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  Invitation


  L’approche Option® n’est pas qu’un simple outil, ni une simple technique; basée sur une attitude fondamentale, elle est une démarche continuelle visant à voir plus clair. Il n’y a qu’une seule vérité, quoiqu’il existe plusieurs voies qui mènent à sa découverte.


  C’est une vision de la vie, un choix puissant et efficace découlant d’une attitude: Aimer, c’est choisir d’être heureux. C’est s’accepter et s’aimer, accepter et aimer les autres. C’est comprendre que «je vous aime vraiment quand je choisis d’être heureux avec vous tel que vous êtes», quand je vous accepte et vous permets d’être qui vous êtes et comme vous êtes; et c’est comprendre que «je m’aime vraiment quand je choisis d’être heureux avec moi-même tel que je suis», quand je m’accepte et me permets d’être qui je suis et comme je suis. Néanmoins, cela ne signifie pas que je ne puisse pas vouloir une vie encore meilleure pour vous et pour moi. Mais comme je vous aime tel que vous êtes, je ne vous juge pas et je n’ai pas besoin que vous vous conformiez à mes attentes ou à mes idéaux personnels.


  Pour ceux d’entre nous qui peuvent facilement être heureux ou qui choisissent tout simplement de l’être et qui suivent le courant naturel de leur bonheur, point n’est besoin de méthode. Mais pour tous ceux qui comme moi ont été ou sont présentement accablés par certains malaises, légers ou graves, l’approche Option® est une façon de clarifier nos croyances; elle nous offre une nouvelle façon de comprendre et elle crée une sérénité inhabituelle en nous. Elle nous permet de devenir plus lucides, de faire des choix sans précédent et de recréer notre vie dans la mesure où nous le voulons.


  Chacun trouve sa propre voie. Dans cette recherche, chacun peut inventer sa propre façon de procéder. Le mécanisme n’est qu’une ossature à laquelle nous donnons un souffle de vie. Dans ce livre, je vous présenterai une marche à suivre pour vous interroger sur vos croyances et une méthode pour devenir plus heureux. Mais la signification et l’efficacité de cette démarche et de cette méthode ne se trouvent pas uniquement dans les mots et les questions. Ces instruments tirent leur sens de notre attitude.


  Les mots, les questions et les dialogues de la méthode, parfois extrêmement rationnels et précis, nous permettent de nous comprendre et de nous libérer de notre malheur extrêmement rationnel et précis. Ce sont ces outils: les dialogues et les questions de l’approche Option®, qui m’ont offert et qui continuent encore aujourd’hui à m’offrir une base solide sur laquelle je peux rebâtir ma vie, transformant et réinventant ma façon d’aimer.


  Plus je devenais heureux, plus j’y voyais clair et plus je me libérais de mon malheur, plus se développait en moi une énergie nouvelle. En me permettant d’essayer de satisfaire mes désirs, en devenant plus tolérant et plus large d’esprit, en jugeant moins, j’ai découvert qu’il y a beaucoup plus à voir et à faire, pour moi et pour les gens que j’aime.


  Quand nous essayons de trouver ce que nous nous attendons à voir ou ce que nous avons besoin de voir, nous ne voyons souvent pas les autres fleurs dans notre jardin. Est-ce la voix la plus forte qui nous fait bouger ou est-ce la plus limpide? Le choix nous appartient. La démarche est une évolution très personnelle.


  Il ne s’agit pas de déterminer ce que nous ne savons pas, mais de découvrir tout ce que nous savons déjà.


  En bref, pour être heureux, il me suffisait d’éliminer le malheur et de me libérer de mes croyances défaitistes qui provoquaient des courts-circuits et faisaient obstacle au courant naturel de mon énergie. Cela me semblait presque trop facile, trop permissif, trop mou, trop coupé du concret. Personne n’allait me prescrire ce que je devais faire ou n’ajouterait un seul autre «tu dois…» à ma montagne déjà écrasante de «je dois…». J’étais le maître; je me donnais de nouvelles occasions de vider mes bagages de croyances défaitistes. En continuant à les déterrer et à les explorer, j’en ai découvert plusieurs que j’ai immédiatement choisi d’abandonner à tout jamais.


  Les idées et les concepts de l’approche Option® me sont apparus tellement clairs et solides qu’ils n’exigeaient aucune explication; je n’ai eu qu’à acquiescer. Aucun expert ne me dirigerait, ni ne m’imposerait sa vision non plus que l’autorité que lui attribuaient ses titres, son âge ou sa fortune. Le sens et la vérité transcendent la voix et la personnalité du professeur qui les transmet. Avec le temps, chacun découvre que la principale voix à respecter est la sienne.


  Après de nombreuses années de confusion et de méfiance, j’ai appris à aimer ma propre musique intérieure et à faire confiance à mes désirs.


