandai-je à mon ami. "Il s'ennuyait", répondit-il brièvement.
Quand on observe la biographie des gens qui ont gagné à la loterie, on constate
souvent que les énormes sommes d'argent qu'ils ont gagnées ne leur ont apporté
que solitude et tristesse d'avoir perdu leurs amis et ce qui faisait leur vie
jusque-là.


Comment pouvez-vous
utiliser l'argent de manière à satisfaire votre Enfant émotionnel ? Pensez aux
manières de mieux vous amuser, de mieux jouir de la vie. Il vous faut peut-être
vous mettre chercher pour redécouvrir le jeu ! Neil a renoncé à sa grosse Mercedes
et à sa carrière de relations publiques très stressante lorsqu'il a réalisé que
la vie qu'il menait le laissait sur sa faim. Elle semblait ne consister qu'en
une suite sans fin de "grandes réunions d'affaires" avec à la clé des
"délais d'importance majeure à respecter". Peu à peu, il était devenu
cynique et impatient. Il quitta son travail le jour où sa femme, ils se
connaissaient depuis l'âge de quinze ans, lui demanda depuis quand il avait
perdu son sens de l'humour. Il investit ses économies dans une société de
ballons dirigeables et aujourd'hui, bien que sa journée de travail soit très
longue, il aime ce qu'il fait. Pour lui, les heures ne comptent pas puisque ce
n'est pas du "travail".


 


L'aspect intellectuel : À quoi utilisez-vous
votre argent ? Suivez-vous des cours pour augmenter vos connaissances ?
Achetez-vous des livres sur des sujets qui vous intéressent ? Voyagez-vous pour
apprendre à connaître les différentes cultures du monde ? Êtes-vous membre d'un
club ou d'une société qui satisfont la curiosité que vous partagez avec
d'autres ? Est-ce que l'argent vous aide à stimuler votre intérêt pour l'étude
de toute une vie ? Réfléchissez à ce que vous faites pour utiliser l'argent
d'une manière plus utile et plus intelligente.


 


L'aspect physique : Utilisez-vous votre
argent pour votre bien-être physique ? Un massage, un voyage vers des sources
chaudes, une séance de spa ? Votre corps reconnaît-il l'enjeu de l'argent ?
Vous payez l'assurance de la voiture, est-ce que vous payez pour "assurer"
votre corps contre les maladies ? Le savoir, c'est bien, mais le pratiquer,
c'est mieux encore ! Réservez tout de suite une séance de massage ou appelez
immédiatement une agence de voyage !


 


L'aspect essentiel : il existe également des
lois spirituelles concernant l'argent. Est-ce que vous recyclez l'énergie qui
arrive jusqu'à vous ? Si vous avez hérité d'argent, aidez-vous les moins
fortunés ? L'argent peut créer des différences. Vous vivez peut-être dans
l'aisance, mais vous devez voir cet état dans un contexte plus large. Selon les
Nations Unies, 830 millions de personnes sur terre ne mangent pas à leur faim,
plus que l'Union européenne et les États-Unis réunis. Quel usage faites-vous de
votre argent ? Si vous l'avez placé en bourse, savez-vous ce qu'en font les sociétés
dans lesquelles vous avez investi ? Si vous êtes toujours à court d'argent,
peut-être êtes-vous trop strict avec vous-même.


 


Observez votre
comportement vis-à-vis de l'argent : il coule à travers vous pour retourner
dans l'univers. L'argent, c'est comme l'amour, comme l'air qu'on respire, comme
l'énergie de chacun. On pense qu'il est "à soi" et qu'il est limité.
En conséquence, on rejette souvent le sentiment de véritable abondance. Au lieu
de vous laisser gouverner par cette vieille voix intérieure qui vous limite,
mettez-vous au diapason de votre Moi essentiel.


Essayez d'instaurer un
équilibre entre les quatre aspects de votre Quadrinité en matière d'argent.
Pour chacun d'eux, tenez compte de la manière dont vous appréciez votre propre
valeur. Est-ce que votre valeur vient de l'intérieur ou de l'extérieur ?
Êtes-vous prêt à remplacer la "valeur nette" par la "valeur
intrinsèque" ?


 


 


Encadré : Vous ne l'emporterez pas dans la tombe.


Cet exercice est destiné à
vous motiver pour changer vos habitudes de travail. Il donnera à vos attitudes
envers l'argent et envers le travail une perspective authentique. Imaginez un
événement bien précis. Vous avez fait un bond de quelques années dans le futur.
Vos parents ou vos amis se sont réunis à l'occasion d'un événement bien précis
: c'est le jour de votre enterrement. Vous trouvez peut-être cela macabre, mais
premièrement, il ne s'agit que d'un exercice, et deuxièmement, on n'est pas en
pleine fiction, personne ne vit éternellement.


Qu'aimeriez-vous leur dire
à la fin de votre vie ? De quoi aimeriez-vous vous souvenir ? Est-ce le travail
que vous avez fait ou ce pour quoi vous avez dépensé votre argent ? Des
souvenirs agréables sans doute, vos actes de bonté, votre chaleur, votre
humour, votre humanité. Vous ne voulez pas tellement vous souvenir que vous
aviez une grande maison et un gros portefeuille d'actions. Quand vous voyez
clairement la scène, quittez ces funérailles imaginaires et prenez un stylo
pour les décrire ou répondez en esprit aux questions suivantes :


- De quoi est-ce que je
veux qu'on se souvienne après ma mort ?


- Quelle aura été ma
contribution personnelle à la fin de ma vie ?


John avait travaillé dans
une compagnie d'assurance. Il voulait se souvenir de son sens de l'humour et de
sa collaboration dans l'organisation locale de protection de la faune et de la
flore. Mervyn disait qu'il était fier de ses enfants et des relations qu'il
avait eues avec eux. Catherine déclara que sa contribution avait été son livre
de cuisine qui avait plu à beaucoup de gourmets. Et vous, que
laisserez-vous derrière vous ?


 


 


Encadré : Vision d'un nouveau monde du travail.


Il est temps de regarder
ce que désire votre coeur. Ne faites cet exercice que lorsque vous aurez le
temps. Détendez-vous en prenant quelques profondes inspirations, de préférence
les yeux fermés, pour éviter toute distraction.


Imaginez que vous êtes
dans votre sanctuaire, le jardin de votre âme, un endroit d'une grande beauté
naturelle. Imaginez-vous dans ce jardin, au soleil couchant. Vous sentez la
chaleur des rayons du soleil. Une légère brise souffle autour de vous. Vous
sentez la fraîcheur de l'air et l'odeur des fleurs. Vous êtes parfaitement
détendu.


Vous vous sentez en
sécurité et en paix avec vous-même. Vous marchez dans votre sanctuaire et vous
vous asseyez au pied d'un arbre. Autour de vous, l'herbe est très douce.
Inspirez profondément plusieurs fois de suite et détendez-vous un peu plus à
chaque expiration.


Imaginez une personne qui
se dirige vers vous. Quand elle s'approche, vous voyez que c'est vous. C'est
votre Moi essentiel, avec tous vos attributs de paix et de sagesse. Vous sentez
en vous la présence d'une puissance calme, née de milliers d'années
d'expérience. Il y a aussi une source d'amour infini, profondément enfouie dans
cette âme. Si vous fermez les yeux à partir de maintenant, cela vous permettra
de pénétrer plus profondément dans cette vision de vous-même. Faites-la
pénétrer en vous en inspirant.


Demandez d'abord à votre
Moi essentiel de vous donner la vision d'un travail gratifiant : quelque chose
qui vous passionne quand vous vous levez le matin et qui ne pompe pas toute
votre énergie. Précisez ensuite votre pensée et demandez-lui dans quel projet
vous êtes engagé. Envisagez-le avec le plus de détails possibles, comme si cela
se passait en ce moment.


Quand vous voyez
clairement le travail que vous faites, demandez-lui une vision de votre
environnement physique au travail. Où êtes-vous en train de travailler ? À la
maison, dans un bureau, au théâtre ? En ville ou à la campagne ? Donnez une
base physique à cette vision.


Demandez maintenant à
votre Moi essentiel de vous montrer votre environnement humain. Travaillez-vous
seul ou au sein d'une équipe ? Que préféreriez-vous ? Qu'est-ce qui vous satisferait
le plus ? D'où vient le plaisir dans ce travail ?


Si vous ne suivez pas le
penchant de votre coeur, vous ne pourrez jamais utiliser votre énergie à plein
pour vivre votre vie.


Quels premiers pas
pouvez-vous faire aujourd'hui, cette semaine pour réaliser cette vision ? Un
seul coup de téléphone peut faire bouger les choses. Craig, journaliste, décida
d'enseigner. Ce qu'il devait faire en premier, c'était d'appeler un ami qui fut
très content d'avoir trouvé en Craig un remplaçant pour enseigner dans son
école communale pour adultes. Craig avait toujours rêvé de se tenir debout
devant une classe, il réalisa son rêve au lieu de le garder enfoui sous une
pile de promesses non tenues. À partir de là, il donna tant de cours qu'il
obtint un horaire régulier.


 


N'oubliez pas que si vous
continuez dans la même direction, vous resterez sur le chemin d'où vous venez.
Choisissez maintenant une autre direction si, dans votre travail, vous
n'utilisez pas toutes vos potentialités. Visualiser cette direction, c'est déjà
bien, mais emprunter ce chemin, c'est beaucoup mieux !


 


 


Encadré : Plan d'action pour changer.


Changer votre vie
professionnelle implique quatre étapes :


Premièrement, prenez conscience
des traits négatifs concernant votre vie professionnelle. Cela inclut vos
attitudes et vos croyances en matière de succès, de leadership et d'argent.
Retournez aux listes de la Section Sherlock Holmes sur la trace des traits
négatifs, tout en choisissant vos propres mots. Considérez la famille dans
laquelle vous avez grandi pour découvrir ce qu'elle vous a appris.
Faites-vous-en une vision holistique. Si vous êtes conscients des traits qui
vous retiennent, choisissez les aspects qui ont la plus forte charge
émotionnelle. Il y en a que vous devez décharger en premier pour pouvoir
changer l'énergie que vous dépensez et l'énergie que vous attirez à vous.


Exprimez ensuite ce qui s'est
enraciné en vous. Cette séance cathartique peut impliquer une expression
physique, une expression par la parole ou l'écriture. Élevez une barrière de
protection entre vous et les traits négatifs.


Troisièmement, si vous
avez commis des erreurs ou blessé d'autres personnes, entrez en contact avec ce
que vous souhaitez mettre en ordre dans le passé. Pardonnez aux autres
et à vous-même ce qui est arrivé auparavant, pour pouvoir faire le pas suivant
avec une ardoise propre.


Enfin, demandez-vous quel comportement
adulte vous voulez mettre en pratique. Est-ce que cela implique un
changement complet de carrière, un autre travail, ou seulement un autre rapport
au travail ? Peut-être que, désormais, vous allez communiquer autrement avec
vos collègues de travail, simplifier votre vie en raccourcissant vos heures de
travail. Vous engager par exemple à ne pas rapporter de travail à la maison,
faire une croix sur votre perfectionnisme : quand une chose est terminée, vous
aussi, vous savez que c'est terminé. En tant que chef potentiel, vous allez
apprendre à déléguer les responsabilités et à développer des stratégies. Si
l'argent représentait auparavant un gros problème, c'est là que vous
interviendrez pour introduire des changements. Servez-vous de la technique de
visualisation expliquée dans la section Encadré : L'ascenseur pour savoir ce
que vous désirez faire en priorité aux quatre niveaux de votre Être. En faisant
ce travail de visualisation, vous exploitez vos potentialités et vous allez
au-delà des limites normales de l'esprit. Vous pouvez également utiliser la
visualisation de l'enterrement imaginaire pour vous concentrer sur un objectif
décisif dans votre vie. Avec la perspective de ce qui sera essentiel à la fin
de votre vie, vous aurez le courage d'opérer un changement véritable dès
maintenant.


Une fois que vous aurez
découvert votre blocage et votre objectif professionnel, vous serez
libre de choisir l'emploi que vous souhaitez. Commencez dès aujourd'hui. Rien
ne peut plus vous retenir.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346662]Chapitre
12 : Dépassez
vos comportements compulsifs.


 


Les gens les moins dépendants
sont les plus satisfaits, spirituellement et émotionnellement.


John Martin


 


"Soyez dans le coup
!" Votre style de vie en dépend. C'est une attitude beaucoup plus répandue
qu'on ne le croit. Il ne s'agit pas seulement des gens qui veulent se distraire
! Dans notre société actuelle où tout va à deux cents à l'heure, de nombreuses
personnes courent après l'argent et le pouvoir ; ils ont fait le plein de
caféine surexcitante et se sont mis en forme avec du sucre, de l'alcool. Ils
n'enlèvent le "couvercle" que le soir et le week-end. On passe
souvent son temps libre à regarder la télévision, à surfer sur le net ou plus
classiquement à faire du shopping. Selon Anne Wilson Schaef, la société
elle-même est devenue dépendante. Comment en est-on venu là ? Qu'est-ce qu'on
essaie d'éviter ? Pourquoi est-ce plus facile de passer une soirée devant la
télévision, un verre de vin ou de bière à la main, que de parler à des proches
?


Observez votre propre
comportement, ce n'est pas une tâche très agréable. Est-ce qu'il y a des choses
que vous faites de manière répétitive et qui vous empêchent de vous connecter
avec vous-même ? Est-ce que vous êtes toujours occupé, toujours à faire quelque
chose ? L'expression qui vous convient, c'est "accro de l'occupation"
! Si c'est votre cas, est-ce que vous justifiez votre suractivité en disant que
vous n'avez pas le choix ? Avez-vous atteint un bon équilibre entre le travail
et les loisirs, entre le temps passé au bureau et le temps passé à la maison ?
Êtes-vous un perfectionniste qui n'est jamais satisfait de ce qu'il fait ?
Est-ce que vous vous arrangez pour ne jamais rater une émission précise à la
télévision ? Sauve qui peut si quelqu'un se met en travers de votre chemin !
Est-ce que la nourriture joue un rôle important ? Qu'en est-il de vos relations
? Est-ce que vous vivez avec quelqu'un devenu lui-même co-dépendant ?


Quel est l'élan compulsif
qui cache la réalité ? Qu'est-ce que vous faites pour vous distraire de
vous-même ? Ce chapitre est consacré aux traits négatifs devenus des modes de
vie compulsifs et aux moyens de les casser.


 


 


Le conte des
deux frères.


 


J'étais bon élève à
l'école. Je ne fumais pas, je ne buvais pas. Mes professeurs faisaient toujours
des commentaires positifs sur mon travail. Je travaillais tellement dur dans
toutes les matières que je ne remarquais même pas qu'autour de moi, mes
camarades nouaient des amitiés et faisaient toute sorte de choses normales à
leur âge. Plus tard, pour rattraper ma jeunesse perdue, je me suis bien amusé
en tombant amoureux à peu près toutes les trois semaines. Bien que je n'aie
jamais été tenté par la drogue ou l'alcool, comme mon frère, j'étais
malheureux.


Mon frère Justin était un
mauvais garçon. À l'école, il se mit à fumer du haschisch et à prendre de temps
à autre du LSD. Il négligea ses études et empoisonna la vie de ses professeurs.
Il avait un large cercle d'amis qu'il voyait après l'école. Plus tard quand il
se mit à travailler, il passa à la cocaïne, l'héroïne et aux drogues
synthétiques : tout était bon pour changer son humeur. Comme il n'était pas
fiable, il perdait souvent son travail, mais son charme l'aidait à en retrouver
un autre rapidement. Sa vie était faite d'excès, il consommait plus de drogue
que n'importe qui. Il perdit finalement son dernier boulot, et tous ses amis
finirent par lui tourner le dos. Tout ce qu'il avait entrepris avait tourné en
eau de boudin, et il se sentait complètement nul.


Bizarrement, chacun de
notre côté, nous vivions dans la dépendance, agissant de manière compulsive
pour éviter de nous confronter à une réalité désagréable : nous-mêmes. Il était
un accro de la drogue, et moi, j'étais un accro du travail, du sexe, de
l'amour. Lui trouvait la solution dans les substances illicites, et moi dans
les comportements. Le comportement compulsif est très répandu. Connaissez-vous
quelqu'un qui se comporte comme un accro ?


Profondément en soi, on
ressent le vide. Chacun essaie de combler ce vide d'une manière ou d'une autre.


 


 


Nous
parlons tous comme des accros.


 


Si la société même est dépendante,
ses membres non seulement agissent, mais parlent aussi comme des accros. On a
tous entendu des gens prononcer ce type de phrases qu'on dit sans doute
soi-même. Des phrases pour justifier un comportement compulsif : Je peux
arrêter de fumer quand je veux ; je ne le fais que parce que je suis énervé ;
je dois m'entraîner quatre heures par jour sinon je ne peux pas dormir la nuit
; une barre de chocolat de plus ou de moins, cela ne change rien ; je bois un
verre ou deux juste pour me détendre ; cette fois, je SAIS que c'est la bonne ;
j'arrête la semaine prochaine, promis ; je regarde les soaps parce qu'il n'y a
rien d'autre... C'est le syndrome "Encore une fois, cela ne peut pas
faire de mal". Le langage de la dépendance est imprégné de dénégation et
du refus de se confronter à ce qui se passe dans l'instant. L'addiction et la
dénégation vont de pair et forment une alliance imbattable.


 


 


Tout va très
bien, Madame la Marquise.


 


D'après le dictionnaire,
la définition majeure de la dénégation est "l'incrédulité face à
l'existence ou la réalité d'une chose ; le refus de reconnaître ou d'admettre,
le reniement ou le désaveu". En d'autres termes, le non-initié dirait :
"Tout va très bien". J'ai besoin d'un verre pour démarrer le matin
; Je ne peux pas me passer de mon paquet de cigarettes par jour ; J'emporte mon
portable à la salle de bains pour ne pas rater un appel ; Il faut encore que je
nettoie à fond ; Il faut que je tire une bouffée de ce joint pour pouvoir me
détendre ; Tout le monde sauf moi a un problème... et ainsi de suite... En
plus, je n'ai pas besoin de changer, et si vous n'aimez pas ce que je suis,
c'est votre problème !


 


 


Qu'est-ce qui
se cache là-dessous ?


 


Les gens qui ont eu un
comportement dépendant pendant un certain temps, disent souvent qu'ils ont
abandonné l'anesthésique qui dissimulait la douleur, mais que la douleur, elle,
est restée, celle qui vient du sentiment d'isolation, de la différence, de
l'anxiété, de la pression. Pour guérir, les dépendants ont besoin d'un contact
à 100% avec la douleur d'origine qui les pousse à se jeter sur l'ersatz qui
atténue leur mal-être. Ils doivent la sentir encore une fois pour passer de
l'autre côté. L'autre côté, c'est le lieu de la bonté totale, le lieu où ils
peuvent se sentir bien tels qu'ils sont. C'est valable pour tous ceux qui
vivent dans la dépendance.


En dessous des
comportements compulsifs appelés addictions, qui vont des dépendances
apparemment inoffensives, par exemple regarder la télévision, aux dépendances
plus sérieuses comme la drogue, il y a le même cri. Si on prend le temps
d'écouter, on peut entendre ce cri. C'est la voix d'une personne triste et
seule : "S'il vous plaît, aimez-moi !" (le trait majeur ici "se
sent abandonné"). La voix de l'Enfant émotionnel est profondément enfouie
dans chaque dépendant, il crie sa souffrance et réclame d'être aimé comme
l'enfant l'a demandé à ses parents. Mais le cri n'est plus conscient et de
nombreux dépendants sont incapables de s'arrêter pour entendre leur propre cri.
Mais tant qu'ils ne s'arrêtent pas pour prendre la responsabilité de leur
guérison intérieure, les dépendants continuent à essayer de combler le gouffre
béant en eux. Ils sont prêts à tout pour ne pas sentir leur souffrance et la
honte de mener une vie qui leur échappe. Quel type de personne suis-je donc
pour que cela m'arrive ? Je sais que j'y échapperai en fumant, en buvant, en me
droguant, en étant satisfait de moi, en jouant et ainsi de suite.


On souhaite désespérément
éviter la souffrance. Les compulsions préférées sont les trucs dont on sait
qu'ils "fonctionnent le mieux".


Pia Mellody, experte de
l'addiction, dit qu'une dépendance est "un processus qui résout une
réalité insupportable". Toutes sortes de substances, activités et
comportements sont susceptibles de changer l'humeur. Les dépendants en ont
besoin pour engourdir ce qu'ils ressentent réellement en eux, pour se sentir
mieux, pour se donner le courage de mettre le masque "Tout va bien",
pour sortir et affronter le monde extérieur. Pour Bob Hoffman, cela revenait à
"mettre une couche de crème fouettée sur les ordures". Le problème
est qu'une fois l'effet passé, on ressent toujours la même chose ; c'est
peut-être même pire qu'avant parce qu'on sait au plus profond de soi que
ce qu'on se fait à soi-même est non seulement destructeur, mais augmente aussi
la honte. On ne peut pas supporter le sentiment que ça ne va pas ou qu'on n'est
pas assez bien. Pour y échapper, on cède à la dépendance et le cercle vicieux
continue de tourner.


 


 


Illustration du cercle vicieux du comportement
addicte, avec les 4 pôles : 


- Je ne suis pas assez bien. Pour m'infliger
ça, c'est qu'il y a quelque chose qui ne va pas chez moi.


- Comportement addicte. Un moyen d'échapper à la
souffrance.


- Il procure la dose rapide. Ah, je me sens mieux !
mais pas pour longtemps.


- Haine de soi. Pourquoi je m'inflige ça ? 


(Retour au premier pôle, et reprise du cercle
vicieux)


 


On finit par s'identifier à
sa dépendance et par dépendre complètement d'elle pour fonctionner. Après
quelque temps, l'addiction à une substance ou à un comportement exerce un
contrôle tellement compulsif sur la vie du dépendant qu'il en oublie pourquoi
il a commencé. En fin de compte, c'est toujours un ou plusieurs traits
émotionnels qui mènent à une addiction donnée. Voyez ci-dessous le cas de
l'alcoolisme.


 


 


Encadré : La voie de
l'alcoolisme.


Certains traits
émotionnels semblent amener les personnes dépendantes à trouver un soulagement
émotionnel dans une substance plutôt que dans une autre. Il y a par exemple
deux voies émotionnelles qui mènent à l'alcoolisme. La première apparaît chez
une personne nerveuse, anxieuse dans son enfance, qui a découvert durant son
adolescence, à l'âge typique, que l'alcool calmait son anxiété. Ce sont très
souvent des enfants d'alcooliques, en général des garçons, qui se tournent vers
l'alcool pour calmer leurs angoisses.


La deuxième voie qui mène
à l'alcoolisme a sa source dans l'agitation, l'impulsivité et l'ennui
particulièrement élevés chez les alcooliques. Ce trait négatif se manifeste
chez l'enfant agité, grognon, difficile, très remuant à l'école primaire,
hyperactif et s'attirant des ennuis. Comme on l'a vu, c'est une tendance qui
peut pousser ce type d'enfants à se tourner vers des amis marginaux, cela les
mène parfois à une carrière criminelle, c'est aussi le signe d'un trouble
social de la personnalité.


Daniel Goleman, Intelligence
émotionnelle.


 


 


Comment
devient-on dépendant à ce point ?


 


Les addictions portent en
elles de fausses promesses. Elles nourrissent l'espoir qu'avec elles, on se
sentira mieux : "Avec moi, tu te sentiras mieux ; avec moi, tu ne te
sentiras plus triste et seul." Ce modèle est facile à comprendre quand il
s'agit d'une substance. C'est évident quand on commence à fumer, à prendre une
dose ou quoi que ce soit d'autre, la première fois qu'on se défonce, qu'on se
shoote. On se sent mieux parce que la substance modifie la chimie du cerveau.
La plupart des substances rehaussent le bien-être. Naturellement, le sentiment
d'euphorie disparaît aussi rapidement qu'il est venu. Mais il y a un effet
secondaire immédiat : le "flash" est enregistré dans le cerveau. On
essaie de retrouver le sentiment en continuant à surfer sur la dépendance. Mais
à chaque fois, il faut augmenter la dose pour obtenir le même flash et en peu
de temps, on est accro.


Toutes les dépendances
sont des variations de ce type : une dose en augmentation constante pour
bloquer les sentiments négatifs. Il faut inclure dans la liste le chouchou
actuel : la caféine, avec ses dealers à chaque coin de rue qui promettent de
rendre la journée plus excitante, plus agréable.


L'addiction qui se cache
derrière un comportement est moins facile à comprendre, mais non moins
compulsive. Vous vous demandez comment les gens deviennent accros de télévision
? Eh bien, elle engourdit tellement le cerveau qu'ils pourraient tout aussi
bien prendre du valium. Apparemment, la télévision requiert moins d'effort de
concentration que pour choisir les légumes du dîner. La pratique produit des
endorphines - abréviation de morphine endogène, c'est-à-dire produite par le
corps. Le sexe, une idylle, produisent de véritables cocktails chimiques où
l'on trouve entre autres de la dopamine, de l'ocytocine et des phéromones. Si
l'idylle ne se passe pas très bien, on peut toujours se rattraper sur le
chocolat. Il y a un tas de substances naturelles et légales qui rendent accro.


 


 


Les mentalités elles aussi
peuvent être compulsives.


 


Jackie a souffert de la
dépression pendant plus de vingt-cinq ans. Pour y échapper, elle s'est réfugiée
dans toutes les relations possibles. Le seul inconvénient, c'est que, dès que
la dépression montrait le bout de son nez, son partenaire avait du mal à la
supporter, et la relation finissait par capoter. Naturellement, cela ne faisait
que renforcer sa dépression et elle se mettait à la recherche d'une nouvelle
relation.


Elle fit un exercice de
visualisation qui fut l'occasion de voir tous les aspects de sa dépression comme
une dépendance. Quand Jackie s'autorisa cette vision, elle vit clairement que
sa dépression était un trait compulsif. Jackie s'imagina une lumière dorée
entrant dans l'ombre et l'espace vide qu'elle a toujours sentis en elle-même.
Elle fit un travail de prise de conscience pour établir une nouvelle relation
envers elle-même, fondée sur le pardon et l'amour. Aujourd'hui, Jackie est
capable de reconnaître à l'avance la montée de la dépression. Elle est beaucoup
plus consciente de l'impact de la dépression. Maintenant, au lieu de laisser
son subconscient réclamer la présence confortable du vieux "nuage
sombre", elle sait qu'une autre réponse est possible. Elle s'est donnée la
chance de vivre entourée d'une énergie beaucoup plus positive. Elle accueille
la vie au lieu de la repousser.


Le comportement compulsif
de Jackie n'impliquait ni substance, ni action. Son truc, c'était la présence
récurrente de la dépression. Elle était devenue une accro de la dépression
parce qu'elle lui ouvrait une voie royale pour échapper à la réalité.


 


Parfois, les gens
dépressifs justifient une sorte de rumination en disant qu'ils essaient de
"mieux se comprendre eux-mêmes". En fait, ils font monter les
sentiments de tristesse sans entreprendre quoi que ce soit pour améliorer leur
humeur actuelle... une simple immersion passive dans la tristesse l'aggrave
encore.


Daniel Goleman.


 


L'anxiété peut avoir le
même résultat. L'inquiétude diffuse, sans raison précise, fait monter un flux réconfortant
d'adrénaline. Étrangement, avec cette substance, le dépendant est malgré tout
plus ancré dans sa propre vie. On dit de l'adrénaline qu'elle rend plus
dépendant que la nicotine. Le perfectionnisme et l'autosatisfaction sont
d'autres mentalités affectées d'une certaine compulsion. Le perfectionnisme est
un harcèlement intérieur permanent qui ordonne de continuer. L'autosatisfaction
compense les hauts et les bas de la vie. C'est l'autre nom de la suffisance.


Que la compulsion se fixe
sur une substance ou sur un comportement, on se sert toujours de quelque chose
pour éviter de voir la réalité inconfortable de sa propre vie.


 


 


Cherchez une
connexion spirituelle.


 


Chez la majorité des gens
"normalement névrosés", la névrose est un état où l'on se sent
fondamentalement indigne d'être aimé. Ce n'est pas le fait d'être indigne
d'être aimé, mais le sentiment de se sentir indigne d'être aimé qui est la
conséquence du manque d'amour envers soi-même. Étant donné que le Processus
Hoffman est fondé sur les principes spirituels de la connexion à une source
d'amour intérieure et extérieure, on travaille sur les substances et les
comportements compulsifs. L'addiction n'est pas considérée comme un trouble
physique ou intellectuel, ni même comme un trouble émotionnel, mais
fondamentalement comme un trouble spirituel. Déconnecté de sa nature
spirituelle, l'être humain tend la main vers une substance ou un comportement
destiné à combler un insupportable sentiment de vide intérieur. Si seulement on
pouvait se souvenir de ce principe, au lieu de se sentir vide, on serait
connecté à une source d'amour infini !


Un jour, Bob Hoffman a
vécu un puissant éveil spirituel, tout comme Bill W. et Dr Bob, fondateurs des
Alcooliques Anonymes. Ces derniers se sont réveillés un matin avec une vision
très claire : la nécessité de retrouver le sens de l'harmonie intérieure ainsi
que la maîtrise de leur vie. Leurs enseignements avaient de nombreux points
communs, par exemple l'étape de l'inventaire complet des comportements (que
nous, nous appelons "traits") et la nécessité de pardonner et de
demander pardon. Ils insistaient eux aussi sur le fait que la vie est un
processus continu qui exige de faire tous les jours son inventaire et d'admettre
qu'on peut toujours commettre des erreurs. Les deux méthodes sont des outils
puissants du développement personnel. On peut les utiliser consciemment, guidé
par l'amour de soi, et non pas par un tyran intérieur qui pointe tout ce qu'on
a encore fait de mal. Les deux méthodes ont un autre point en commun : le
développement personnel a une base plus large si on est prêt à transmettre ce
qu'on a appris.


 


 


Comment vaincre
la dépendance ?


 


Pour terrasser votre
dépendance, vous devez d'abord vous poser la question : "Suis-je prêt à
laisser tomber cette substance, ce comportement pour de bon ?" Si vous
dites sans trop de conviction : "Bon, je vais le balancer pour quelques
heures", ce n'est pas très sérieux ! Vous n'y croyez pas vraiment, vous
cherchez seulement le moyen d'éviter l'inconfort en vous gardant une petite
porte de sortie. Casser les habitudes de la dépendance est un véritable défi :
vous devez être sincère avec vous-même et endosser l'entière responsabilité de
ce que vous êtes et de ce que vous faites dans votre vie. Comme le dit Steven
Covey, auteur de The Seven Habits of Highly Effective People :
"Vous êtes responsable de votre vie. Décidez de ce que vous devez faire et
hop ! au travail ! La capacité à subordonner une impulsion à ses valeurs est
l'essence même de la personne active."


Imaginez que vous vous
réveillez avec un sentiment de satisfaction qui inonde tout votre corps, et que
ce sentiment augmente de jour en jour. Peut-être l'appelez-vous "estime de
soi". Qu'est-ce qui se passerait si vous traversiez la vie guidé par
l'estime de vous au lieu de vous sentir vide, déprimé, insatisfait ? Cela
émousserait certainement le plaisir de plonger dans le travail, l'alcool, la
nourriture, les séances de télévision en plein jour.


Le moyen d'avancer est de
remplacer vos sentiments les plus secrets par l'amour de vous, de manière à
vivre pleinement sur la base de vos propres valeurs, désormais libre de toute
dépendance à une substance, à un comportement. Ce n'est pas un remède magique.
Cela requiert une énorme autodiscipline, une pratique habile des techniques et
des rituels.


Vous vous souvenez que,
durant cet apprentissage, le rituel est l'un des trois piliers qui étayent ce
processus du changement. Le rituel vous encourage à vous éloigner de votre
réalité quotidienne pour un court moment afin de faire face à une part de
vous-même et de mieux vous comprendre vous-même. Après, vous retournez à la
réalité, en compagnie de votre sagesse fraîchement acquise. La plupart des
exercices d'expression faits jusqu'ici étaient des rituels, comme l'était la
part qui pousse l'être humain au pardon. Quand vous pénétrez profondément dans
une émotion pour l'explorer, vous vous déconnectez du monde, comme dans un
rituel. La plupart des visualisations utilisées pour entrer en contact avec le
Moi essentiel ou pour pénétrer dans votre sanctuaire, sont aussi des rituels.


Vous avez appris à vous
servir de ces rituels. Maintenant, une simple visualisation peut vous faire
entrer dans le coeur même de votre personnalité dépendante. C'est le " dragon
" des temps modernes que vous devez terrasser. C'est l'occasion de
ressentir et de voir véritablement le mal que vous vous faites, et de vous
sentir en sécurité en faisant cet exercice. À un niveau de conscience élevée,
vous pouvez dépasser votre personnalité dépendante qui n'est pas, en fin de
compte, votre véritable Moi, mais un faux masque que vous portez pour vous
rendre la vie plus supportable. Vous pouvez accéder à la nature authentique de
votre Moi essentiel, la part en vous libre d'autodestruction et, plus important
encore, libre d'autocritique. De cette manière, vous faites l'expérience d'un
état intérieur de paix totale et d'acceptation inconditionnelle. Vous quittez
le fauteuil de l'"engourdissement confortable", construit par votre
comportement dépendant. La transformation vécue au cours de cette expérience de
connexion avec l'aspect le plus élevé de votre Être est souvent très
enrichissante.


 


 


Encadré : Une visualisation
ritualisée aide à rompre les chaînes de la dépendance.


Pour profiter à plein de
cet exercice, accordez-vous entre 15 et 20 minutes pendant lesquelles vous ne
voulez pas être dérangé. Installez-vous confortablement et concentrez-vous sur
votre respiration pendant quelques minutes. Si c'est possible, demandez à un
ami d'enregistrer le texte sur cassette avec de la musique douce en
arrière-fond. Si vous lisez à voix haute, faites des pauses pour permettre aux
images de pénétrer dans votre esprit.


Imaginez que vous êtes
dans la prison de vos dépendances. Il n'y a que des murs autour de vous, pas
une seule fenêtre. C'est très sombre, angoissant. Vous sentez que vous n'avez
plus le choix, et vous êtes fatigué, très fatigué. Une seule chose, un ultime
espoir, vous maintient en vie : la certitude qu'au plus profond de vous, vous
avez encore votre libre-arbitre. Armé de cette lueur d'espoir, vous choisissez
de chercher le moyen de retrouver votre liberté.


Dans cette prison, en
tâtonnant, vous tombez par hasard sur la poignée d'une trappe secrète. Donnez-vous
un signal : saisir la poignée à deux mains et, après une profonde inspiration,
la soulever et vous échapper de la prison en flottant vers un très beau paysage
dans la nature. C'est votre prairie, votre plage, votre forêt préférée. C'est
votre sanctuaire, le lieu où vous vous sentez en sécurité. Regardez autour de
vous, sentez la fraîcheur de l'air et la brise tiède souffler doucement sur
votre visage. Comment vous sentez-vous ? Donnez à votre corps le plaisir de
ressentir ces sensations, et respirez doucement.


Connectez-vous maintenant
avec votre Moi essentiel en touchant votre coeur, en formant une image de votre
Moi idéal. C'est votre visage, lavé de tout souci, rayonnant de paix et de
tranquillité. Respirez dans ce paysage, il transmet sa lumière éclatante à
toutes les parts de votre Être. Gardez encore un moment ce sentiment de
connexion avec vous-même. Imaginez maintenant que vous montez un escalier
magique vers une lumière de totale pureté, loin, très loin au-dessus de vous.
Vous montez, laissant derrière vous tous vos soucis. Dans la lumière, respirez
et sentez-vous le bienvenu, vous êtes chez vous. Vous êtes de retour chez vous,
le lieu où vous vous sentez le plus à l'aise.