  Comme l’approche Option® demeure pour moi le plus beau cadeau du monde, je veux l’offrir aux autres, non pas comme une panacée ou un défi, ni comme un mode de vie à afficher ou la façon de faire que tous «devraient» adopter, mais plutôt comme un outil qui a permis à bien des gens, y compris moi, de créer leur propre monde dégagé des attentes, des conditions et des jugements qui engendrent le malheur. Il en résulte un environnement où règnent la sérénité et l’amour et où se présentent une foule d’expériences enrichissantes. Et bien qu’elles me rendent parfois irritable ou mal à l’aise, j’accepte ces expériences comme des occasions de réexaminer mes croyances et de confirmer la valeur de l’approche Option®.


  Barry Neil Kaufman
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  Savoir se poser des questions pertinentes


  Avant ma découverte de l’approche Option®, ma vie était un enchaînement ininterrompu d’arrêts et de nouveaux départs. Mes doutes, mes réflexions et mes questions devenaient souvent des accusations contre moi-même. Comme les gens qui m’entouraient, je laissais l’ignorance, l’inquiétude et la peur contaminer une grande partie de mes activités et de mes plaisirs. Je recherchais la paix intérieure, mais je croyais qu’il était impossible de la trouver. J’aimais certaines personnes, mais j’avais continuellement peur de les perdre. Je m’inventais des rêves qui ne se réalisaient jamais. Le monde semblait offrir beaucoup de sources de joie et de plaisir et, pourtant, j’avais souvent l’impression d’être détestable. J’avais des amis, mais je me sentais étrangement seul. Parfois, j’étais heureux et, la seconde suivante, je me sentais désorienté ou j’avais peur. Ma vie ressemblait à des montagnes russes et il semblait impossible de descendre du manège.


  J’ai passé des jours, des mois et des années à faire de la haute voltige intellectuelle et artistique. Mes explorations étaient tissées de doute et de confusion. Après avoir reçu mon baccalauréat en philosophie, je suis passé à mes études en psychologie. Comme les autres, je me méfiais de moi-même et je refusais catégoriquement de me faire confiance et de respecter ce que je voulais.


  La vie, le mariage, puis la mort d’un être cher. À vingt et un ans, la trame de mon existence quotidienne se désintégra; voguant à la dérive, je trouvais mon seul réconfort dans mon ambivalence et ma souffrance. Je me suis tourné vers un psychiatre freudien. Les séances se poursuivirent pendant sept ans. Mon bavardage faisait écho sur les murs de son silence. Je me suis presque noyé dans mes associations douloureuses; j’attendais que celui qui prétendait savoir m’offre les quelques mots qui effaceraient le brouillard, les interprétations auxquelles j’aurais pu me référer pendant toute ma vie.


  Je me suis lancé fiévreusement dans une entreprise de cinéma et de publicité qui fut couronnée de succès; pourtant, ma colère et mes doutes ne cessèrent d’augmenter. Lorsque je mis fin à ma thérapie qui ne m’offrait que des demi-mesures, une grande partie de mes malaises demeuraient sans solution. Un psychiatre plein de bonnes intentions conclut notre relation en me répétant ce slogan accepté par tant de «spécialistes de la santé mentale»: «Il y aura toujours des moments dans votre vie où vous vous sentirez angoissé, mal à l’aise ou effrayé… mais vous êtes maintenant mieux équipé pour y faire face.» Je voulais trouver une solution plus positive. Je me sentais dupé. Mais malgré mon insatisfaction, je savais que mon voyage venait seulement de commencer.


  À l’université, la vérité était réduite à des mots sur papier, à des reproductions plastiques de la réalité, à une mascarade théorique qui était censée représenter la véritable nature humaine. Motivé à aller plus loin, j’ai poursuivi ma recherche.


  Samahria, ma femme, participa à certaines de mes explorations. Ensemble, nous avons examiné de nombreuses approches de prise de conscience et de compréhension de la vie. M’éloignant de la thérapie conventionnelle et de la vision académique de la psychologie, j’ai fait de la recherche sur les états de conscience modifiée provoqués par l’hypnose et l’auto-hypnose. Tant et si bien qu’à la fin, il me suffisait de poser le bout de mon index sur mon front pour m’hypnotiser moi-même. Impressionnant et fascinant, mais incomplet.


  Lorsque j’ai entrepris cette démarche qui semblait promettre de n’avoir jamais de fin, ma soif de connaissance et de prise de conscience s’intensifia. À mes piles de livres s’ajoutèrent mes expériences de diverses théories et approches.


  Des morceaux du puzzle. Chacun possédait sa propre beauté et sa propre sagesse, mais il me manquait encore la trame pour tisser ces fragments tous ensemble. Je me suis ensuite tourné vers la sagesse paisible de Bouddha et du Zen, puis vers le yoga et une version lyrique de la méditation. Pour terminer, j’ai étudié le taoïsme et son principe pénétrant: «La vie ne s’en va nulle part; elle est déjà ici.» Je me suis trempé dans Confucius: «Savoir ce que l’on sait et ce que l’on ne sait pas est la caractéristique de celui qui sait.» J’ai poursuivi mon voyage vers l’Orient et découvert les principes philosophiques de l’acuponcture et de la réflexologie. Puis, je me suis retourné vers l’Occident et j’ai considéré l’inconscience collective de l’humanité et ses implications génétiques.