Après quelques minutes,
demandez à votre Moi essentiel de redescendre à la prison et de vous ramener
une provision de boissons, de drogues, de sucreries ou de ce à quoi vous êtes
accro. Si vous êtes accro au jeu, aux relations, au travail, gardez-les en
tête. Emportez-les vers la lumière et donnez-vous la permission d'être accro.
Laissez-vous aller totalement, exagérez, forcez la dose. Buvez, fumez,
empiffrez-vous, imaginez que vous êtes scotché à la télévision pendant de
longues heures, que vous travaillez stupidement sur votre ordinateur, que vous
lisez sans vous arrêter, que vous vous surchargez d'un tas de nouveaux
vêtements, que vous faites l'amour comme une bête. Arrêtez-vous après quelques
minutes et ressentez ce qui s'est passé dans votre corps. Observez votre
connexion avec votre Moi essentiel. Vérifiez aussi que, maintenant, vous vous
sentez soulagé. Souvenez-vous de ce sentiment, de ce véritable enfer et plongez
dedans pendant un instant.


Vous allez maintenant
faire un choix crucial. Imaginez un croisement en face de vous. À gauche se
trouve le chemin que vous connaissez bien et que vous avez toujours emprunté,
celui qui vous a amené à céder à vos pulsions autodestructives. Visualisez-vous
en train d'emprunter le chemin de gauche, cédant à votre dépendance pendant
quelques années de plus. Vous êtes encore plus épuisé, encore plus déprimé.
Ressentez l'absurdité du chemin de gauche. Restez là quelques minutes, puis
retournez au croisement.


À droite, il y a un autre
chemin, celui vers lequel votre Moi essentiel vous dirige. Il implique
l'abandon de vos vieilles habitudes, de vos "anesthésiques
quotidiens". L'abandon implique que vous laissiez tomber quelque chose
pour faire place à une nouvelle réalité. Visualisez-vous marchant sur le chemin
de droite : vous êtes en paix, vous êtes calme, rempli d'estime de vous. Pensez
à ce que serait votre vie si vous choisissiez le chemin de droite. Restez sur
ce chemin pendant quelques minutes, puis retournez au croisement.


À vous de choisir :
prendre la voie de gauche, celle que vous connaissez déjà, ou prendre une
nouvelle direction sur laquelle vous abandonnez votre contrôle habituel et où
vous vous laissez guider par votre Moi essentiel. Que voulez-vous ? Si vous
avez du mal à vous décider, souvenez-vous que ménager la chèvre et le chou est
aussi une façon de se décider. Sortez de votre indécision et choisissez une
manière différente de vivre.


Si vous décidez de prendre
le chemin de droite, poursuivez cet exercice. Si non, sachez seulement que
votre choix a aussi sa raison d'être. Ne vous forcez pas avant de vous sentir
prêt.


Une fois que vous vous
êtes remis entre les mains de votre Moi essentiel et que vous avez pris le
chemin de droite, permettez-vous de vous reconnecter avec la puissance de la
lumière. Agenouillez-vous et soyez pardonné par la lumière, un pouvoir
supérieur, et sachez que vous n'avez jamais été rejeté par la lumière, mais que
désormais, vous avez le pouvoir de vous reconnecter avec elle chaque fois que
vous le voudrez. Faites-la pénétrer en vous en respirant et permettez-vous de
ressentir pleinement sa présence dans votre Être. Quand vous vous sentez prêt,
revenez à la réalité et ouvrez les yeux.


Ressentez profondément
votre retour dans votre corps et notez tout ce que vous ressentez. Pour donner
plus de force à ce que vous ressentez, notez par écrit tous les détails, vos
objectifs, vos engagements.


 


 


Encadré : Passez votre corps au
scanner.


Pour combattre votre
dépendance, il est essentiel de bien prendre conscience de sa présence et de
l'exagérer. Voici une technique plus rapide qui peut s'avérer très efficace.


Si vous ressentez un
besoin, arrêtez ce que vous êtes en train de faire et portez toute votre
attention sur ce besoin. Ensuite, au lieu de tendre la main vers le paquet de
cigarettes, la barre de chocolat, le gâteau à la crème, ce qui vous tente,
fermez les yeux et passez sur votre corps un scanner imaginaire, les paumes de
vos mains tournées vers vous.


Demandez à votre sagesse
intérieure à quel endroit de votre corps le besoin se fait sentir. Il est
peut-être dans votre tête, profondément enfoui dans votre poitrine, enfermé
dans le plexus solaire. C'est votre vécu et votre perception personnels. Une
fois que vous avez localisé le besoin, placez votre main à cet endroit et
respirez. Parlez maintenant à ce besoin et ressentez-le pleinement. Si vous
avez du mal à le sentir, donnez-lui une forme, une couleur. Ce qui importe,
c'est surtout de prendre contact avec lui pour être plus fort que lui. Prendre
conscience de sa présence aide à briser l'emprise du cercle vicieux. Dirigez
ensuite votre respiration vers cet endroit et sentez-vous plus léger. En
expirant, laissez-le partir. Vous pouvez répéter cet exercice chaque fois que
vous ressentez l'urgence de votre dépendance.


 


 


Encadré : "Place de la
Sérénité"


Le moyen de casser la
dépendance à une substance, une fois que vous avez pris conscience de sa
présence, c'est de l'emmener dans un endroit calme, loin des autres. Lorsque
vous ressentez l'urgence de votre besoin, demandez-vous consciemment si vous
avez vraiment besoin de cette cigarette, de cette tasse de café, de
cette barre de chocolat... Regardez-le sur toutes les coutures, permettez-vous
de ressentir un malaise, et par-dessus tout, pardonnez-vous. Cette
simple méditation concentrée vous aidera à calmer l'emprise de votre dépendance.
Si vous ressentez encore le besoin de céder, faites-le avec compassion pour le
vide dans lequel vous vivez depuis des années. Promettez-vous de continuer le
processus de guérison.


 


 


Émotion et
intellect, même combat.


 


Est-ce que vous vous souvenez
des exercices que vous avez faits auparavant pour créer une plus grande
harmonie entre émotion et intellect ? C'est une zone qui vaut vraiment la peine
d'être sondée pour comprendre ce qui se passe dans votre esprit.


Si vous avez entendu la
même discussion intérieure chaque fois que votre addiction se manifeste,
qu'est-ce qui se dit ? : "Non, je ne devrais pas le faire",
"Allez, encore une fois, après c'est fini", "Je fais cela
seulement pour pouvoir continuer mon travail après", "Et alors ? tout
le monde fait pareil".


Écoutez plus attentivement
: qu'est-ce qu'on trouve là-dessous ? Comme on l'a déjà vu, il y a, enterré
sous les strates des vieilles souffrances, la voix d'un enfant qui pleure pour
obtenir l'amour et l'attention. Maintenant qu'on a grandi, l'intellect est
fatigué d'entendre des gémissements et des plaintes. Aujourd'hui, on est très
occupé, on a de nombreuses obligations. Au lieu de prêter attention aux besoins
de son Enfant émotionnel, on tend la main vers le "remède" pour que
tout se déroule en douceur. "On a tous besoin d'un bon remontant",
c'est ce que j'ai entendu dans ma famille, dès qu'un semblant d'émotion
émergeait. "Je crois que je vais me défoncer avec un film nul", se
dit-on après une dure journée de travail. Une fois de plus, on ignore ses
besoins émotionnels. Mais on paie cher pour cette négligence... Voilà le type
de discussion que pourraient avoir les deux aspects :


Enfant émotionnel : J'ai besoin d'un peu de
temps pour ressentir.


Intellect : Le problème, c'est que tu ressens
trop, et ça me gêne.


Enfant émotionnel : Bon alors, je vais te
rendre la vie dure.


Intellect : Non, tu ne le feras pas.


Enfant émotionnel : J'en ai tellement marre,
je déprime. Il ne se passe rien ici.


Intellect : (retournant à son
ordinateur) Tais-toi, s'il te plaît. J'essaie de travailler. Tu boiras ce soir.


Enfant émotionnel : (voyant passer une femme)
Oh, regarde, voilà quelqu'un qui s'occupera mieux de moi. Hm, j'aimerais bien
sortir avec elle.


Vous connaissez la suite !
Si une relation ne satisfait pas vos besoins émotionnels, vous savez que vous
pouvez la remplacer par le plaisir de la nourriture, l'aide aux autres, le
shopping. En ce qui concerne l'intellect, l'addiction est au travail dans le
dialogue ci-dessus. Il a le comportement de celui qui veut être le meilleur,
qui veut avoir le dernier mot.


Avant de céder à votre
réflexe compulsif, arrêtez-vous. Sans attendre, analysez d'abord les réactions
de votre Enfant émotionnel. Demandez-vous ce que vous ressentez, et s'il y a en
vous des besoins que vous ignorez. Si vous n'êtes pas pressé, reportez-vous à
l'exercice qu'a fait Brooke au chapitre sept : l'exercice où elle prend la
place de son Enfant émotionnel et où elle fait la liste de ses besoins.
Tournez-vous ensuite vers l'aspect intellectuel et écoutez ce qu'il a à dire.
Faites des allées et venues entre chaque aspect jusqu'à ce qu'ils aient exprimé
tout ce qu'ils avaient à dire. Ils peuvent alors s'asseoir et signer un traité
de cessez-le-feu.


En les écoutant, vous avez
fait un pas en direction de l'harmonie entre émotion et l'intellect. Cette
harmonie ou cette trêve vous permettent de faire un grand pas sur la voie de la
guérison des vieilles habitudes. Lorsque les deux aspects cessent le combat, la
discussion intérieure négative s'arrête et vous êtes capable de vivre au
présent, de faire confiance à votre processus de guérison.


 


 


Une lutte intérieure.


 


Un peintre, appelé David,
fumait depuis l'âge de quinze ans. "Je suis si fatigué de cette lutte sans
fin", me dit-il un jour. "Une part en moi veut arrêter de fumer, mais
l'autre ne peut pas. Non, ce n'est pas ça ! Elle ne veut pas ! Cela me
rend fou. Tous les matins quand je me lève, je me promets que ce sera pour
aujourd'hui. Oui, aujourd'hui, j'arrête. Et tous les jours vers neuf heures, je
recommence à fumer".


Je lui ai demandé pour
quelles raisons il fumait.


"Alors, voyons. Pour
me calmer. Pour l'inspiration. Pour faire une pause. Parce que c'est la seule
chose qui me fasse plaisir. Parce que c'est "contre les règles".
Parce que tous les rebelles cools ont fumé. Parce que cela m'aide à rester
mince."


D'une manière générale,
c'était une réponse plutôt émotionnelle. Et la réponse adulte ?


"C'est une habitude
dégoûtante. C'est antisocial. C'est du gaspillage. Tout le monde est contre.
C'est vraiment mauvais pour la santé."


Pas étonnant qu'il y ait
un conflit intérieur ! David devait faire un travail pour résoudre les
sentiments de son Enfant émotionnel avant d'abandonner la cigarette. En premier
lieu, pour éveiller sa conscience, je lui demandai de noter par écrit chaque
fois qu'il avait envie de fumer. Je lui demandai ensuite de fumer sans rien
faire d'autre au même moment. Ne pas discuter ni parler, ne pas manger, ne pas
regarder la télévision. Il fallait qu'il fasse de sa cigarette une sorte de
méditation. Si cela ne tuait pas son plaisir, calculai-je, cela le rendrait au
moins plus conscient de ces sentiments à ce moment-là. Il commença à se rendre
compte qu'il avait besoin d'une cigarette chaque fois qu'il se sentait un peu
nerveux ou socialement mal à l'aise. C'était une béquille.


"Alors, quel âge a
cette part de toi qui se sent mal à l'aise ?", lui ai-je demandé au cours
d'une séance.


"Environ neuf ou dix
ans", me répondit-il.


Je lui ai demandé
d'imaginer un dialogue avec cette part de lui-même, l'enfant qui s'était
toujours senti gauche et embarrassé. "Fais-lui savoir que tu comprends ses
sentiments. Demande-lui ce que tu peux faire à la place".


Sa réponse instinctive a
été qu'il avait besoin d'une vie sociale plus remplie. Il était très bon
cuisinier, aussi il décida d'organiser régulièrement des dîners chez lui. Quand
je l'ai revu quelques mois plus tard, non seulement il avait arrêté de fumer,
mais en plus il dit qu'il n'en ressentait plus le besoin.


 


 


Une paix
durable.


 


Quand vous êtes capable de
calmer les conflits dans votre esprit, vous pouvez vous arrêter et écouter. La
base de toutes les traditions spirituelles est le retour au silence, le
contact, dans le silence, avec une sagesse supérieure. Dans le modèle de la Quadrinité,
il est temps maintenant de contacter la "petite voix insistante" du
Moi essentiel. Vous pouvez écouter votre propre vérité intérieure et mettre à
jour la vérité d'amour qui vous dit qu'en fin de compte, vous êtes votre propre
enseignant et votre propre source de sagesse.


Rester en contact avec
votre Moi essentiel signifie que vous buvez à votre source d'amour infinie.
L'énergie que vous en tirez est beaucoup plus forte que toutes vos vieilles
habitudes. Avec ce sentiment de plénitude intérieure, vous pouvez mener une vie
libre de comportements compulsifs. Vous n'avez plus besoin de vous distraire de
la réalité. Vous exploitez votre propre capacité à obtenir ce que vous voulez
vraiment de la vie.
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: La spiritualité dans un monde matérialiste.


 


Ne peux-tu me voir debout
devant toi, enveloppé de quiétude ?


Rainer Maria Rilke.


 


Une fois que vous êtes
passé par les différentes étapes du Processus pour vous débarrasser de vos
vieux problèmes, la clé pour ouvrir la porte à un comportement adulte n'est pas
loin : laissez-vous guider par votre Moi essentiel. Avec lui pour guide, vous
entendrez la voix de la sagesse et de l'amour, remplie d'une énergie divine,
universelle.


En fin de compte, la
connexion avec votre Moi intérieur supérieur, votre Essence, n'est peut-être
pas aussi forte que vous le souhaitez. Le Moi essentiel, votre guide, est peut
être étouffé par le bavardage des autres aspects de votre Être. Et vous
redoutez de ne pas avoir le temps de développer votre spiritualité. En fait,
elle n'a pas sa place dans votre vie si remplie. À côté des mille et une choses
que vous devez faire dans une seule journée et le besoin de dormir, la
spiritualité passe pour un luxe. Vous vous dites qu'il faudra attendre la
retraite ou vivre complètement en marge de la société pour vous consacrer à cet
aspect de votre Être.


Naturellement, votre
incapacité à faire de votre relation spirituelle une priorité a des raisons
pratiques. Mais êtes-vous prêt à aller au-delà, à voir si c'est là toute la
vérité ?


 


 


Spiritualité et
religion.


 


En quoi consiste, à votre
avis, la différence entre spiritualité et religion ? Dans l'enfance, en
général, on doit accepter une certaine conception de la religion. On n'a pas le
droit de la remettre en question. Avoir la "foi", c'est avoir
confiance dans ses parents qui savent toujours ce qui est mieux pour leur
enfant, en l'occurrence leur propre religion. Pour certains, la religion est
liée à la culpabilité et à la souffrance. En grandissant, l'être humain remet
la religion en question. Elle semble assez peu correspondre à la connexion
spirituelle qu'on souhaite. En conséquence, on tourne le dos à tout ce qui a
rapport à la spiritualité. On perd quelque chose qui est non seulement précieux
et magnifique, mais aussi vital pour le développement personnel.


Il n'y a pas de connexions
spirituelles spécifiques dans une religion donnée. Mais chaque religion peut
ouvrir la voie de cette connexion et proposer des pratiques qui aide à la
retrouver. Après tout, re-ligio signifie "re-lier".


 


 


Les traits négatifs et la
spiritualité.


 


Si vous avez vécu dans un
profond conditionnement religieux qui n'est plus adapté à votre vérité actuelle,
vous devez anéantir ce conditionnement, tout en faisant la différence entre les
messages qui vous ont appris la peur et la culpabilité et ceux qui vous
inspirent. On fait souvent le parallèle entre le Dieu "invoqué par la
famille" et son type d'éducation. Ainsi, pour certains, Dieu est un
personnage qui punit ; il est prêt à vous punir chaque fois que vous dites ou
faites "quelque chose de mal". L'ensemble des punitions qui vous
attendent à votre mort s'appelle l'enfer. Dans d'autres familles, Dieu est un
personnage bienveillant et aimable qui fait preuve de sagesse et de bonté. Le
ciel vous attend à la fin de votre vie. Quelle sorte de Dieu vous a-t-on
transmis dans votre enfance ?


À l'âge adulte, de
nombreuses personnes ont "jeté le bébé avec l'eau du bain" et ne vont
plus à l'église, ne connaissent personne qui y va. Mais presque tous ceux que
je connais aspirent à une relation spirituelle. Toutes leurs activités sont une
recherche de la spiritualité, prier, méditer, surfer, conduire une moto, contempler
les nuages, promener son chien.


Si quelque chose vous
retient, travaillez sur les traits négatifs qui interfèrent sur votre propre
connexion spirituelle. Prenez conscience de ce qui vous barre la route et
donnez-lui un nom. Il s'agit peut-être de cynisme : "Je n'ai pas le
temps", "À quoi bon ?"


Tout comme il y a des
traits concernant l'argent, le pouvoir et le succès, il y a également des
traits spécifiques concernant la religion et la spiritualité que l'on a repris
à son compte au cours du temps. Si on vous a forcé à aller à l'église et à
rester tranquille pendant des heures à écouter le sermon, le trait qui se
manifeste maintenant est sans doute "C'est trop casse-pieds". Ou bien
très jeune, on vous a forcé à apprendre par coeur des passages de la sainte
Écriture au lieu de vous laisser les découvrir par vous-même. Même si les
paroles de la Bible sont remplies d'une merveilleuse poésie, leur beauté
inhérente a un arrière-goût parce que vous n'avez pas eu le choix du quand et
comment. Si vous avez entendu vos parents prêcher "Aime ton voisin comme
toi-même" et que vous les avez vus engueuler les voisins, la religion est
à vos yeux une chose hypocrite, dénuée de sens. Dans certaines familles, la
parole de Dieu n'est pratiquée que le dimanche. Le reste de la semaine, il n'y
a pas de connexion spirituelle ou religieuse. Au lieu d'être intégré dans la
vie quotidienne, le dimanche est devenu un jour spécial, réservé aux pratiques
spéciales dans un lieu spécial.