  Un pèlerinage magnifique et parfois épuisant. Une convergence de la philosophie, de la psychologie, de la religion et du mysticisme. Pourtant, je savais que je devais continuer à chercher pour trouver ce qui m’échappait encore et qui illuminerait un jour mon horizon.


  Un autre soir, dans une autre école qui n’existe plus aujourd’hui, dans une autre classe, j’ai rencontré un homme, trapu et grassouillet comme le légendaire frère Tuck. Sirotant son coca-cola et fumant sans arrêt, il parlait de ce qu’il appelait l’approche Option®, une méthode concrète, pénétrante et éclairante.


  Bien que le début de sa conférence n’ait pas été particulièrement spectaculaire sur les plans du contenu et de la présentation, des connaissances, que j’avais toujours possédées mais dont je n’avais jamais pris conscience, commencèrent immédiatement à se cristalliser en moi. Pendant que ce savoir se matérialisait en moi, je sentais le sang couler dans mes veines. Mes émotions et mes comportements avaient toujours émergé de mes croyances et je pouvais choisir d’examiner et de modifier mes croyances. Cela me semblait d’une simplicité désarmante. Puis, lorsque j’ai exploré ma vie dans cette perspective, l’approche Option® est devenue pour moi plus qu’une philosophie; c’était la charpente d’un mode de vie en constante évolution, une démarche.


  Et tout cela émanait d’une attitude très particulière qui se traduit en ces mots: «Aimer, c’est choisir d’être heureux.»


  Le malheur n’était plus relégué dans les classeurs de la santé mentale; il avait retrouvé sa place dans ce que les Grecs de l’Antiquité appelaient l’arène de la philosophie. Les questions et les dialogues n’étaient plus des mises en accusation ni des jugements aux fins de diagnostic, mais des catalyseurs m’aidant à clarifier mes croyances et ma façon de penser. «Pourquoi suis-je malheureux?» «Qu’est-ce que je veux vraiment?» Ces questions profondément bouleversantes me permettaient d’examiner ma vie et de faire de nouveaux choix. J’ai alors compris que j’étais devenu mon pire ennemi à cause de mes propres croyances. Ce qui m’étonnait le plus, c’était de découvrir que j’avais appris à être malheureux.


  J’avais intégré le mécanisme du malheur et il avait été en opération continuelle dans ma vie. Les malaises étaient un ingrédient incontesté de ma vie et de celle de toutes les personnes de mon entourage. Ils m’offraient une façon de composer avec moi-même et avec les autres.


  Je cultivais une peur terrible de l’obésité et du rejet pour me motiver à me mettre au régime. Je craignais le cancer du poumon pour réussir à cesser de fumer. Je songeais avec angoisse au chômage pour me pousser à travailler plus consciencieusement et plus sérieusement. Je me sentais coupable pour me punir et pour me motiver à m’efforcer de ne plus répéter le «mauvais» comportement. Je devenais mélancolique, lorsqu’un proche se sentait malheureux, pour lui prouver mon amour. Je me mettais en colère contre mes employés pour les stimuler à travailler plus vite.


  J’ai regardé autour de moi et j’ai vu des gens punir les autres par mesure de prévention, craindre la mort pour vivre plus pleinement, détester la guerre pour demeurer conscients de leur désir de paix.


  Il y avait des indices de malheur tout autour de moi. On m’avait appris que je «devais» parfois être malheureux et que cela était même «bon» pour moi ou productif. Notre culture entretient cette croyance. Se sentir malheureux est une preuve d’intelligence et de sensibilité. Certains considèrent même que c’est la seule réaction «logique» et «humaine» dans notre société complexe et problématique. L’expression «un imbécile heureux» n’existe pas par pure coïncidence; elle laisse clairement entendre que bonheur et idiotie sont synonymes. Comme bien des gens avant moi, j’avais adopté ces croyances et bien d’autres, sans jamais les remettre en question et sans vérifier si elles étaient valides. J’étais devenu, moi aussi, un exemple vivant du malheur humain, me traînant et trébuchant sur les terrains accidentés de cette conception de la vie.


  Je me servais du malheur pour me motiver à prendre soin de moi-même et pour obtenir plus souvent ce que je voulais, tout cela dans le but d’être, un jour, heureux et comblé. Toutes ces croyances qu’on m’avait transmises pour m’aider à avoir la meilleure vie possible étaient, en fait, devenues un terrain très fertile où croissaient la peur, l’angoisse et les malaises.


  En abordant ma vie avec l’attitude Option®, je ne jugeais plus mon malheur et je ne me disais plus que je ne pouvais pas être malheureux ni que je ne devais pas être malheureux. Aucun principe implicite ne me disait que j’étais «censé» être heureux. Après tout, mon malheur m’avait toujours offert certains avantages; il m’avait motivé à agir et gardé sur la bonne voie. Pourtant, mon malheur et celui des autres nous coûtaient très cher. Le malheur tournait le vin en vinaigre. La peur, la tension, les malaises et l’angoisse épuisent et provoquent littéralement des courts-circuits dans notre système. Ils ont donc des effets autodestructeurs: perte d’êtres chers, échec dans l’atteinte de nos objectifs, souffrance, ulcères, hausse de la tension artérielle, violence, suicides, guerres, et ainsi de suite. Ces dérivés néfastes l’emportent de loin sur l’efficacité du mécanisme du malheur et sur celle de toutes les croyances sous-jacentes.


  L’approche Option® m’a aidé à comprendre la nature des croyances sous-jacentes à mon malheur, des croyances qui déterminaient mon comportement et mes émotions. J’ai appris à choisir librement et consciemment ce qui me convenait vraiment, à me recréer tel que je voulais être, à troquer le malheur pour le bonheur. En désamorçant ces croyances épuisantes, gênantes et souvent douloureuses, ainsi que les comportements et les émotions qu’elles entraînaient, je suis devenu plus heureux; je peux maintenant canaliser mon énergie et je sais comment obtenir ce que je veux. Contrairement à ce que j’avais faussement cru dans le passé, être heureux m’amène à obtenir plus souvent ce que je veux.


  En examinant les données que j’ai sur moi-même, je m’aperçois que je peux garder ou rejeter ces informations et mes croyances comme bon me semble. Rien n’est mauvais pour moi; mieux je me connais, mieux je suis outillé pour actualiser mes désirs. Mes perceptions et mes actions ne sont ni bonnes ni mauvaises; elles ne portent que les noms que je leur donne, que je choisis de leur donner. Mes réactions sont toujours déterminées par ces choix. En abandonnant mes vieilles croyances et en en adoptant de nouvelles, j’assume la responsabilité de ma vie et je deviens l’expert qui détient le maximum de connaissances sur moi-même, comme je l’ai d’ailleurs toujours été. Cette transformation s’est produite parce que j’ai pris la décision et choisi d’agir en conséquence.


  Il n’y a qu’un expert en ce qui a trait à moi et à mon univers, et cet expert, c’est moi. Et vous êtes le seul expert en ce qui a trait à vous et à votre univers.


  L’approche Option® ne prétend pas constituer la seule façon de devenir heureux. Par contre, elle m’a permis de devenir plus lucide et de découvrir un savoir et un contrôle qui avaient toujours existé en moi. Direct. Accessible. En désamorçant mes croyances au sujet du malheur, j’ai pu me concentrer plus facilement sur ce que je voulais et faire l’expérience du contrôle irrévocable que j’exerçais sur ma vie.


  Aucun code secret à maîtriser, aucun rite d’initiation à subir. Aucun mystère à la portée de quelques élus. Je n’étais ni malade, ni mésadapté, ni troublé sur le plan affectif. Aucun jugement n’était porté sur ce que je faisais ni sur qui j’étais. Ni bon ni mauvais. Aucun «je devrais» et aucun «je ne devrais pas». Même lorsque j’étais malheureux et que je me gavais de souffrance, je prenais en quelque sorte soin de moi-même.


  Nous faisons tous de notre mieux compte tenu de nos croyances.


  Les gens qui nous jugent ou nous condamnent le font aussi pour eux-mêmes; leurs évaluations n’ont rien à voir avec nous. Malade, stupide et inférieur sont des qualificatifs qui reflètent des jugements et ils n’ont de pouvoir que celui que nous leur donnons. Battez-vous avec le diable et vous le rendrez plus fort. Ignorez-le et il est fort probable qu’il s’enfuira. En changeant mon point de mire et en me permettant d’être moi-même, je fais l’expérience de ma propre liberté.


  La découverte de moi-même par moi-même devint une expédition joyeuse à l’intérieur de moi. Devenant mon propre Socrate, je découvrais mes croyances et je comprenais les causes de mes émotions et de mes actions. Il n’y avait ni professeur, ni gourou, ni thérapeute omniscient prêt à m’offrir la réponse correcte à chacune de mes questions. J’étais la force motrice, l’explorateur et le découvreur. Et mieux je me connaissais, plus mes choix étaient basés sur mon bonheur; je n’avais plus besoin de me rendre malheureux pour me motiver à avancer.