On ne peut pas attendre
l'âge de la retraite pour être exempté de prières à l'église ou à la synagogue.
Le problème, c'est qu'on ne met rien à la place et qu'on perd le sens des rites
en l'honneur de cette connexion.


On peut aussi avoir grandi
dans une famille qui n'est jamais allée à l'église ou n'a jamais eu le sens du
sacré. Si c'est votre cas, la spiritualité a été rabaissée soit explicitement
par des phrases du type "Tu ne peux pas le prouver", soit
implicitement en n'y attachant aucune importance. Est-ce que vous avez rabaissé
son importance de façon similaire ?


Quand vous découvrez des
traits négatifs, dressez-en la liste. Observez ensuite la manière dont ils
peuvent vous limiter ou même vous blesser. Exprimez les frustrations que vous
causent ces traits négatifs en les notant par écrit ou en vous exprimant à voix
haute. Ne laissez pas la vieille charge émotionnelle couver en vous et faire
naître l'amertume.


Ensuite, faites preuve de
compréhension envers ceux qui vous ont appris ces traits négatifs ; eux aussi
étaient conditionnés. Si c'est un prêtre, un pasteur qui vous les a enseignés
ou même qui vous a blessé, faites-le participer à votre vision. Reconnaissez
que ce qu'il vous a fait était le résultat de sa propre programmation. Lui
aussi est un être humain et, en tant que tel, enclin à interpréter un message
spirituel avec étroitesse d'esprit. C'est pour cette raison que l'on dit :
"Humain, trop humain !" On dit aussi que l'erreur est humaine, mais
que le pardon est divin. Pardonnez-leur ce qu'ils vous ont fait de manière à
pouvoir avancer et ouvrir votre spiritualité à une nouvelle pratique et une
nouvelle croyance.


 


 


Se construire
une pratique spirituelle.


 


Il existe différents
moyens de réanimer le sentiment de votre connexion spirituelle. Le premier
passe par le renforcement de cette vérité fondamentale : l'homme est un être
divin vivant une expérience humaine. Cette vérité permet de mettre les choses
en perspective. Si l'on pensait que l'on est un être humain vivant une
expérience divine, on se contenterait d'attendre l'arrivée de la paix et de la
transcendance. Mais en revanche, penser que l'on est un esprit vivant dans un
monde humain permet de considérer la vie comme un épanouissement et un
apprentissage continus. La seule chose à ne pas oublier, c'est de retourner à
la nature supérieure de l'Être.


Le deuxième moyen est
d'une nature plus pragmatique. On envisage parfois de se retirer dans un
monastère pour vivre sa dimension spirituelle. On croit qu'il est nécessaire de
renoncer au monde pour entrer en contact avec le sacré. Pourtant, ce contact
peut se faire très simplement grâce à un contrôle quotidien. Comme on contrôle
ses pensées, ses sentiments, son corps, on peut également effectuer un contrôle
spirituel. Il se fait avec la respiration.


Le mot "esprit"
vient de la respiration en latin. D'innombrables traditions dans le monde se
concentrent sur la respiration, considérée comme voie qui mène au divin. Dans
les langues dérivées du latin comme le français, l'italien, le portugais,
"inspirer" signifie "faire entrer la respiration". Et
"expirer" signifie "faire sortir la respiration". C'est une
belle perspective, étant donné qu'on inspire et expire à chaque instant !
Ainsi, au niveau pratique, vous pouvez utiliser la respiration pour vous
rappeler la présence de votre esprit intérieur.


La respiration a d'autres
avantages. Prendre conscience de sa présence vous calme et vous centre. En
effet, la respiration est le siège de l'exercice bouddhique appelé vipassana
ou "méditation de l'aperçu". Ici, vous apprenez à vous concentrer
sur votre respiration. Essayez. Sentez comme votre respiration passe par vos
narines et gonfle votre ventre. Avez-vous conscience de l'intervalle de temps
entre inspiration et expiration ? Si c'est le cas, vous êtes en présence de la
conscience pure, au-delà de l'esprit.


Le troisième moyen de
retrouver sa connexion spirituelle passe par l'imagination. À différents
moments de la journée, considérez-vous comme un esprit existant dans une
forme humaine. Vous vous souvenez des exercices du chapitre trois ? Il vaut
mieux les faire les yeux fermés. Si vous avez déjà enregistré une ou deux
visualisations, ajoutez celle-ci sur votre cassette. Ou demandez à un ami de
vous la lire à voix haute.


 


 


Encadré : Voir votre Moi
essentiel.


Imaginez votre visage, lavé
de tout soucis. Il irradie l'énergie calme, la sagesse et l'amour. C'est vous,
c'est votre Essence. Vous avez pris forme humaine. Oui, votre Moi programmé
peut avoir des traits qui sont loin d'être purs et clairs. Pourtant toi, Moi
essentiel, tu peux les montrer sous un autre jour. Vous suivez la voie de
droite vers la liberté, l'amour et la sérénité. Rappelez-vous l'être essentiel
derrière la forme humaine. C'est vous, ce "Je suis ce que je suis".


Pour augmenter votre
force, imaginez que vous retournez au sanctuaire de votre âme, créé au chapitre
trois. Entrez dans la lumière pour vous plonger dans l'énergie du pur amour,
même si vous ressentez un manque, une perte de connexion.


Simplifiez-vous la vie !
Cela fait plus de mille ans que l'homme a appris à s'éloigner de l'agitation du
monde pour se connecter à lui-même et à quelque chose de plus grand que lui. Ce
n'est pas un hasard si les trois grandes religions du monde ont trouvé leur
origine dans le désert. Dans le silence, on entend la voix de l'éternité. Dans
un large espace illimité, l'homme peut éprouver un sentiment d'infini et se
sentir tout petit. Pour retrouver sa vraie nature, il faut viser à plus de
simplicité et moins d'agitation. Quelles activités pouvez-vous
abandonner dans votre vie ? Pouvez-vous remplacer quelques-unes de ces
activités par le simple fait d'exister ? Avez-vous trop de choses ? Rejetez-les
et prenez l'espace devenu libre pour exister.


Il est prévisible qu'à
certains moments de la journée, vous vous sentez plus connecté avec vous et les
autres. Que faire pour renforcer ces moments ? Quelles étapes pratiques
pouvez-vous envisager ?


Pensez aux situations dans
lesquelles vous vous sentez connecté à la grande Entité. Est-ce que cela arrive
quand vous êtes seul, en compagnie d'autres personnes ? Êtes-vous dans une
pièce ou dans la nature ? Intégrez ces situations dans votre vie quotidienne,
en fin de semaine. Pensez ensuite aux moments où vous vous sentez
connecté. Est-ce à certains moments de la journée ? Pour moi, c'est le matin ou
quand je fais du sport. Partant de là, je me concentre sur ces moments-là, sur
ces occasions. Je dois encore faire un effort pour me souvenir de ma nature
spirituelle. Je continue à souhaiter la présence "automatique" de la
conscience, mais après bien des années de pratique, de nombreux livres, de
nombreux maîtres, je continue à avoir besoin d'entraînement ! J'ai besoin
d'entendre la voix de mon Moi essentiel.


 


 


Encadré : Sentir votre moi
émotionnel.


Voici une méditation un peu
plus longue destinée à faire progresser votre esprit, concentré sur votre
respiration. Donnez-vous au moins dix minutes. Enregistrez le texte sur une
cassette si vous le désirez.


Observez le rythme de
votre respiration. En respirant, imaginez que votre respiration descend au
centre de votre Être. Prenez une longue et douce respiration pour détendre
votre corps, laissez échapper un léger soupir en expirant. Prenez une longue et
douce respiration pour détendre votre esprit, laissez échapper un léger soupir
en expirant. Prenez une longue et douce respiration pour détendre vos émotions,
laissez échapper un léger soupir en expirant.


En plongeant dans cet
espace de profonde relaxation, imaginez qu'au lieu de l'air, vous inspirez de
la lumière dans votre corps. Dirigez-la vers votre coeur. Sentez comme vous
vous remplissez de lumière et d'amour.


Vous respirez l'énergie de
la vie, de la puissance, de l'amour. C'est votre énergie, votre puissance,
votre amour. Vous êtes plein de lumière, vous baignez dans la lumière. La
lumière est votre essence, votre Moi essentiel. Cette respiration est la vie
authentique, c'est vous qui laissez venir et qui laissez aller, c'est vous qui
donnez et qui recevez. C'est l'énergie de votre Moi essentiel, à votre
disposition ici, à chaque instant. C'est votre Essence, au centre de votre
Être, votre puissance et votre sagesse. C'est votre Moi essentiel qui est en
vous, depuis toujours, depuis le début de votre vie. Il est toujours présent.
Il vous apporte la guérison. Il vous apporte la bonté. Votre Essence, c'est la
sagesse, c'est l'amour.


Sentez comme la lumière
autour de vous émane de votre lumière et vous connecte à la lumière
universelle, vous la donnez et vous la recevez. Faite l'expérience de
l'abondance de cette lumière, de cet amour.


Dites maintenant ces mots
(ou des mots semblables) pour donner une voix à votre esprit intérieur :


Moi, le Moi essentiel, je
suis ce que je suis.


Je suis notre essence.


Je suis notre sagesse et
notre créativité.


Je suis notre voix et
notre guide pour l'éternité.


Je crée notre vision de
l'amour.


Je nous conduis sur le
chemin de l'amour.


Je crois en notre avenir
positif.


Je connais notre véritable
potentiel.


Je suis l'unique, je suis
connecté avec l'univers.


 


Je suis vous et vous êtes
moi.


Tous, nous faisons partie
du tout.


 


Quand vous sentez que vous
êtes connecté à vous-même, restez centré avec légèreté et revenez doucement à
la réalité présente.


 


 


Objections
éventuelles dans votre vie adulte.


 


Il n'y a pas que les traits
du passé qui peuvent vous empêcher d'avoir une pratique spirituelle
satisfaisante. L'objection principale est peut-être encore en vous. Que font
les trois autres aspects de votre Quadrinité pendant que vous pratiquez ces
visualisations et ces méditations ? Il vaut mieux prêter attention à leurs
éventuelles objections que de les cacher sous le tapis. Mes trois aspects ont
fait de l'obstruction dès que je me suis assis tranquillement pour méditer.


Enfant émotionnel : Qu'est-ce qu'on s'ennuie !
Est-ce qu'il va enfin se passer quelque chose ou bien est-ce qu'on va rester
assis comme ça à ne rien faire ?


Intellect : Je ne sais pas pour toi,
mais en ce qui me concerne, j'ai un tas de choses à faire. Je peux réfléchir au
meilleur moyen de passer le temps au lieu d'être assis à faire le saint.


Enfant émotionnel : Faire le saint ? On a
plutôt l'air idiot. J'espère que personne ne nous verra.


Intellect : Si cela a un sens
quelconque, je pourrais donner mon accord. Mais je suis incapable de voir l'avantage
qu'on peut en tirer. En fait, on ferait mieux de lire quelque chose sur la
spiritualité.


        Enfant
émotionnel : Il doit y avoir quelque chose de plus amusant à faire. Est-ce
qu'on ne passe pas un bon film en ce moment ?


Corps : Est-ce que vous allez
enfin arrêter de vous chamailler ? J'essaie de réinstaller confortablement et
vous me donnez mal à la tête. Si je reste assis plus longtemps, j'aurai mal au
genou. En plus, j'ai mal au dos et j'ai faim.


Enfant émotionnel : Tu as faim ? Hum, je me
demande s'il reste du chocolat. Je vais voir si j'en trouve...


 


Assurez-vous que les trois
sont bien installés pour méditer, pour passer un moment au calme. Cela implique
de trouver une position relativement confortable pour votre corps afin de
l'empêcher de tout saboter sur-le-champ. Si votre intellect a besoin d'être
rassuré, donnez-lui satisfaction en lui expliquant les avantages de la
méditation. Le livre de Herbert Benson The Relaxation Response est un
classique du genre. Du point de vue émotionnel, s'il y a un problème de premier
plan, vous aurez peut-être besoin de traiter avec votre Enfant émotionnel avant
de méditer. Au fil du temps, votre pratique de la méditation s'approfondira et
vous observerez sans mal que les émotions représentent un autre aspect de cette
expérience et qu'elles ne vous détournent pas de votre chemin.


 


 


Connecté avec
les autres.


 


Vous n'êtes pas seul. Vous
ne le réalisez peut-être pas tous les jours parce que vous voyagez seul, que
vous vivez seul, que vous êtes avide de relations. Pourtant, chaque être humain
est connecté à la fois par l'air qu'il respire, l'esprit ou respiration, et par
l'amour qu'il reçoit comme un cadeau divin. Cette certitude offre à chaque jour
de la vie son lot de connexions spirituelles possibles. Quand vous rencontrez
quelqu'un, regardez-le et souvenez-vous que lui aussi a un Moi essentiel
merveilleux. Même et surtout si ses traits négatifs vous hérissent le poil à ce
moment-là !


 


 


Encadré : Sentir la connexion
universelle.


Vous pouvez utiliser une
courte méditation pour vous souvenir de cette connexion avec tous les habitants
de la terre. C'est la guérison du sentiment de séparation qui a provoqué tant
de malheurs. Choisissez une musique douce en arrière-fond pour élever cette
expérience à un niveau supérieur.


Vous respirez et vous
sentez que votre respiration vient de votre Essence profonde. Ressentez comme
elle vous remplit et vous nourrit. Imaginez que cette respiration est faite de
lumière. Observez comme votre lumière intérieure devient plus brillante, plus
forte, remplit et inonde toutes les parties de votre Être en qui vous
reconnaissez votre puissance, votre sagesse et votre amour. Ressentez la joie
que cette lumière apporte en vous, dans tous les aspects de votre esprit, de
votre corps. Vous avez tant à donner puisque vous faites partie de la source
infinie d'amour. La source de cette lumière est aussi la source de tout amour.


Respirez et sentez cet
amour s'étendre jusqu'à toucher la personne que vous aimez le plus au monde.
Considérez le point de lumière qui atteint cette personne et adoucit son coeur.
Faites ensuite passer cet amour, cette lumière de ce proche aux personnes avec
lesquelles vous vous sentez le plus étroitement connecté. Sentez comme vous
partagez cet amour avec eux, vous les nourrissez de votre Essence. Faites
ensuite l'expérience de recevoir l'amour et la lumière et la nourriture
spirituelle des autres. Ouvrez- vous totalement à cette abondance.


À présent, cette lumière,
cet amour, cette compassion issus de votre coeur ouvert tendent les bras pour
embrasser le monde entier. Tous sont réunis en un seul Être, connectés par
l'air que chacun respire et l'amour et la lumière de l'univers que chacun
partage : les coeurs sont ouverts les uns envers les autres durant ce voyage de
la vie ; chacun reconnaît l'esprit de l'autre ; sachant que l'on partage l'air
autour de soi, on se rappelle, à chaque inspiration, que tous sont réunis, tous
sont connectés. Chaque Être découvre dans cette connexion que la vie est toute
simple. La seule chose à faire est d'exister. Chaque Être est un "être
d'amour", donnant et recevant l'amour pour cette vie et pour l'au-delà.


Quand vous ressentez la
connexion avec les autres, restez centré avec légèreté, puis revenez doucement
vers le monde dans lequel vous vivez maintenant.


 


Jeremy Davidson, un homme
qui avait quitté la ville pour cultiver ses légumes et pour vivre aussi
simplement que possible, me raconta qu'il utilisait sa main pour se connecter
avec son esprit. Il voulait ainsi "ancrer" dans une partie de son
corps le sentiment qu'il éprouvait durant sa méditation matinale. Un jour,
c'était le coeur, un autre jour le ventre. En posant la main sur cette partie
de son corps pendant la journée, me dit-il, il se souvenait instantanément de
sa nature profonde et authentique.


Où est situé votre ancrage
quand vous vous sentez partir à la dérive ?


 


 


La spiritualité
à tout moment.


 


Quand vous êtes ouvert à
la vie, vous vous mettez à remarquer le divin en chaque chose. Dieu est dans un
enfant en train de jouer, dans les yeux de votre partenaire, dans la caresse
d'une peau douce, dans le chant des oiseaux, dans le bruit de la pluie sur le
toit, dans le vent qui passe sur les hautes herbes. Il est aussi dans le
sourire de la personne qui vous apporte votre repas, dans l'appel inattendu
d'un vieil ami, dans l'échange d'une conversation. Dieu est dans les petites
choses de la vie.


Quelquefois, ces petites
choses peuvent être si riches qu'on veut garder pour soi un détail de la grande
fresque de la vie.


Si vous voulez vous
souvenir de trois choses qui vous aident à renforcer le sentiment de votre
spiritualité authentique, souvenez-vous de ceci :


- Prenez le temps tous les
jours.


- Ménagez-vous un espace
physique.


- Observez votre
respiration. Nous n'avez pas besoin de chercher plus longtemps. Ce que vous
cherchez est déjà là, maintenant, à l'intérieur de vous.
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14 : À l'écoute de votre corps.


 


Chante, ô ma langue, le
mystère du corps glorieux.


Saint Thomas d'Aquin.


 


Il est temps de se tourner
maintenant vers le quatrième aspect de votre Quadrinité, votre corps, et de
créer l'harmonie entre tous les aspects de votre Être. On perd souvent le sens
de la vie réelle dans son corps, surtout si on a une activité qui se
limite à ruminer des idées toute la journée. Dans une société qui met l'accent
sur la connaissance et l'information, le corps est souvent délaissé.


Le corps est le Moi
physique. Il est essentiel d'avoir conscience de ce que l'on veut pour son
corps et de ses comportements envers l'aspect vital de l'Être.


Souvenez-vous que le corps
n'abrite pas seulement les trillions de neurones qui régissent l'Enfant
émotionnel et l'Intellect. C'est là aussi que réside le Moi essentiel. Le corps
est le refuge spirituel sacré et, comme le Moi essentiel, il a le droit d'être
entendu et soigné. Comme l'esprit, il donne et reçoit l'abondance du fleuve
d'énergie. Il a un rôle clé à jouer dans la manifestation de l'amour. En fait,
le corps "fait l'amour" ; il exprime l'amour physique envers une
autre personne par le sexe. C'est la voie pour accéder au monde sensuel,
agréable et sacré du sexe.


Pour garder une relation
saine avec son corps, on a besoin de s'arrêter de temps à autre et de faire le
point, un check-up de son état physique.


Tout le monde veut avoir
un esprit sain dans un corps sain. Quand on se sent alerte et en bonne santé,
on donne et on reçoit du plaisir, on peut dire oui à la vie. Le corps reflète
l'harmonie entre les pensées et les sentiments. Si cette harmonie est perdue,
le corps ne tarde pas à envoyer un signal d'alarme sous forme de maux de tête
ou de fatigue chronique. Par le biais du corps, on peut se mettre à l'unisson
des humeurs et des sentiments des autres. C'est l'unique voix de communication
vers l'intérieur et vers l'extérieur.


En tant que voix de
communication vers le monde extérieur, le corps reflète l'image de soi,
l'aspect de soi que l'on présente au monde, que cette image soit superficielle
ou non.


En portant son attention sur
son corps, on peut apprendre beaucoup de choses de la sagesse inhérente au
corps. On peut le guérir si c'est nécessaire, et le maintenir dans l'état qui
lui convient le mieux. Considérons d'abord la relation entre le corps et le Moi
essentiel.


 


 


Traitez le corps comme un élément
sacré.


 


Carol était une de ces
personnes dont vous saviez immédiatement qu'elle aimait réellement son
corps. Auparavant professeur de yoga, elle était maintenant
architecte-paysagiste. Elle travaillait de ses mains, était toujours en plein
air et observait un régime strict sans être obsédée par chaque bouchée qu'elle
avalait. Son amie et elle s'offraient tous les deux mois une journée entière
dans une station thermale. Pendant les vacances, elle faisait soit des
randonnées, soit des circuits en VTT. Chaque année, elle faisait une retraite
d'une semaine dans un centre spirituel.


Trop beau pour être vrai,
direz-vous ! C'est aussi ce que je pensais jusqu'à ce que je la rencontre. Je
pris garde de faire pointer de ma poche l'emballage d'une barre de chocolat.
Montre-moi que tu es normale, pensai-je ! Mais je n'ai pas pu la prendre en
défaut, parce qu'elle vivait de cette façon sans le moindre effort. Comment
est-ce qu'elle y arrivait ?


Carol me raconta que le
rapport qu'elle avait avec son corps reposait avant tout sur sa pratique
spirituelle. Quand elle avait commencé à méditer, elle avait remarqué à quel
point elle avait négligé son corps. Assise calmement, se concentrant sur sa
respiration, elle avait eu un contact immédiat avec son Être physique. Grâce à
la méditation quotidienne, elle avait réussi à rester en contact avec son
corps. Quand il n'est plus en harmonie et a besoin de quelque chose, il le lui
fait savoir sans détour.


 


 


Rendre honneur à son corps.


 


Le Moi essentiel, on le
sait, a pris forme humaine et vit dans le corps durant toute la vie. C'est un
fait qu'il faut toujours se rappeler. Pourtant, on l'oublie souvent. Au lieu de
cela, on considère son corps comme une chose à son service, qui veut manger et
dormir, qui vieillit et perd de sa souplesse à chaque jour qui passe. On vit
d'une manière qui ne fait pas honneur au corps, le foyer du Moi essentiel.


Est-ce que vous
réfléchissez chaque jour au miracle qu'est l'être humain avec une crainte mêlée
de respect ? Sans que votre conscience soit en jeu, des centaines de muscles
travaillent, le sang circule, le corps transforme l'oxygène et la nourriture en
énergie et génère des milliards de cellules. L'être humain naît, apprend à
marcher, à courir, danser, à célébrer la vie, à faire des enfants et à mourir
avec ce corps. Il est temps d'apprécier à sa juste valeur ce qui lui a été
donné.


Si vous pensez à apprécier
à sa juste valeur le caractère sacré et merveilleux du corps humain, êtes-vous
prêt à approfondir l'exploration de cet aspect de votre Être ? Prêt à regarder
ce que vous voulez de votre corps ?


 


 


Encadré : Liste de souhaits pour
votre corps.


Si vous aviez une baguette
magique, quel rapport aimeriez-vous avoir avec votre corps ? Que souhaitez-vous
le plus et le moins ? Aimeriez-vous avoir plus de temps pour méditer et trouver
le calme face au tohu-bohu de la vie quotidienne ? Donne-riez-vous la priorité
à la forme physique et au poids idéal ? Souhaitez-vous avoir un meilleur
maintien ? Aimeriez-vous pratiquer et développer votre sens du mouvement et du
rythme par la danse ? Aimeriez-vous être tout simplement plus enraciné dans la
vie ? Aimeriez-vous avoir une vie sexuelle plus excitante ?


Complétez ces phrases
spontanément. Ne réfléchissez pas trop longtemps. C'est votre corps qui parle,
pas votre intellect


- J'aimerais que mon corps
soit plus...


- J'aimerais avoir plus
de...


- J'aimerais avoir moins
de...


- J'aimerais consacrer
plus de temps à mon corps pour faire...


 


Quels souhaits avez-vous découverts
concernant votre corps ? Question suivante : à quel point ces voeux sont-ils
sérieux ? Si vous le voulez réellement, vous devez être prêt à faire quelque
chose.


Mais pour parvenir à votre
but, vous devez d'abord regarder où vous êtes actuellement. Quel rapport
avez-vous avec votre corps aujourd'hui ?


 


 


Votre corps
d'aujourd'hui.


 


Observez l'attention que
vous portez à votre corps. Êtes-vous détendu en ce moment précis ? Comment êtes-vous
assis ? Quelle attention portez-vous à votre maintien ? Qu'avez-vous mangé au
dernier repas ? Était-ce nourrissant, bon pour la santé ? Était-ce préparé avec
amour ? Etes-vous conscient de ce vous mangez ? Votre respiration en ce moment
est-elle profonde et régulière, ou superficielle et rapide ?


Avez-vous l'impression de
vous alimenter réellement ? Quel type d'alimentation prenez-vous le plus
régulièrement ? Faites-vous régulièrement des exercices physiques ? Prenez-vous
soin de votre "instrument", comme l'appelait le grand professeur de
théâtre Stanislavsky ?


Que pensez-vous de votre
corps ? Quelle image avez-vous de lui ? Sur une échelle de 0 à 10, 10 étant la
note maximum, quelle note donnez-vous à votre corps d'aujourd'hui ?


 


 


Image négative
de soi.


 


Il se peut que vous
n'appréciez pas du tout votre corps. Si vous avez une image négative de lui, le
premier pas est d'identifier cette image. Cela vous permettra de mettre
au grand jour ce sentiment de honte cachée. Désormais, les voix négatives qui
chuchotent en vous pourront se faire entendre. La deuxième étape consistera à
aborder la réalité de ces voix et à voir s'il y a nécessité d'opérer un
changement. Etes-vous très critique envers vous-même ?


Voici les lieux communs
les plus courants de l'autocritique. Cochez mentalement ceux qui vous
correspondent :


- je suis trop gros


- je suis trop mince


- je suis trop vieux


- je ne suis pas assez en forme


- j'ai trop de rides


- j'ai trop de boutons


- j'ai trop de cellulite


- je grignote trop


 


Si vous pensez que vous
êtes votre plus sévère critique, que faites-vous pour changer l'image que vous
avez de votre corps ? Est-ce que vous vous dites : "Avec de nouveaux
vêtements, je me sentirai beaucoup mieux" et vous vous rendez directement
au centre commercial avec votre carte bleue ?


Comme vous le savez, vous
aurez beau changer de look, vous ne vous sentirez pas mieux. La transformation
doit venir de l'intérieur. Que faire pour changer réellement vos attitudes
profondément enracinées ? Comme avec les autres traits négatifs qui dominent
votre vie, vous devez découvrir comment vous les avez appris.


 


 


Comment vous
avez appris à aimer votre corps, ou pas.


 


Vous n'avez pas besoin de
chercher midi à quatorze heures pour voir d'où vous viennent les messages qui influencent
l'image que vous avez de votre corps. Tous les jours, les médias, les films,
les shows télévisés vous bombardent d'images qui s'étalent sur des centaines de
panneaux d'affichage, remplissent des milliers de pages de magazines. Et vous
finissez par croire : "Si j'étais mince, je me sentirais mieux. Si j'étais
encore jeune, je n'aurais pas de problèmes. Un ventre plat me rendrait plus
désirable. Mon nouveau partenaire me trouverait attirante avec ce parfum. Mon
mari me trouverait irrésistible dans cette robe."


On a envie d'être attirant
non pas pour un quelconque sentiment de bonheur intérieur, mais pour être
admiré par quelqu'un d'autre. Et cela dans un monde soi-disant adulte ! Dans la
partie ancienne, puérile de l'esprit, on souhaite même plus que cela. On
souhaite être aimé par quelqu'un d'autre. On a le sentiment qu'on
pourrait attirer l'amour dont le coeur se languit si seulement on avait la
bonne allure, les bons vêtements ou même la bonne odeur. On se lamente : Si
seulement j'étais plus grand, plus mince... !


Mais avant même d'avoir
admiré la figure idéale d'un "super mannequin", on a senti qu'il
manquait quelque chose à l'intérieur. Le corps reflète le sentiment d'un manque
fondamental, l'amour inconditionnel. Si vous avez grandi dans le manque
d'amour, vous aurez du mal à aimer votre corps. Et cela se verra.


Avant même que les médias
et la société ne vous bombardent de leurs messages, le contexte familial vous a
rendu vulnérable aux images négatives. C'est la raison pour laquelle vous devez
aller en profondeur, au-delà des apparences, pour découvrir votre vérité
intérieure.


Si vous aviez réellement
un corps "parfait" et une "belle" allure, comment vous
sentiriez-vous ? Pas très différent, je suppose. Parmi les personnes les plus
malheureuses que j'ai rencontrées, certaines étaient d'une beauté saisissante.
Elles s'étaient refermées sur le secret de leur souffrance parce que tous
autour d'elles étaient persuadés que tout allait bien pour elles.


 


 


Le cri intérieur.


 


Toute sa vie, Gabrielle, actrice
connue, avait été entourée d'hommes qui se jetaient à ses pieds. Après de
nombreuses relations de courte durée, elle se mit à souffrir de la maladie de
Crohn, résultat d'une vie pleine de soucis et de stress. Il y avait en elle un
petit enfant qui pleurait depuis toujours.


Enfant, Gabrielle ne
s'était pas sentie aimée pour ce qu'elle était, mais pour ce qu'elle
représentait. Elle n'avait pas pu établir de relations intimes avec son Enfant
intérieur, la jolie petite fille aux cheveux blonds frisés et aux grands yeux
bleus dont ses parents étaient si fiers. Sa mère voulait tout savoir de sa vie,
mais elle ne l'avait jamais tenue dans ses bras pour lui dire qu'elle l'aimait.
Enfant, elle avait participé à des concours de beauté, puis fréquenté une école
de mannequins. Elle s'était toujours sentie exploitée. Plus tard, dans sa vie
de femme adulte, elle était incapable de faire confiance aux hommes qui
recherchaient sa compagnie. Elle sentait que, comme ses parents, ils voulaient
être avec elle parce que sa beauté flattait leur ego. Comme pour tester
l'affection des gens autour d'elle, elle se mit à négliger son corps.
Finalement, son état physique devint si sérieux qu'elle dut être hospitalisée.
Pour changer votre point de vue négatif sur votre corps, vous devez remplacer
ce que vous avez appris et emmagasiné dans la partie ancienne de votre cerveau,
par l'amour de vous. Faites-le, et ensuite vous pourrez avancer et vivre avec
cette image positive • de vous-même.


 


 


Encadré : Prise de conscience des
traits négatifs.


Vous souvenez-vous des
messages sur le corps que vous avez entendus dans votre famille durant votre
enfance ? Des commentaires "occasionnels" peut-être, mais qui sont
enregistrés dans votre cerveau. Voici quelques exemples :


- Madame Unetelle est
vraiment grosse.


- Tu ne trouveras un mari
que si tu...


- Tu as l'air d'une
souillon.


- Zut, j'ai beaucoup
grossi.


- Elle se laisse aller, tu
ne trouves pas ?


- Cela m'est égal que tu
n'aies pas faim. Finis ton assiette.


- Bravo, c'est très bien.
Pour ta peine, je te donne une plaque de chocolat.


Quel a été l'impact de ces
messages sur votre vie ? Une remarque du type "Tu as l'air d'une
souillon" peut avoir fermé la porte de votre féminité, de votre sexualité
naissante. Si on vous a ordonné "Finis ton assiette", même si vous
n'aviez pas faim, vous avez perdu le contact avec votre appétit naturel. Et la
récompense "Pour ta peine, je te donne une plaque de chocolat" peut
vous avoir fait tomber dans la malbouffe. Faites l'exercice de l'ascenseur (cf.
Encadré L'ascenseur, Chapitre 8) si vous désirez plus d'informations sur
l'héritage de votre enfance.


Quels messages avez-vous
appris dans votre adolescence, à l'âge où chacun veut être accepté par ses
semblables ? Une remarque du type "C'est pas cool" peut vous avoir
fait craindre de ne pas être comme les autres ou d'avoir tout faux. L'un des
cauchemars les plus fréquents chez les adolescents, c'est d'arriver à l'école
avec les vêtements que personne ne met plus et d'être la risée de la classe.
Vous vous êtes mis vous-même sous pression pendant des années par peur des
moqueries des autres. Vous étiez prêt à porter les vêtements les plus
inconfortables plutôt que d'essuyer les moqueries.


Quand vous regardez autour
de vous, maintenant que vous êtes adulte, faites-vous encore attention au mythe
de la belle allure, du bon look ? Peut-être avez-vous perdu la voix en cours de
route.


 


 


Le corps prend
la parole.


 


Après avoir découvert les
messages qui donnent une image négative du corps, abordez la prochaine étape
pour voir si vous pouvez diminuer l'emprise de ces vieilles croyances à l'aide
de l'expression. Votre corps n'a pas souvent l'occasion de parler franchement ;
en général, il doit supporter tout ce qui lui arrive. Imaginez maintenant
que votre corps a la parole et qu'il se sert de sa voix pour attaquer
ouvertement l'intellect et les émotions. Après tout, ils l'ont fait souffrir en
s'agitant dans tous les sens, empêtrés dans leurs conflits et leurs désaccords,
comme vous l'avez vu au chapitre sept. Continuez et dites-leur tout ce que vous
avez sur le coeur.


Votre dialogue pourrait
ressembler à celui-ci :


Corps (sur un ton énergique) :
Tu me fais trop travailler. Tu ne me laisses jamais me reposer. Et puis, tu me
dis que je suis trop vieux, gros, ridé.


Intellect-émotions (avec mépris) : Pour
l'amour de Dieu, fais attention à toi pour que ça change. Arrête de te
plaindre.


Corps : J'essaie de te dire ce qui
se passe en moi. Le seul moyen de te faire taire, c'est de te donner mal à la
tête !


Intellect-émotions : Bon, qu'est-ce que tu
essaies de me dire ?


Corps : S'il te plaît, arrête de
me faire travailler autant. Ne reste pas assis devant ton ordinateur, sors un
peu !


Intellect-émotions : Tu veux me faire perdre
mon boulot ?


Corps : Je ne te dis pas de te
faire renvoyer. Je suggère seulement de trouver un meilleur équilibre. J'ai
besoin de me reposer, de me détendre. À cause de cette surcharge de travail,
j'ai du mal à m'endormir. Cela fait un moment que tu n'as pas décroché,
n'est-ce pas ?


Jusque-là, ils s'étaient
concentrés sur le problème. Après, ils trouvent normal de chercher une
solution.


Intellect-émotions : Non, c'est vrai. Cela
fait trop longtemps que je tourne à plein régime. Est-ce que tu as une idée de
ce que l'on pourrait faire ?


Corps : Oui, exactement ! Je
veux que tu prennes des week-ends prolongés, que tu ne ramènes plus de travail
à la maison. J'aimerais aussi que tu fasses des choses en plein air avec tes
amis, tes collègues. Pas seulement rester assis dans un restaurant ou dans un
bar.


Intellect-émotions : Faire quoi, jouer au
tennis par exemple ?


Corps : Mais oui ! Qu'est-ce que
tu dirais d'inviter des


amis pour faire un match de tennis ou pour jouer
au golf ?


Intellect-émotions : Eh, ça, c'est une bonne
idée ! Pour le golf, je ne suis pas sûr, c'est un peu long. Mais je pense qu'on
pourrait taper dans une balle de tennis.


Corps : Quand ?


Intellect-émotions : J'en parlerai d'abord à
Nick pour voir s'il a le temps mardi prochain.


 


 


Encadré : Le contrat.


Qu'est-ce que votre corps
et votre intellect et vos émotions doivent éliminer ? Quelle est la lutte
récurrente, le conflit sous-jacent qui les oppose ? Votre corps doit-il
souligner le surcroît de travail et le manque d'exercice physique ? Le conflit
qui les oppose concerne-t-il la mauvaise santé, le manque d'énergie de votre
corps, le besoin de savoir de votre intellect ? Votre intellect est-il déçu par
la nervosité de votre corps, par ses douleurs ? Laissez-les exprimer leurs
frustrations jusqu'à ce que chacun ait eu la parole. Voyez ensuite sur quoi ils
pourraient se mettre d'accord. Ne faites pas de compromis qu'aucun n'approuvera
entièrement et n'appliquera pas plus tard. Quand ils se sont mis d'accord,
faites-les écrire tout de suite un contrat avant qu'ils l'oublient. Faites-les
se mettre d'accord sur quelque chose de précis à faire à un moment précis,
pas quelque chose de vague du style : "On va essayer de sortir plus
souvent". Les plans trop flous ont une fâcheuse tendance à disparaître au
fond d'un tiroir. Soyez précis dès maintenant. Écrivez par exemple :


Intellect-émotions : Je suis d'accord pour
(arrêter de travailler à 18 heures, ne pas écouter les messages sur mon
répondeur durant le week-end, fixer une date pour jouer au tennis)


Corps : Je suis d'accord pour
(manger bio trois fois par semaine, aller danser le jeudi soir, me coucher plus
tôt)


Ajoutez le plus de choses
possibles dans votre contrat entre le corps et l'intellect-émotions. Trouvez
des choses qui font plaisir à chacun, qui leur donnent la possibilité de choisir
chacun son tour. Par exemple : "Je suis d'accord que tu lises le journal
le dimanche si tu es d'accord pour faire une longue promenade après vers mon
endroit préféré." Placez le contrat quelque part où vous le verrez
facilement, sur la porte du réfrigérateur par exemple. Le plus important, c'est
d'agir en conformité avec votre engagement !