  J’étais étonné par le grand nombre de situations où j’avais l’habitude de me promettre de devenir malheureux si je n’obtenais pas ce que je voulais ou ce que j’espérais. Je devenais misérable lorsque ma partenaire ne s’occupait pas de moi. Je me mettais en colère contre le directeur du personnel et contre moi-même lorsque je n’obtenais pas le poste que je postulais. Je m’en voulais lorsque j’échouais à un examen. Je m’attendais à quelque chose et, parfois, je ne l’obtenais pas; mais ce n’était rien de plus qu’une autre façon de me motiver à agir. Je croyais, en fait, qu’il ne suffisait pas de vouloir quelque chose, que si mon bonheur ne dépendait pas de l’obtention de ce que je voulais, je ne ferais pas suffisamment d’efforts pour l’obtenir.


  Cette dynamique transformait mes désirs en besoins. Lorsque je veux quelque chose, je me concentre sur les moyens à prendre pour l’obtenir. Je ne crains pas de devenir malheureux si je ne l’obtiens pas. Lorsque je veux quelque chose, mon bonheur ne dépend pas de la satisfaction de mon désir.


  Par contre, le besoin donne une importance exagérée à mon désir puisqu’il lie mon bonheur à sa satisfaction. Je me dis que je serai malheureux si je n’obtiens pas ce dont je crois avoir besoin (amour, argent, sécurité). Je formule ma propre prophétie de malheur. Il y a quelques années, j’avais l’habitude de croire que l’angoisse et les menaces me poussaient à essayer avec plus de diligence d’atteindre mes objectifs; mais en fait, elles constituaient souvent des distractions qui entraînaient l’échec.


  Parfois, mon besoin m’amenait même à renoncer à ce que je voulais. Craignant de ne pas l’obtenir, je choisissais de ne faire aucun effort pour éviter de devenir malheureux. Pourquoi? Pour plusieurs raisons, la plus importante étant que je croyais que, si mon désir n’était pas satisfait malgré tous mes efforts, je me sentirais encore plus malheureux que si je n’avais même pas essayé. Ainsi, je pouvais au moins me consoler en me disant: «Comme je n’ai pas essayé, je n’ai rien perdu et si j’avais vraiment essayé, j’aurais sans doute réussi.» La pression qu’entraîne le besoin provoque un court-circuit qui nous immobilise.


  Par contraste, quand j’ai commencé à considérer ce que je voulais comme des «désirs» et non comme des «besoins», je me suis efforcé d’atteindre mes objectifs sans que ma vie ou mon bonheur ne dépende de la satisfaction de mes désirs. Je ne vivais plus dans l’anxiété de ne pas «être à la hauteur» ou d’«échouer».


  Avant ma découverte de l’approche Option®, je me servais aussi du malheur pour déterminer à quel point je voulais quelque chose ou si j’aimais vraiment quelqu’un ou quelque chose. Plus je me sentais misérable quand je n’obtenais pas ce que je voulais ou quand je perdais quelque chose que j’aimais, plus je croyais que j’y tenais. Si la menace de perdre ou la perte de quelque chose ne me rendait pas malheureux, cela revenait peut-être à dire que je ne le voulais pas assez fort. Encore plus destructrice était la croyance que, si je me permettais d’être heureux en toutes circonstances, je risquerais de finir par ne plus rien vouloir et par me moquer totalement des autres. Je croyais que, si j’étais complètement satisfait de ma situation actuelle, je ne ferais probablement aucun effort pour améliorer ma vie ou pour profiter de nouvelles occasions. Je me rappelle que je croyais aussi que j’aurais été sans cœur et inhumain si je ne m’étais pas senti malheureux dans certaines situations.


  Je me suis vite libéré de ma peur insidieuse que le bonheur et l’inertie soient synonymes. Plus je me sentais à l’aise avec moi-même, plus il m’était facile de vouloir davantage et d’oser poursuivre de nouveaux objectifs. Dans bien des circonstances, mon bonheur n’était plus en jeu. Je pouvais continuer à me sentir bien même si je n’obtenais pas ce que je voulais.


  Inspiré par ces principes et par l’approche Option®, j’ai décidé de changer tandis que tout semblait demeurer au statu quo autour de moi. Mais, après quelque temps, mon entourage a aussi commencé à changer.


  En explorant les fibres de ma vie personnelle et en essayant de désamorcer mes difficultés, j’ai réalisé que le fait de travailler pour gagner ma vie n’était ni un «devoir», ni une «obligation», contrairement à ce qu’on m’avait appris, et qu’il s’agissait, en réalité, d’une activité que je choisissais. Pourtant, j’avais toujours agi comme si on m’avait forcé à travailler. J’ai examiné pourquoi je me sentais malheureux au travail et j’ai compris qu’ayant toujours cru que le travail était une «obligation», je ne m’étais jamais accordé la liberté d’y prendre plaisir. J’ai aussi reconnu que je croyais que le stress était indispensable à la réussite. Grâce à cette démarche de réflexion, je me suis libéré d’une foule de croyances défaitistes concernant mes besoins et la nécessité de me sentir malheureux lorsqu’ils n’étaient pas satisfaits.


  Je coupais enfin le cordon ombilical. J’abandonnais mes vieilles croyances et je rebâtissais les fondements de mes activités et de mes engagements. Ensemble, Samahria et moi nous sommes dégagés de notre malheur en explorant au jour le jour nos malaises et nos croyances. Nous avons fait de nouveaux choix qui ont changé la trame même de notre existence; nous avons transformé notre vie et commencé à enseigner la méthode aux autres.


  L’attitude, les procédés, les techniques de dialogue et les principes philosophiques créent peu à peu un mode de vie. Nos amis auxquels nous avions présenté l’approche Option® découvraient un nouveau sens à leur vie et lui donnaient une orientation nouvelle; ils éprouvaient une paix profonde et inébranlable. À nos expériences individuelles et collectives s’ajouta notre travail auprès d’autres étudiants qui se dégageaient graduellement de leur carapace de malaises et de confusion et qui découvraient une lucidité et une liberté nouvelles. Engagés dans une simple conversation ou dans une série de dialogues, tous ceux qui le voulaient subissaient des transformations étonnantes et magnifiques. La haine se dissipait et l’amour émergeait; les malades se rétablissaient; l’hostilité se transformait en acceptation; le tumulte intérieur cédait la place à une sérénité presque mystique.


  Nous débordions de vie et nous semions les graines du bonheur.


  Samahria et moi ne nous disions plus: «Si tu m’aimais, tu ferais ceci ou cela.» Nous devenions tous deux plus heureux d’être nous-mêmes et d’être ensemble, malgré les difficultés et le tumulte de nos premières années de vie commune. Nous avons examiné notre relation et l’avons dépouillée de son complexe système d’attentes et de conditions, déracinant ainsi une grande partie de nos déceptions et de nos conflits. Nous acceptant mieux l’un l’autre, nous pouvions mieux nous aimer. Cela se communiqua à Bryn et à Thea. En prenant conscience des croyances que les parents transmettent chaque jour à leurs enfants, nous avons graduellement appris à être plus tolérants pour les désirs de nos filles et à respecter l’individualité de ces petites personnes qui partageaient notre vie.


  Néanmoins, quand un proche ou l’un de nous se sentait malheureux ou faisait des choix qui l’écartaient des autres, nous ne jugions pas ses réactions «mauvaises» ou «inacceptables». Pour nous, chaque période de malheur est une autre occasion de nous libérer d’une autre croyance défaitiste pour devenir encore plus heureux.


  Ces attitudes devinrent notre tremplin, la base de l’approche que nous devions employer plus tard pour aider notre fils et pour composer avec une situation que les autres qualifiaient d’horrible, de catastrophique et de désastreuse. Confrontés à l’impossible, nous avons réalisé pleinement la beauté et l’efficacité de ce cadeau que nous avions reçu.


  Le 17 janvier. Dix-huit heures quatorze minutes. Samahria et moi respirons ensemble avec amour pour faciliter l’arrivée de notre troisième enfant. La méthode et les rythmes de l’accouchement naturel remplissent la salle d’une énergie éblouissante. Un beau petit garçon plein de santé et heureux se laisse entrevoir et prend sa première bouffée d’air dans l’univers. Nous le nommerons Raun Kahlil.


  Les événements des quatre semaines suivantes ternirent vite la joie qui avait entouré la naissance de notre fils. À la pouponnière, puis à la maison, Raun pleurait jour et nuit. Le médecin l’examina à plusieurs reprises, sans pouvoir rien déterminer.


  Trois semaines plus tard, Raun souffrait d’une otite grave. Le pédiatre prescrivit des antibiotiques qui, en moins de vingt-quatre heures, causèrent une grave déshydratation. Les yeux de Raun devinrent vitreux et son teint, terreux. La vivacité de notre enfant diminua rapidement.


  Hospitalisé d’urgence, Raun fut placé au bloc des soins intensifs, oscillant entre la vie et la mort. La pression des fluides creva ses deux tympans. Toutes nos pensées et toute notre énergie étaient absorbées par notre désir que notre fils survive. Pendant la deuxième semaine d’hospitalisation, il commença enfin à réagir favorablement au traitement.


  Un nouveau début pour nous tous. Raun semblait maintenant heureux. Le reste de sa première année fut marquée par une harmonie et un calme serein. Il grandissait en beauté et sa force se développait. Lorsqu’il eut un an, nous avons remarqué qu’il devenait de moins en moins sensible aux stimuli auditifs et qu’il réagissait de moins en moins à l’énoncé de son nom et aux sons en général.


  Pendant les quatre mois suivants, s’ajouta à ses problèmes auditifs apparents une tendance à regarder fixement et à demeurer passif. Il préférait jouer seul plutôt que d’interagir avec la famille. Lorsque nous le tenions dans nos bras, son corps demeurait flasque. D’autres tests ne nous apportèrent aucune réponse claire. Pourtant, le comportement de notre fils continuait à changer rapidement. Son visage délicat et ses yeux étincelants se tournaient vers une autre dimension d’expérience.