 


 


Agissez
maintenant.


 


Qu'êtes-vous prêt à faire
pour votre corps ? Quand avez-vous dansé pour la dernière fois ? Est-ce qu'il
n'est pas grand temps de vous défoncer ? Mettez de la musique sur votre chaîne
ou allez dans un club. Dansez comme si personne ne regardait ! Avez-vous
l'habitude de rester devant la télévision à grignoter n'importe quoi ? Jetez
ces saloperies à la poubelle, éteignez la télévision et sortez. Louez des
rollers, prenez votre vélo.


Qu'est-ce que vous
pourriez bien faire pour associer votre corps au plaisir de l'exercice
physique, au bien-être physique pour le rendre accro de la santé ? Si on est
tous dépendants, autant que ce soit à la santé plutôt qu'à la mauvaise habitude
de négliger son corps !


Prenez plaisir à ce fleuve d'énergie. Bougez !
Maintenant !


 


 


Encadré : Exercices pratiques
pour mieux accepter votre corps.


Pour vous sentir plus à
l'aise dans votre corps, vous devez travailler sur l'acceptation. Y compris sur
cet aspect de votre Quadrinité, parfois oublié, mais si important pour l'amour
qui donne et reçoit. Servez-vous de cet exercice pour apprendre à mieux vous
accepter.


Acceptation de soi :


Mettez-vous devant un
miroir et regardez-vous dans les yeux pendant au moins une minute.
Regardez-vous dans les yeux avec amour et acceptation. Plongez vos yeux dans
votre regard et gardez ce contact visuel assez longtemps pour aller au-delà de
la conscience. Regardez-vous dans les yeux comme si vous regardiez quelqu'un
dont vous venez de tomber amoureux.


Regardez avec le même
sentiment d'amour votre visage, votre nez, vos joues, vos lèvres, votre menton,
votre mâchoire, vos oreilles. Regardez-les avec un sentiment d'acceptation et
d'admiration. Inspirez ce sentiment de bonté émotionnelle. Touchez votre visage
pour sentir sa douceur. Ressentez de l'étonnement à la pensée qu'il vous ait
accompagné au travers de toutes ces années.


Maintenant, éloignez-vous
du miroir, prenez une position confortable, assis ou allongé. Ressentez le
rythme de votre respiration et imaginez que vous respirez une douce lumière
dorée qui pénètre par le haut de votre tête. En expirant, imaginez que vous
expulsez les messages et les vieilles ombres négatives de votre corps par votre
nombril. Inspirez, laissez cette lumière dorée se répandre sur votre visage et
sur vos yeux. Elle descend ensuite sur votre cou et vos épaules, dans votre
poitrine, vous chauffe et vous enveloppe d'une grande douceur.


Maintenant, la lumière
dorée touche votre coeur, vous remplit d'abondance et d'amour. De là, elle se
répand jusqu'à votre nombril. Sentez comme elle vous enveloppe doucement.
Laissez la chaleur de la bonté se répandre maintenant dans vos bras, vos jambes
jusqu'à la pointe de vos doigts, de vos orteils. Tout votre corps baigne
maintenant dans l'amour et l'acceptation. N'oubliez pas d'expulser la vieille
énergie de la peur, de la douleur, de la honte. Laissez partir tous les
sentiments de colère et de vengeance qui sont encore dans votre corps.
Remplacez-les par l'amour.


Restez quelques minutes
dans cette lumière jusqu'à ce que vous ressentiez une totale acceptation de
votre corps.


Voici un exercice plus court, un de ceux qui
n'exige pas d'être seul : prenez une photo qui montre votre silhouette en gros
plan. Portez-la sur vous ou bien accrochez-la chez vous. Chaque fois que vous
regardez cette photo, faite-le avec une acceptation consciente et avec amour.
Envoyez-vous des messages positifs concernant votre corps chaque fois que vous
regardez cette photo. Si une part de votre esprit reste sur la défensive quand
vous dites "J'aime mon corps", terrassez-la par votre amour.


Appréciez cette relation
plus étroite avec votre corps.


Il y a un temps pour
bouger et un temps pour rester tranquille. Après avoir dépensé votre énergie,
restez assis quelques instants en ressentant votre corps. Parcourez votre corps
de la tête aux pieds, comme si un radar était attaché à votre main. Faites
descendre votre main très lentement, portez votre attention sur l'endroit où
elle se trouve.


Que ressentez-vous ?
Êtes-vous content de sentir ce fleuve d'énergie dont vous avez pris conscience
? Pouvez-vous vous permettre de prendre plaisir à ressentir votre corps ?


Quelle vision de votre bien-être
physique le radar vous a-t-il transmis ? Est-ce que le radar vous a envoyé des
signaux pour vous concentrer sur un endroit particulier de votre corps ? Les
signaux que vous recevez peuvent être considérés comme des " rappels
". Ils vous font savoir si vous devez en faire plus ou en faire moins.


 


 


Le monde sensuel
du corps.


 


Le corps est la porte
ouverte sur le savoureux monde des sens. On peut les explorer un par un.


Prenez plaisir au sens
corporel du toucher. Ce que vous mangez peut vous donner de l'énergie ou vous
l'enlever. Aussi, préparez votre nourriture avec amour et avec soin. Quand vous
prenez un repas, faites-le consciemment. Sachez que vous le faites pour
restituer quelque chose à votre Moi physique. Mangez de la nourriture saine et vous
serez en mesure de garder votre énergie positive et d'éviter de ruminer des
ressentiments qui mènent droit à la dépression. Si votre énergie se met à
diminuer, mangez des sucres lents naturels plutôt qu'une barre de chocolat.
Soyez à l'écoute des besoins de votre corps. Certains ont besoin de beaucoup
d'hydrates de carbone, d'autres par contre se sentent mieux avec des salades et
des légumes.


Allez en plein air,
surtout si vous avez un travail sédentaire. Quand vous êtes dans la nature,
regardez ce qu'il y a autour de vous. Prenez plaisir à la vue et admirez les
somptueuses couleurs de la nature. Prenez plaisir aux odeurs autour de vous,
l'herbe, les fleurs, l'odeur de la terre humide.


Prenez plaisir au toucher.
Est-ce que vous vous faites masser régulièrement ? Pour son bien-être, le corps
a besoin de temps à autre d'un massage revigorant. Si vous vivez en couple,
est-ce que vous vous touchez l'un l'autre régulièrement, avec soin et avec
attention ?


Mettez de la musique en
arrière-fond et prenez plaisir aux sons. Écoutez le chant des oiseaux. La
prochaine fois qu'il y aura du vent, écoutez-le souffler dans les arbres.
Êtes-vous capable de distinguer le bruit du vent dans différents types d'arbre
?


Votre corps peut vous
donner beaucoup de plaisir. Réjouissez-vous que le monde du corps soit si
sensuel, si savoureux, et suivez les leçons dictées par sa sagesse.


Souvenez-vous que votre
corps vous permet de vous exprimer de manière émotionnelle. Votre voix, vos bras,
vos jambes, tout votre être physique est là pour exprimer vos sentiments.
Intellectuellement, votre corps héberge le cerveau. Si vous vous sentez
stressé, fatigué, votre intellect est moins performant. Spirituellement
parlant, votre corps est la voie de communication entre l'humain et le divin.
Vos yeux seuls reflètent cet état. Les yeux clairs et brillants montrent
l'énergie vitale qui est en vous. Ils sont la "fenêtre de l'âme" et
peuvent exprimer un amour profond qui rend les mots superflus. Quand vous
acceptez un contact visuel véritable, vous laissez une autre personne pénétrer
en vous par le regard. C'est la véritable intimité.


Vous êtes
esprit-corps-spiritualité, une entité. L'un des objectifs majeurs de ce
processus de la transformation est de retrouver la certitude que vous êtes
digne d'être aimé tel que vous êtes. Tous les aspects de votre Être à parts
égales sont dignes d'être aimés et acceptés sans conditions. Partant de votre
"coupe d'amour", commencez à aimer votre corps. Ce sentiment de bonté
émotionnelle atteindra aussi les autres aspects de votre Etre. Vous serez sûr
d'être aimé et d'être une personne aimante. Transmettez ce sentiment et cette
énergie aux personnes de votre entourage, votre monde deviendra un lieu plus
riche de plénitude. Vous avez trouvé votre foyer d'amour, maintenant dans
le temps présent, ici dans votre corps.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346665]Chapitre
15 : Gloire à votre sexualité.


 


J'aimerais rencontrer le
type qui a inventé le sexe et voir sur quoi il travaille à présent.


Anonyme


 


Le sexe est un moyen
merveilleux pour explorer le corps et sentir le plaisir qu'il peut donner à soi
et aux autres. Il est la voie qui permet d'exprimer physiquement l'amour pour
l'autre. Il est la porte vers le monde éclatant des sens. Il est naturel,
vital, plein d'une énergie merveilleuse.


Le sexe est l'une des
dernières forces originelles encore présentes dans le corps. Il ne peut être
"civilisé", même s'il est possible de le sublimer. Imprévisible comme
il est, il a souvent été méprisé et réprimé par de nombreuses religions. En
fait, il a en lui un trop-plein d'énergie. C'est pour cela qu'il est soit
ignoré, soit activement détourné. La société aussi tente de contrôler la
sexualité, mais cette force vitale n'est pas facile à contrôler.


À condition de l'utiliser à
bon escient et sans désapprobation, le corps aime la vitalité et le potentiel
orgasmique de la sexualité. Cependant, nombre de traits négatifs ont des
racines profondément liées au sexe, de celles qu'on préférerait ne jamais
mettre au grand jour. Il n'y a pas souvent de terrain d'entente sur le sexe et
la confrontation est souvent acharnée. C'est soit l'obsession, soit la
répression.


Harry a passé toute sa vie
à courir après les femmes. En tournée pendant de longs mois, ce musicien ne
manquait pas d'occasions, en général quand le groupe s'arrêtait dans une ville.
Quand il renonça aux tournées et emménagea avec son amie, il eut beaucoup de
difficultés à ne pas imaginer sa prochaine conquête. Chaque fois qu'il sortait
pour aller à une soirée, se promener dans un parc ou manger au restaurant, il
repérait les femmes qui pourraient faire l'affaire. Avec sa longue expérience,
il était devenu expert dans le repérage des signaux émis par les femmes. Il
savait toujours quand il était temps de se lancer. Harry avait le profil
classique de l'accro du sexe ; il avait besoin de "se shooter" même
si les rapports sexuels hors couple menaçaient grandement sa relation. Il dit
qu'il ne pouvait faire autrement. Il avait besoin de "chair fraîche"
pour nourrir sa dépendance ; plus le risque était grand, plus cela l'excitait.


On aurait pu qualifier
Myrna d'"anorexique sexuelle". À cette époque, elle avait vingt-huit
ans et n'avait eu que quatre rapports sexuels avec deux amants différents.
Amoureuse de ses partenaires, elle avait été larguée vite fait bien fait. Le
coeur brisé, elle s'était juré de ne plus jamais se laisser avoir. Elle
canalisa toute sa créativité dans sa carrière de publicitaire. Pourtant, elle
n'était pas heureuse. Elle sentait bien qu'une relation affective avait plus
d'importance que son travail. Elle avait envie de fonder une famille.


Harry était coupé de ses
sentiments, Myrna, elle, était coupée de sa sexualité. L'un était obsédé par le
sexe, l'autre le réprimait. Tous deux étaient perdants. S'ils avaient pu connecter
leur sexe avec leur coeur, leur sexualité aurait été un merveilleux moyen de
glorifier le corps amoureux.


Et vous ? Êtes-vous un
être sexuel épanoui ? Êtes-vous capable d'admettre votre appétit sexuel comme
quelque chose de naturel ? Appréciez-vous votre sexualité comme partie
intégrante de votre Être ? Ou bien est-ce que quelque chose vous empêche de
vivre votre vie, votre développement personnel, en particulier votre
spiritualité ? Êtes-vous capable de considérer le sexe comme quelque chose de sacré
?


Qu'aimeriez-vous améliorer
dans votre vie sexuelle ? Plus de plaisir, plus d'orgasmes, plus de rapports ?
Un partenaire, peut-être ? Si vous aimez votre corps et que vous vous sentez à
l'aise dans votre corps, même s'il ne correspond pas aux canons de la beauté
dictés par les médias, vous serez plus en mesure d'avoir une sexualité
épanouie.


Faites l'inventaire de
votre vie sexuelle actuelle. La dernière fois que vous avez fait l'amour, à
quoi cela ressemblait-il ? Est-ce que vous avez eu un orgasme dans tout le
corps ? Est-ce que vous vous êtes autorisé à ressentir ce plaisir ? Étiez-vous
heureux de ce qui se passait entre votre partenaire et vous ? Est-ce qu'en
général, vous parlez de vos préférences ? Quelle mise en scène faites-vous pour
vos rapports sexuels ? Avez-vous encore des rapports sexuels spontanés ou
est-ce devenu une routine ?


Qu'aimeriez-vous changer
dans votre vie sexuelle actuelle ?


 


 


Le sexe et vous.


 


Savoir ce que vous voulez
est un bon départ pour introduire des changements positifs. À l'heure qu'il
est, je suis sûr que vous savez déjà ce que vous devez faire pour changer :
pister les influences du passé.


Vous souvenez-vous de la
première fois que vous avez entendu parler de sexe ? Moi, je m'en souviens
parfaitement. J'avais douze ans, et un jour à l'école, un livre tout écorné
m'est tombé entre les mains. Un garçon plus âgé que moi me le remit avec un
sourire entendu. Le livre s'appelait Vie et amours de Frank Harris et
donnait plein de détails sur les diverses aventures amoureuses d'un séducteur à
l'ère victorienne. Je ne pouvais croire ce que je lisais ! C'était cela, l'acte
sexuel, l'exploit entouré de tant de mystère, objet de tant de "messes
basses" entre garçons ? C'était très excitant, sur ce point, mon corps ne
me laissait aucun doute !, d'autant plus excitant que le sujet paraissait
tabou. Mais il y avait quelque chose qui avait du mal à rentrer dans ma tête :
est-ce que mes parents avaient vraiment pu faire une chose pareille ?
L'auteur du livre ne laissait rien au hasard, il passait par toutes les
chambres à coucher de l'Angleterre victorienne et de France. L'acte sexuel
semblait si clandestin, si illégal. Pourtant, autant que je sache, mes parents
étaient très respectueux de la loi. Tout me paraissait très confus.


À part cela, ni mes
professeurs ni mes parents ne m'ont jamais rien dit de la sexualité. Il
y avait un gouffre béant entre l'importance que nous y attachions et le peu de
cas que nos éducateurs semblaient en faire. Que devions-nous imaginer
puisqu'ils avaient mis entre parenthèses cette partie de notre éducation ?
Est-ce que cela n'avait aucune importance ? À en juger par les réactions de
notre corps et ses poussées hormonales, c'était très important. Mais cela
semblait ne pas faire partie de la vie des adultes, comme si nous nous
trouvions à un autre niveau de la réalité.


Est-ce comme cela que cela
s'est passé pour vous avant le début de la puberté ? Pour de nombreuses
personnes, la vie sexuelle se situe à un niveau de réalité différent de la vie
normale. Pas seulement à cause du non-dit.


Pour avoir une attitude
saine envers le sexe, soyez pleinement conscient de ce qu'on vous a appris sur
le sujet durant votre enfance. Peut-être faut-il le dire autrement : prenez
conscience de ce l'on ne vous pas dit sur la vie sexuelle durant votre
enfance. Souvenez-vous, les messages non-dits ont souvent autant, voire même
plus de poids que les messages réellement exprimés.


Avez-vous entendu
quelques-uns de ces messages quand vous étiez enfant ?


- Le sexe est sale


- Le sexe fait partie de
tes devoirs


- Le sexe est là pour se
servir de quelqu'un ou le manipuler


- le sexe est une
performance


- Le sexe est dégoûtant


- Le sexe est quelque
chose que l'on doit supporter le samedi soir après quelques verres


- On attend de toi des rapports
sexuels


- Le sexe crée des
problèmes


- Le sexe te fait tomber
enceinte


- Le sexe est là pour
faire tomber quelqu'un dans le piège du mariage


- Le sexe n'est acceptable
qu'après le mariage


- Le sexe te donnera
mauvaise réputation


- Le sexe est une arme


- On ne parle pas de sexe,
c'est honteux


- Le sexe est meilleur
quand on regarde un film porno


- Le sexe n'est pas un
plaisir pour la femme


- Avec le sexe, tu prouves
que tu es un homme


- Le sexe est synonyme de
jalousie


 


Si vous reconnaissez
certains de ces messages enracinés en vous, qu'est-ce qui vous passe maintenant
par la tête quand vous faites l'amour ? Repensez à votre dernière aventure
sexuelle. Est-ce que vous étiez totalement engagé en faisant l'amour ou bien
est-ce que vous étiez retenu par quelque chose ? Est-ce que vous vous êtes
servi du sexe pour récompenser ou punir votre partenaire ? Avez-vous besoin de
pornographie, de fantasmes avec une autre personne pour être excité ? Avez-vous
eu du mal à faire part de vos souhaits ou bien étiez-vous trop gêné ?


 


Qu'avez-vous besoin de
changer ?


 


 


Encadré : Comment changer votre
attitude vis-à-vis de la sexualité.