  À dix-sept mois, Raun n’établissait plus jamais de rapports avec les autres et il s’était retiré derrière un mur en apparence impénétrable. Le diagnostic: autisme. Traditionnellement, l’autisme était considéré comme une forme de schizophrénie infantile, une psychose, un trouble affectif profond, irréversible. «Incurable». «Sans espoir». Tels étaient les messages sous-entendus dans tous les écrits sur ce sujet et la conviction de tous les spécialistes que nous avons consultés d’un océan à l’autre.


  Un cas classique d’autisme. Muet et distant, Raun regardait à travers nous comme si nous avions été transparents. Il se balançait constamment d’avant en arrière au rythme de sa symphonie intérieure. Il faisait tourner, pendant des heures, tous les objets qui étaient à la portée de sa main. L’autostimulation, son sourire d’automate, le mouvement constant de ses doigts sur ses lèvres. L’absence de développement sur le plan du langage: ni mots, ni sons, ni langage gestuel. Il ne nous appelait jamais, ni ne pleurait pour demander à manger; il ne nous indiquait jamais qu’il avait besoin d’être changé ou qu’il voulait descendre de son lit. La perte du contact visuel. Ses gestes pour nous repousser, son silence assourdissant, son esseulement.


  Pourtant, quoique coupé de nous, Raun demeurait beau et heureux, comme un moine contemplant sa force de vie, assis patiemment face à l’autel de l’univers.


  Nous engageant à demeurer ouverts, prêts à rencontrer toute personne qui pouvait nous aider et à aller n’importe où, nous avons lu tous les livres disponibles sur l’autisme et nous avons visité plusieurs villes pour explorer et pour observer. La restructuration du comportement. La psychanalyse. Le conditionnement sensoriel. Les expériences biochimiques. Les traitements aux mégadoses de vitamines. Et enfin, les applications diverses de la modification du comportement, concept très populaire.


  Mieux nous comprenions ces traitements, plus nous voyions Raun comme un être humain merveilleux avec ses caractéristiques particulières et sa propre dignité. Ses yeux étaient si intenses, si brillants et si vivants. Mais qui d’autre que nous était prêt à respecter cela?


  Au nom de la médecine et de l’humanité, les spécialistes, qui étaient probablement sincèrement convaincus qu’ils aidaient, attachaient des petits enfants à une table et faisaient passer cent cinquante volts d’électricité dans leur cerveau. On attachait des garçons et des filles à des chaises pour les empêcher de se balancer. On les enfermait dans des boîtes ou dans des armoires portatives pour les conditionner à ne plus adopter certains comportements. Une insensibilité incroyable! Il est bien évident que si on enferme un enfant dans une armoire, si on le brutalise en lui faisant subir des électrochocs et si on lui lie les mains et les pieds, on tue vite en lui tout désir d’établir un rapport avec les thérapeutes, surtout quand cet enfant a déjà au départ une grande difficulté à comprendre son propre univers.


  Comment pourrait-on espérer atteindre et aider un enfant qui a des difficultés en le désapprouvant et en le condamnant?


  Ne voulant pas renoncer à notre attitude positive, nous avons décidé de nous faire confiance et de créer notre propre programme qui n’imposerait aucune limite à Raun. Nous essaierions de l’aider à recréer son univers et à l’agrandir de la même manière que nous avions recréé et agrandi le nôtre à l’aide des principes de l’approche Option®.


  Notre guide était l’attitude Option®: «Aimer, c’est choisir d’être heureux.» Nous ne posions aucune condition à Raun, nous n’avions aucune attente face à lui, nous ne jugions jamais son comportement «bon» ou «mauvais». Nous respections toujours la dignité de Raun plutôt que de l’obliger à se conformer à nos idéaux ou à notre comportement. En travaillant avec lui sans arrêt lorsqu’il ne dormait pas, c’est-à-dire environ quatre-vingts heures par semaine, nous sommes allés à sa rencontre sur son propre terrain et nous sommes entrés dans son univers. Nous l’avons aimé et accepté, en gardant toujours en mémoire que, quelles qu’aient été ses raisons, Raun faisait de son mieux.


  Nous avons essayé d’entrer en contact avec lui dans son univers. Le but principal de notre programme consistait à être avec lui et à le toucher de façon douce et généreuse. Mais la décision la plus importante que nous ayons prise fut de l’imiter en nous joignant vraiment à lui avec tout notre enthousiasme et toute notre énergie. Lorsqu’il se balançait, nous nous balancions. Lorsqu’il faisait tourner des objets ou qu’il agitait ses mains, nous faisions tourner des objets ou nous agitions nos mains. C’était notre façon d’apprendre, de lui dire «Bonjour», de lui communiquer notre amour et notre acceptation. Plusieurs médecins nous dirent qu’en l’imitant, nous commettions une grave erreur puisque nous renforcions ses «mauvais» comportements.