Si vous avez du mal à
accepter certains aspects d'une sexualité épanouie, vous devez vous attaquer
aux racines de ce conditionnement pour les arracher.


Si vous voulez déraciner
ces traits négatifs et ces croyances, vous allez devoir retourner dans le passé
et rechercher attentivement ce qui vous a formé, ce qu'on vous a dit. Est-ce
que vos parents se touchaient et s'enlaçaient, montrant que l'intimité physique
était quelque chose de normal entre gens qui s'aiment ? À la manière dont ils
bougeaient, avez-vous eu l'impression qu'ils prenaient plaisir à la sexualité ?
Et à l'école, que vous a-t-on appris ?


Quelle est maintenant
votre attitude vis-à-vis du sexe, de l'intimité physique ? Regardez la liste
ci-dessous et soyez sincère avec vous-même. Est-ce que certains de ces traits
négatifs s'appliquent à vous ? Souvenez-vous, pour annuler certains blocages,
il faut d'abord connaître leur nature.


 


Traits négatifs concernant
le sexe :


- rejette l'intimité
physique, les attouchements, les étreintes ou les baisers


- évite le sexe


- sexuellement passif ;
désintéressé


- le plaisir n'est pas
digne d'intérêt


- éjaculation précoce


- pas d'orgasme


- manque de spontanéité ;
créativité


- je n'obtiens pas ce que
je veux


- je ne peux pas demander
ce que je veux a prude ; puritain


- peur de la performance
sexuelle


- peur de l'intimité
physique


- peur de la masturbation
; du sexe


- a besoin de ; ne peut
pas fantasmer


- excès de masturbation ;
de sexe


- promiscuité ; aventures
sexuelles


- sexuellement provocateur
; séducteur


- manipule par le sexe


- domine par le sexe


- sexuellement grossier ;
violent


- viol (victime ou acteur)


- agression sexuelle sur
un enfant ; inceste


- ne tient pas compte de
l'agression sexuelle ; l'inceste


- combat la sexualité


- combat son orientation
sexuelle


- peur de l'homosexualité
; de la bisexualité


 


Croyances sur le sexe :


- les filles vertueuses ne
le font pas ; n'ont pas déplaisir


- aime-les et laisse-les
tomber


- fais semblant pour
plaire à ton mari


- les hommes ne pensent
qu'à ça


- Ne fais jamais confiance
aux hommes ; aux femmes


- Les femmes élégantes ;
chic ne sont pas sexy


- ce n'est pas bien d'être
sexy


 


Une fois que vous avez
fait l'inventaire sincère de vos traits, pistez ceux qui vous font replonger
dans le passé. Parcourez une nouvelle fois la liste ci-dessus et réfléchissez
aux traits et croyances appris par le petit enfant impressionnable. Cela peut
aussi être utile d'identifier lequel de vos parents, parent adoptif,
enseignant, avait ce trait, vous a transmis cette croyance. En pistant ces
traits, mettez en évidence que vous les avez appris, pour vous donner la
possibilité d'apprendre et de croire quelque chose d'autre.


Vous avez pris conscience
de quelques traits négatifs en les notant soit par écrit, soit mentalement. Le
prochain pas vous amène à prendre vos distances par rapport à eux. Ne le faites
pas comme un exercice rationnel qui serait inutile, car à l'avenir, vous ne
voulez garder aucun souvenir émotionnel ni physique de ces traits. Faites-le
avec le sentiment que vous êtes digne d'avoir une vie sexuelle épanouie.
Imaginez l'immense plaisir que vous en retirerez !


Il y a un moyen simple et
efficace de dés-identification que vous connaissez déjà : écrire une lettre
pour exprimer les dégâts que ces traits ont causés en vous.
"Rendez-les" ensuite à l'envoyeur ! Vous pouvez augmenter l'impact de
cet exercice en dressant une liste spéciale des moments de votre vie où vous
vous êtes senti sexuellement réprimé ou confus, indigent et désespéré.
N'oubliez pas que c'est fini, que désormais, vous en avez assez !
Débarrassez-vous de votre biographie sexuelle négative.


Quand vous avez fait ce
travail d'écriture, suivez les étapes du changement ci-dessous :


Expression : vous le savez, c'est
bien d'avoir conscience des traits négatifs, mais ce n'est pas suffisant pour
changer de comportement. Vous avez écrit sur une feuille de papier les messages
les plus nocifs que vous ayez jamais entendus sur le sexe. Pour les faire
partir, déchirez la lettre ou mieux encore, brûlez-la. Éparpillez les cendres
dans le vent et faites le voeu de changer. Si vous ne pouvez pas vous résoudre
à les écrire, exprimez-les en criant ou en faisant un dialogue qui permettra à
votre corps de dire ce qu'il ressent à propos des traits sexuels négatifs.


Pardon : S'il y a des événements
sexuels dont vous avez honte, dites-les dans le feu (voir chapitre huit). Laissez
partir le côté sombre resté enraciné en vous. Le passé, c'est le passé,
maintenant, vous pouvez aller de l'avant. Pardonnez-vous à vous-même. Si cela
ne n'est pas trop douloureux, demandez pardon à la personne que vous avez
peut-être blessée.


Comportement adulte : Vous pouvez avancer
maintenant et faire de ces transformations une réalité. Explorez votre
dimension sexuelle. Prenez plaisir à votre sexualité. Vous êtes un être
créatif, le véritable acte créatif est de faire l'amour. Utilisé comme l'expression
saine du corps sensuel, plein d'énergie vitale, le sexe est un moyen
merveilleux de lancer une passerelle entre le monde du corps et celui de la
spiritualité. C'est un acte véritablement sacré. Si vous n'avez pas de
partenaire, mettez une musique lente et dansez de la manière la plus sensuelle
possible. Soyez présent au miracle de votre sexualité.


 


La nature enfantine de
l'être humain aime réellement le sexe. C'est amusant, excitant, énergétique et
donne beaucoup de plaisir. Elle aime la spontanéité et le changement. Vous
n'attendez pas d'un enfant qu'il joue à cache-cache toujours de la même façon.
Dans vos rapports sexuels, expérimentez différents endroits, différentes heures
de la journée, différentes positions, différents vêtements. Dans la sexualité,
l'intellect n'a pas un grand rôle à jouer. En fait, l'intellect a la mauvaise
habitude d'interférer dans les plaisirs simples et de saboter l'orgasme. Si
vous avez un mental particulièrement actif, imaginez-le quittant la pièce.
Dites-lui qu'il ne reviendra que quand vous aurez fini !


Vous n'êtes pas obligé de
faire l'amour pour jouir du côté sensuel de votre Être. Il y a un
exercice merveilleux que vous pouvez faire seul ou avec votre partenaire :
prendre un bain chaud. L'eau chaude vous détend, calme votre esprit et vous
ramène dans votre corps. Les bougies répandent autour de la baignoire une
chaude lumière qui adoucit l'humeur. Les bougies parfumées ajoutent au plaisir
du toucher le plaisir de l'odorat. Laissez-vous toucher maintenant et, si vous êtes
avec votre partenaire, soyez touché...


 


 


Le miracle de
votre dimension sexuelle, sensuelle.


 


Accepter et aimer votre
corps dans sa dimension sensuelle et sexuelle signifie que vous avez intégré le
quatrième aspect de sa Quadrinité pour lui donner sa place à côté des aspects
spirituel, émotionnel et intellectuel. Un des objectifs majeurs du processus du
changement est de vous aimer vous-même et donc d'aimer votre corps. Vous pouvez
maintenant exprimer votre amour physiquement à travers votre corps libéré des
traits négatifs, vous pouvez donner et recevoir l'amour.


Tandis que le corps guide
l'Être dans le monde physique avec ses myriades de sensations délicieuses, le
sexe lui procure un moyen immédiat de canaliser l'énergie vitale la plus forte.
Il vous appelle à courir des risques, à être ouvert à de nouvelles expériences
et à être un être humain plein d'amour. Il connecte le monde spirituel de
l'amour inconditionnel avec le monde terrestre de l'amour physique.


Vous pouvez maintenant
vivre pleinement votre vie en sentant votre corps et en jouissant de lui à tous
moments. Souvenez-vous, tel que vous êtes, vous êtes digne d'être aimé. Vous
méritez de vivre une vie riche d'une large gamme d'expériences.


 


 


 



[bookmark: _Toc183346666]Chapitre
16 : Le courage de changer.


 


J'ai appris au moins une
chose durant les négociations : avant d'avoir changé moi-même, je ne peux pas
changer les autres.


Nelson Mandela.


 


En suivant le travail de
ce livre, vous avez accompli un formidable processus de changement.
Félicitations ! Votre vie va pouvoir prendre une direction plus épanouissante.


Le Processus décrit dans
ce livre est devenu votre Processus. Vous êtes en route, vous êtes sur la voie
dynamique du changement perpétuel. Vous avez appris à vous débarrasser des
aspects négatifs du passé et à libérer votre énergie. Désormais, vous avez une
vision beaucoup plus large de vous-même et de votre environnement. Ce qui est
passionnant, c'est de reporter cette conscience élargie sur votre fleuve de
vie, le courant positif de la transformation.


 


 


Le fleuve de
vie.


 


Imaginez que la vie est un
fleuve et que vous êtes à bord d'un petit bateau flottant sur l'eau. Chaque
fois que l'eau tourbillonne, tout change à bord.


À certains endroits, le
fleuve coule tout droit et vous pouvez voir ce qui vient à vous. À d'autres
endroits, le fleuve fait des méandres et les changements dans votre vie
viennent à vous soudainement, sans avertissement. Certains jours, vous ramez
dans des eaux calmes et tranquilles, tandis que d'autres jours, les moments
difficiles se succèdent. Le fleuve ne serait pas aussi excitant sans les eaux
vives des rapides. Dans les rapides, vous devez faire appel à tout votre
savoir-faire pour garder l'équilibre. Indispensable pour rester dans le bateau
! Vous concentrez toute votre attention sur l'instant présent.


Comme Don Juan, le shaman
Yaqui, le disait à Carlos Castaneda : "Pour les gens normaux, tout est
soit une bénédiction, soit une malédiction. Mais pour les guerriers, tout est
un défi."


Vous avez déjà parcouru un
long chemin. La vie avec sa succession de périodes rudes et de périodes calmes,
constitue une longue suite de défis qui sont autant d'occasions d'apprendre et
de grandir.


Avec chaque jour qui
passe, votre expérience sur la meilleure manière de diriger votre embarcation grandit.
Vous apprenez à connaître les courants, à trouver les endroits sûrs. Autour de
vous, tout n'est que puissance et sens des responsabilités. Vous avez en mains
les rames pour assurer l'équilibre et garder le cap. Vous savez comment faire
pour vivre votre vie. Vous savez comment aimer.


En suivant le Processus de
ce livre, vous avez effectué un bon bout de chemin sur le parcours de votre
vie. Vous avez trouvé un moyen efficace pour annuler les leçons du passé. Vous
vous êtes débarrassé des modèles de comportement préjudiciables et vous avez
fait l'apprentissage d'une nouvelle manière d'être. Vous avez découvert l'amour
envers vous-même et les autres qui avait toujours été en vous. Partagez cet
amour avec vous, avec les autres et avec le monde dans lequel vous vivez.


 


 


Des lendemains
qui chantent.


 


Vous souvenez-vous de la
vision de votre vie en général que vous avez créée au chapitre trois, et de la
vision de votre travail en particulier au chapitre onze ? Que souhaitez-vous
pour votre avenir ? Envisagez votre avenir. Pensez grand. Rêvez grand. Tenez
compte des souhaits de votre coeur, non pas de ce que vous croyez possible.
N'oubliez pas d'envisager quatre aspects dans votre vision :


- le Moi


- les relations


- la maison


- le travail


 


Faites un réglage
minutieux de cette vision. À tout moment, vous pouvez y ajouter ou en enlever
quelque chose. J'ai supprimé le yacht de ma vision quand j'ai réalisé que cela
me prendrait trop de temps ! Bien que j'aime voyager, je me sens plus à l'aise
avec des choses simples, des choses qui ne capotent pas et qui sont faciles à
manoeuvrer. J'ai remplacé le yacht par un kayak.


Vous vous êtes dans doute
imaginé toutes sortes de changements en lisant ce livre. Vous êtes maintenant
motivé pour les mettre en pratique : vous souhaitez véritablement que votre
relation amoureuse soit plus ouverte, plus confiante, que votre travail soit
plus intéressant, plus gratifiant, et que votre connexion avec vous-même soit
plus authentique.


Comme vous le savez, il
est magnifique d'imaginer un changement, mais c'est encore plus beau d'agir
pour changer les choses. Pour mettre vos idées en pratique, vous devrez
faire preuve de discipline pour vous en souvenir chaque jour, chaque semaine,
toute l'année.


Voici quelques
propositions pour vous aider à rester sur le chemin de la transformation
positive.


 


 


Encadré : Votre processus en
action.


Planning quotidien :


- Passez tous les jours un
moment seul. Laissez aller vos pensées, par exemple en voiture en attendant au
feu rouge.


- Pensez tous les jours à
quelque chose qui vous remplit de gratitude. Exprimez cette gratitude d'une
manière ou d'une autre.


- Ayez tous les jours un
contact avec quelqu'un d'une manière qui dépasse le simple "Comment vas-tu
?" Serrez cette personne dans vos bras si c'est possible. Faites-lui part
de vos sentiments (pas seulement les sentiments négatifs, même si les gens
croient souvent que la misère aime la compagnie). Partagez votre vécu avec
cette personne et établissez un contact plus étroit avec elle et avec votre
propre vécu.


- Contrôlez votre
Quadrinité tous les jours. Passez au scanner vos sentiments, vos pensées, les
sensations de votre corps et votre connexion spirituelle. Posez-vous des
questions simples : Qu'est-ce que je ressens en ce moment ? Qu'est-ce que je
pense en ce moment ? Que me dit mon corps ? Que me dit mon Moi spirituel ?
Vérifiez s'ils sont en harmonie, et quel aspect a besoin de votre attention
particulière.


- Achetez-vous un carnet
pour noter vos impressions du jour sur vous-même, sur les autres, sur votre
entourage, vos espoirs, vos rêves. Au bout d'au moins trois pages, vous serez
sur votre lancée pour approcher la conscience de vous-même.


 


Planning hebdomadaire :


- Combien de jours de la semaine
avez-vous réussi à remplir votre planning quotidien ? Quels sont les points
dont vous êtes satisfaits et ceux qui laissent à désirer ?


- Posez-vous les questions
ci-dessous. Décidez de faire ce check-up toujours à la même heure, le même jour
de la semaine. Il est préférable de le faire en fin de semaine. En ce qui me
concerne, j'ai choisi le dimanche en fin d'après-midi. À ce moment-là, on a
souvent l'impression que les choses "tirent à leur fin".


- Qu'ai-je fait cette
semaine pour mon corps ?


- Qu'ai-je fait cette
semaine pour mon Enfant émotionnel créatif?


- Qu'ai-je fait cette
semaine pour mon Intellect curieux ?


- Qu'ai-je fait cette
semaine pour mon Moi essentiel ?


Souvenez-vous que vous êtes votre meilleur
enseignant. Au moment où vous vous posez des questions, vous êtes déjà en train
de trouver les réponses dont vous avez besoin.


 


Planning annuel :


- Une fois par an, partez
en congé. Passez de véritables vacances. Pas un moment avec un programme
surchargé, mais un temps pour vous vider. "Vacances" vient du mot
latin vacant. Profitez des vacances pour réduire les stimuli. Faites une
retraite. Il n'est pas nécessaire de vous rendre dans un centre de retraites
(évidemment, si vous allez dans un centre de ce type, vous serez sûr que votre
espace vital et votre besoin de calme seront respectés). Vous pouvez choisir le
type de retraite qui vous convient : un hôtel cinq étoiles si pour vous,
retraite est synonyme de confort. Ou bien plantez votre tente dans un beau
paysage.


- Faites le point sur l'année
passée pour voir où vous en êtes. Tirez les leçons des douze mois passés et
intégrez-les. Pardonnez-vous les fautes que vous avez commises. Appréciez les
changements positifs que vous avez initiés.


- Célébrez l'année passée
par un rituel de votre choix. Un de mes amis qui aime les rituels du feu, brûle
tous les carnets qu'il a écrits durant l'année écoulée. Si vous aimez garder
les souvenirs et que vous avez du mal à lâcher prise, faites un acte symbolique
comme prendre une page, un vêtement ou une photo et offrez cet objet en
"sacrifice". Pour certains, c'est une loi naturelle : il faut
abandonner une chose pour en obtenir une autre en échange. Vous préférez
peut-être collectionner les photos et les images de l'année passée pour en
faire un collage.


 


 


Quelques faits
sur le Processus de la transformation.


 


Vous obtiendrez des
encouragements que vous n'aviez pas imaginés. Vous apprendrez que l'aide est
toujours à portée de main dans votre entourage. Vous recevrez des signaux
d'alarme pour vous empêcher de vous assoupir. Vous trouverez des âmes soeurs
qui elles aussi aiment les défis. Des âmes excitées à l'idée de découvrir de
nouvelles perspectives. Elles vous accompagneront sur votre route.


Plus tard, vous aurez
besoin de faire une pause. C'est normal. Faites-vous à l'idée que le processus
du changement n'est pas un coussin douillet. Accordez-vous un peu de temps et
n'ayez pas peur de faire savoir à vos amis que vous avez besoin de temps pour
vous.


Si vous essayez de nier la nécessité de ce temps
de pause, elle résonnera d'autant plus fort dans vos oreilles.


 


 


Votre propre
expérience.


 


Si vous acceptez certaines
émotions et expériences au lieu de les rejeter comme des choses néfastes et
inutiles, votre processus s'approfondira. Je me souviens du soulagement que
j'ai éprouvé quand je me suis donné la permission de me sentir déprimé
au lieu de nier ma dépression. Cette permission en poche, j'ai plongé dans une
crise d'apitoiement sur moi-même pour faire bonne mesure. Je me suis ensuite
calé dans un fauteuil et j'ai analysé l'impact de cette crise. "Hum",
ai-je pensé, "cette dépression est plutôt intéressante. C'est une autre
façon pour l'entité émotion-intellect-corps-moi essentiel de travailler. Ma
crise apporte de l'eau au moulin de ma dépression, bien plus que mon humeur
triste et creuse." Peu après, j'ai émergé de ma dépression avec une
énergie renouvelée. Elle avait été l'occasion de me refermer sur moi-même et de
me reposer un moment.


Vous pouvez essayer aussi
l'ennui, l'anxiété, la honte, la culpabilité, la colère ou toute pensée ou tout
sentiment vécus durant la journée. Concentrez d'abord votre conscience sur
vous-même, exagérez-la ensuite jusqu'à ce qu'elle passe à une autre pensée, à
un autre sentiment, ou se résolve d'elle-même en vous. Elle n'était pas là par
hasard !


La prochaine fois que vous
aurez un sentiment, une pensée qui vous semble négative, au lieu de la rejeter,
reconnaissez-la comme une part de votre vécu et voyez ce que vous pouvez en
tirer. C'est un moyen de l'intégrer dans l'entité de votre Être.


Ayez confiance, vous
trouverez le meilleur moyen de traiter vos problèmes.


 


 


La force du
soutien.


 


Ce n'est pas un hasard si
les associations comme les Alcooliques Anonymes, les Boulimiques Anonymes, et
les Co-Dépendants Anonymes, ont poussé comme des champignons au cours des
cinquante dernières années. Elles répondent au besoin essentiel d'un soutien au
sein d'un groupe de personnes concernées par le même problème.


L'un des grands paradoxes
de l'époque moderne, c'est qu'on dispose de tout un éventail de moyens de
communication, mais qu'on se sent de plus en plus isolé. On se languit de
contacts humains. À juste titre ! Une saine communauté autour de soi est aussi
gratifiante qu'une foule de puissants moyens techniques. La communauté nous
rappelle ce que nous avons appris et le chemin que l'on a déjà parcouru. On
voit les défis qui nous attendent et les autres nous encouragent à ne pas jeter
l'éponge. Quand on hésite, ils sont là pour nous soutenir. Quand on se sent
fort et que les autres perdent courage, on est là pour les soutenir.


Partagez vos espoirs et
vos rêves avec cinq amis. Pourquoi cinq ? Pour qu'à certains moments, l'un
d'eux pense à vous et que vous pensez à l'un d'eux. Si vous vous sentez
soutenu, vous êtes plus à même de ne pas abandonner votre pratique.


Qui sont les gens autour
de vous que vous aimeriez intégrer dans votre parcours ? Visualisez-les
marchant main dans la main sur le chemin de la découverte. Certains vont plus
vite, d'autres plus lentement, mais ils veulent tous emprunter le même chemin
que vous.


Je vous encourage à former
un groupe de gens qui partagent les mêmes objectifs. Peut-être est-ce un groupe
d'artistes qui souhaitent se soutenir mutuellement dans leur créativité. Le soutien
peut avoir des effets secondaires : vous vous apprenez mutuellement à avoir
confiance en vous pour vendre votre art. Peut-être est-ce un groupe de gens qui
se sont rencontrés dans une grande entreprise et ont constaté qu'ils avaient
besoin de sortir et de s'amuser. Au lieu d'aller dans un pub ou un bar après le
travail, vous vous réunissez pour une "séance de soutien". Peut-être
devrez-vous lui donner un nom, comme les clubs de foot ou les ligues de
baseball. Vos loisirs obtiendront ainsi l'approbation de votre intellect,
toujours si sérieux !


Vous trouverez des âmes
soeurs. Des gens engagés dans le développement personnel, qui vous aideront à
rester sur le chemin de droite, plus que toutes les brillantes techniques
éprouvées. Appelez les membres du groupe. Passez-les voir. Trouvez un prétexte
pour les rencontrer. En continuant sur votre chemin, vous découvrirez qu'il y a
autour de vous une sorte de champ magnétique qui attire les gens qui pensent
comme vous.


Pour finir, rappelez-vous
que vous avez en vous la sagesse, l'amour et la force nécessaires pour avancer
sur le chemin de votre vie. Quelle que soit l'aide que vous trouverez en
chemin, votre expérience sera votre meilleur enseignement.


C'est votre Processus
maintenant. Votre vie est pleine et votre avenir, différent de votre passé,
peut commencer.
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Dr Catherine Reuter


 


L'analyse scientifique des
offres thérapeutiques est d'une part nécessaire pour vérifier si une psychothérapie
donnée tient ses promesses. Elle permet d'autre part la comparaison de
différentes techniques psychothérapeutiques en matière d'efficacité. L'analyse
scientifique repose en effet sur des méthodes objectivables et, pour une large
part, indépendantes. Face à la multitude des offres thérapeutiques, les
résultats des analyses, effectuées en général dans les universités, sont une
source d'information particulièrement précieuse pour le grand public.


Le Processus Hoffman (PH)
est un programme de développement personnel basé sur l'expérience vécue,
destiné aux adultes. C'est un programme global dans la mesure où il affecte les
quatre aspects de l'Être : intellect, émotions, corps et âme. Le PH met en
place des processus personnels de changement et de croissance profonds, et
permet ainsi d'espérer, au-delà du vécu de l'apprentissage, un effet
thérapeutique de guérison. Plusieurs projets de recherche se sont donné pour
objectif de faire une analyse empirique de ces observations. Voici un résumé de
leurs méthodes et de leurs résultats les plus significatifs.


Une première étude a été
effectuée en 1995 1997 à l'université de Munster (Allemagne). Dans son ouvrage Changements
dans l'image de soi ; Une étude sur l'efficacité contrôlée en psychothérapie, Christiane
Windhausen, psychologue, compare les effets du PH avec un programme
thérapeutique stationnaire. Les résultats de l'étude catamnestique indiquent
une régression des symptômes psychiques après la participation au PH. De plus,
il a pu être démontré qu'après le PH, les participants ont une estime de soi
plus forte et un niveau d'assurance et de capacité relationnelle plus élevé.
Une enquête, réalisée en 2000 par l'Institut Hoffman France, fait ressortir que
plus de 80% des participants des séminaires de ce pays ont constaté en
eux-mêmes des changements durables dans leurs relations avec leur famille
d'origine et celle qu'ils ont fondée.


 


 


L'étude
effectuée par l'université Davis, Californie.


 


Une évaluation de grande
envergure du PH a été effectuée entre 1999 et 2003. À l'initiative du docteur
Ron Meister, conseiller scientifique de l'Institut Hoffman USA, Michael R.
Levenson et Carolyn M. Aldwin, professeurs en sciences sociales à l'université
Davis, ont réalisé un projet indépendant de recherche sur l'efficacité
différentielle du PH.


 


 


Objet de l'étude.


Traditionnellement, les
interventions psychothérapeutiques ont pour objectif la régression des
problèmes et symptômes psychiques et l'amélioration des déficiences
interpersonnelles. Cependant, au cours des dernières années, l'attention s'est
aussi concentrée sur les chances d'un développement positif offert par la
psychothérapie. La Psychologie positive, en particulier, se penche sur
ce qui constitue le bien-être psychique, le sentiment de satisfaction, le
bonheur et la sagesse, et sur la manière dont l'Etre humain y accède.


Dans ce contexte, les
chercheurs se sont intéressés à l'analyse de l'efficacité du PH selon diverses
dimensions d'analyse. Les paramètres suivants ont été étudiés :


1 : La participation au PH
permet-elle une régression des


symptômes psychiques, tels que la dépression, la
peur,


l'hostilité et la compulsion ?


2 : Les participants au
séminaire du PH témoignent-ils d'une croissance des caractéristiques positives,
telles que la capacité à l'empathie, au pardon, la capacité de performance, la
satisfaction, l'intelligence émotionnelle et la spiritualité ?


3 : La participation au PH
a-t-elle des effets sur le bien-être et la santé ?


 


 


Procédure de l'étude.


Le standard scientifique,
utilisé pour évaluer l'efficacité d'une intervention, prévoit la comparaison
entre un groupe ayant suivi un traitement (groupe traité) et un groupe n'ayant
pas suivi de traitement (groupe de contrôle), les sujets devant être affectés
aux groupes au hasard (randomisation). Ce principe n'a pu être appliqué dans la
présente étude, étant donné que les sujets s'intéressant au HP décident
eux-mêmes de leur participation. On a appliqué au lieu de cela une procédure de
"groupe de contrôle en attente", prévoyant la constitution d'un
groupe de contrôle non traité, composé de sujets qui s'étaient informés sur le
HP, mais n'avaient pas l'intention d'y participer dans l'immédiat. Le groupe
traité était constitué de sujets ayant participé au HP organisé par l'Institut
Hoffman USA.


Parmi les 237 sujets
sélectionnés, 146 ont donné leur accord (99 dans le groupe traité et 47 dans le
groupe de contrôle) pour participer à cette étude. Tous les sujets ont été
questionnés plusieurs fois, la dernière fois un an après le HP. Pour mesurer
les dimensions d'analyse nommées dans les questionnaires, on a utilisé des
échelles d'auto-évaluation validées (cf. ci-dessous) que l'on a envoyées aux
sujets à divers moments d'évaluation (avant traitement, après traitement, 3
mois et 12 mois de catamnèse). Les données ont été évaluées à l'aide d'analyses
multivariables de variance et de régression.


 


Instruments de mesure.


Beck Dépression Inventory
(BDI, Beck et al., 1996)


Brief Symptom
Inventory (BSI, Derogatis 1983)


Fantasy-Empathy
Scale (Stotland et al., 1978)


Forgiveness
Scale (Wade, 1989)


Emotional Intelligence
Scale (Schutte et al., 1998)


Mastery Scale
(Ryff and Heincke, 1983)


Religious
Experiences Scale (Hills and Argyle, 1998)


Life
Satisfaction Scale (Andrews and Whithey, 1976)


SF-36 Health
Survey (Ware et al., 1993)


Childhood Experiences
Scale (CES ; Aldwin et al. 1998)


 


Quels changements ont été
constatés chez les participants du PH ?


Au début de l'étude, les
deux groupes (groupe traité et groupe de contrôle) étaient appariés par âge,
appartenance ethnique et situation familiale. Toutefois, les sujets du groupe
traité présentaient un revenu moyen supérieur à celui des sujets qui
s'intéressaient au PH, mais ne s'y étaient pas inscrits (groupe de contrôle).
Dans les deux groupes, les chercheurs ont trouvé un haut niveau d'expériences
traumatiques dans l'enfance et des scores de dépression de légers à moyens.


Les analyses des données
ont montré une régression significative de tous les symptômes psychiques chez
les sujets ayant participé au PH (grandeurs d'effets GE = .68 -1.45), la
régression la plus forte étant celle de la dépression (GE = 1.45). Alors
qu'avant le PH, la moitié des sujets indiquaient qu'ils se sentaient
dépressifs, la dépression n'a été détectée chez aucun des sujets directement
après le PH. Simultanément, il a été constaté dans le groupe traité des
croissances significatives de toutes les caractéristiques positives relevées
(GE = .30 -.83), la capacité à percevoir et à comprendre ses propres émotions
et celles des autres (intelligence émotionnelle) et la capacité à pardonner
montrant les plus fortes croissances (GE = .83, respectivement .65). De même,
le bien-être physique a augmenté de manière significative après le PH.


Dans l'observation des symptômes
psychiques et des caractéristiques positives, la comparaison avec les sujets
ayant décidé de ne pas participer au PH, est importante surtout pour la période
après l'intervention. Un an après le PH, les sujets ayant participé au PH se
différenciaient clairement, positivement et sur toutes les dimensions
d'analyse, des sujets ayant refusé de participer au PH (GE = .18 -1.23). Dans
les analyses, les différences de revenus ont fait l'objet de contrôles
statistiques. Bien que des aggravations entre les moments de mesures
catamnestiques aient été constatées pour certaines valeurs, la régression des
symptômes psychiques et la croissance des caractéristiques positives sont
restées stables dans le groupe traité au-delà de la période d'un an (cf.
schémas 1 et 2). Ainsi, parmi les sujets ayant participé au PH, 17%
présentaient un an après le PH des scores de dépression de légers à moyens,
alors qu'ils étaient de 31,2% dans le groupe de contrôle.


Dans la phase suivante,
les chercheurs ont étudié quels facteurs influencent la régression des
symptômes dépressifs. Une analyse des médiateurs éventuels a fait émerger des
premières indications : la participation au PH a rendu possible la capacité
renforcée à pardonner et à vivre sa propre spiritualité et a eu, par la suite,
des effets positifs sur la dépression.


 


 


Schéma 1 : Changements constatés dans la
dépression (Beck Depression Scale)


Avant le traitement : 


- Groupe de contrôle : 10,5


- Participants au PH : 13


 


3 mois : 


- Groupe de contrôle : 7


- Participants au PH : 3


 


12 mois :


- Groupe de contrôle : 10


- Participants au PH : 5


 


 


Schéma
2 ; Changement constatés dans l'intelligence émotionnelle (Emotional
Intelligence Scale)


Avant le traitement : 


- Groupe de contrôle : 123


- Participants au PH : 124


 


3 mois : 


- Groupe de contrôle : 125


- Participants au PH : 134


 


12 mois :


- Groupe de contrôle : 120


- Participants au PH : 136


 


 


 


Quelles conclusions peut-on tirer
de cette étude ?


 


Très peu de programmes thérapeutiques
alternatifs se sont soumis à des vérifications empiriques. De plus, l'étude de
Levenson & Aldwin sur l'évaluation du PH de huit jours se distingue par
l'analyse combinée de la régression des symptômes psychiques non voulus et de
la croissance des caractéristiques positives. Les résultats parlent d'une
manière remarquable en faveur de l'efficacité de ce programme dans les deux
domaines.


Bien qu'elle n'ait pas été
effectuée dans des conditions de randomisation, l'étude est scientifiquement
fiable et méthodiquement de bonne qualité. De nos jours, les caractéristiques
positives telles que l'intelligence émotionnelle, la capacité à pardonner, la
satisfaction et la spiritualité sont de plus en plus souvent mises en relation
avec l'amélioration de la santé physique et psychique dans la recherche. Étant
donné que le PH encourage résolument les caractéristiques positives, ce sera
l'occasion pour de futurs projets de recherche de continuer l'exploration des
relations entre aspects physique et psychique.


Les résultats de cette
étude ont été présentés au cours de divers congrès scientifiques internationaux
en 2003[bookmark: _ednref3][3]. De plus, différents articles sur ces
résultats attendent le processus officiel de l'examen critique des pairs pour
être publiés dans des revues scientifiques.


 


 



[bookmark: _Toc183346669]La boîte à outils Hoffman.


 


Les
quatre éléments essentiels : 


- Conscience


- Expression


- Pardon


- Comportement adulte


 


Conscience : 


- La chasse aux traits
négatifs


- La liste des rôles


- L'ascenseur


- Enfant émotionnel,
Intellect adulte


- Moi essentiel


- Chemin de gauche, chemin
de droite


 


Expression :


- Écrire des lettres et
brûler ces lettres


- Frapper du poing ou du
pied


- S'exprimer à voix haute


- Dialogue entre les
émotions et l'intellect


- Engagement personnel


- Se libérer de la honte


- Exercice de
communication sur le transfert


- Danser


 


Pardon : 


- Dialogue de l'enfant
avec ses parents


- Rituel de la compassion


- Liste des erreurs et
pardon à soi-même


- Rituel de la bougie


- Chef-d'oeuvre avec ses
parents


- Appréciation de soi-même
et des autres


 


Comportement adulte (mille
et une possibilités !) : 


- Faire part de ses
réactions et demander leur impression aux autres


- Mettre ses objectifs
précis par écrit


- Organiser une fête d'anniversaire


- Séances de danse


- Sport : rollers, vélo,
voile etc.


- Jouer avec vos enfants


- Faire de la musique


- Chanter


- Faire du théâtre


- Monter à cheval


- Sauter en parachute,
faire du parapente


- Prendre des leçons de
salsa, de samba


- Faire de la plongée


 


 


Méditations et visualisations :


- Vérifier les éléments de
la Quadrinité


- Visualisation


- Le Sanctuaire, jardin de
l'âme


- Je suis ce que je suis


- Visualiser ses propres
funérailles


 


 


Suggestions musicales :


- Pour l'expression : Dynamic
Meditation, Osho


- Pour le pardon : Titania
et Silverring, Mike Rowland


- Pour les méditations et
les visualisations :


Miracles et Sojourn, Robert
Whitesides-Woo


 


En outre les compositions musicales
de Tim Wheater, Medwyn Goodall, Deuter, Kitaro, Vangelis...


 


 


Adresses Instituts Hoffman
:


France : 


Institut Hoffman


tél. en France :
01.44.90.07.85


tél. en Allemagne :
+49.761.55.29.66


fax +49.761.56 843 


www.institut-hoffman.com


 


Institut Hoffman
International :


Hoffman Quadrinitiy
International


www.quadrinity.com


www.hoffmaninstitute.com
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Venez découvrir l'univers
que nous avons créé à votre attention :


- des informations très
complètes sur les livres, les jeux et les musiques (Le catalogue)


- un moyen de passer vos
commandes en quelques instants avec la garantie d'un paiement sécurisé par
notre banque (La boutique)


- une extraordinaire
occasion d'échanger avec les personnes qui partagent vos valeurs : rejoignez les
discussions sur le forum, partagez vos expériences et faites des rencontres
inattendues (L'espace échanges et rencontres)


- des actualités précises
et ciblées (L'actualité)


- la présentation complète
des activités et de l'équipe des éditions Le Souffle d'Or (Qui sommes-nous
?)


- une sélection des
meilleurs sites Internet qui oeuvrent avec nous en faveur de l'esprit réseau (Les
sites en synergie)


 


Vous venez de lire un
livre des éditions Le Souffle d'Or. Il vous a touché ? Écrivez à son auteur.
(Son adresse e-mail et-ou son site internet sont accessibles par la
boutique-descriptif des livres, cliquez sur le nom de l'auteur.)


 


Vous avez envie de
partager vos impressions ? Nous vous ouvrons un espace de liberté et de
convivialité !


Alors, à vous de jouer !


 


www.souffledor.fr
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