  Nous lui manifestions constamment notre amour et notre affection, le caressions, l’enveloppions de musique, de sourires, de stimulation visuelle et auditive douce. Nous avons tenté de lui présenter un univers qui lui apparaîtrait plus intéressant et plus stimulant que le monde d’autostimulation qu’il s’était créé.


  Au début, les progrès furent lents, presque imperceptibles. Nous avons commencé à former d’autres professeurs thérapeutes, en leur présentant les concepts et les méthodes de l’approche Option®. Nos deux filles, Bryn et Thea, devinrent pour leur frère des professeurs aimants. L’ingrédient fondamental était le développement de l’attitude; nous en discutions chaque jour pour examiner nos croyances et nos sentiments afin de devenir plus aptes à aider Raun. Les méthodes et les techniques que nous avons créées pour aider notre fils étaient secondaires; le ton et l’attitude de notre approche et du contact avec Raun avaient beaucoup plus d’importance.


  En huit mois, ce petit garçon complètement replié sur lui-même qui s’adonnait à des activités d’autostimulation et qu’on qualifiait de «déficient» et de «désespéré» devint un être humain sociable, expressif, affectueux et aimant qui manifestait des aptitudes intellectuelles dépassant de loin les standards établis pour un enfant de son âge.


  À quatre ans, l’enfant qui, avait-on dit, ne parlerait ni ne communiquerait jamais d’une manière intelligente, conversait avec une grande sensibilité et avec beaucoup de raffinement. La musique de ses mots remplissait chaque jour notre maison. Affectueux et aimant, il réagissait de façon vibrante à son environnement. Il a continué à se développer et à apprendre, motivé par son propre désir.


  Il a appris à épeler des mots et lire des phrases simples, faire des additions et des soustractions faciles. Il a développé un sens de l’humour pétillant; il imitait ses amis et les membres de la famille, faisait des bouffonneries très théâtrales. Son amour de la musique se manifeste au piano; il a déjà composé plusieurs airs et mélodies. À une garderie pour enfants «normaux», il manifestait des aptitudes sociales et verbales plus avancées que celles de ses copains; néanmoins, il était très habile à soulever l’enthousiasme de ses camarades de jeu et il créait, sans jamais s’épuiser, beaucoup de joie dans son environnement.


  Par la suite, à la surprise générale mais pas à la nôtre, Raun a fait de brillantes études universitaires et pratique une profession de relations humaines. Il est maintenant directeur de la section d’éducation internationale à l’Option Institute et au Autism Treatment Center of America. Il est l’auteur de Autism Breakthrough (Avancée en autisme) publié en 2014 par St-Martin’s Press. Il travaille avec des parents et des enfants autistes et donne des conférences à travers le monde. Nous appelons Raun le premier enfant Option®. À plusieurs égards, il a été un professeur et une force motrice pour nous tous. Émergeant de façon naturelle et spontanée de notre attitude et de notre désir, notre dévouement a facilité l’évolution et la renaissance d’un être humain à l’esprit créateur et d’une beauté étonnante. Si nous ne nous étions pas sentis à l’aise, si nous avions été hantés par la peur et l’angoisse, nous n’aurions peut-être jamais essayé d’être avec Raun.


  Lorsque nous considérons une situation comme difficile, terrible ou désespérée, nous la rendons difficile, terrible ou désespérée. Par contre, lorsque nous décidons de ne pas la considérer comme désastreuse ou difficile, cette simple décision nous permet de commencer à en voir la beauté et de trouver des solutions.


  Vivre et enseigner Option® était comme un cadeau pour nous. Cela, ajouté à la renaissance de Raun, à notre bonheur d’être presque toujours heureux, à l’amour et à l’affection que nous partagions avec les autres créa pour moi un contact étroit et stimulant avec le MAINTENANT de ma vie.


  J’aurais pu dire que telle ou telle personne avait le pouvoir de me rendre meilleur ou plus heureux. J’aurais pu continuer à chercher des solutions à l’extérieur de moi, dans la médecine, dans l’analyse de ma libido, dans la religion, dans l’hypnose, dans la méditation, dans l’exercice ou même dans les étoiles, dans tous ces éléments qui procurent un certain réconfort. Mais en réalité, il nous suffit d’aller au cœur de nous-mêmes pour découvrir notre propre humanité et notre pouvoir étonnant. Il suffit de nous permettre de découvrir notre propre savoir sans en craindre les conséquences.


  En nous découvrant nous-mêmes sans nous juger, nous avons constaté que nous pouvions vraiment être nous-mêmes, qu’il est faux que quelque chose n’aille pas chez nous et que cela avait toujours été faux.


  Nous sommes tous singuliers et merveilleux à notre propre façon.


  La plupart des religions, des disciplines et des thérapies subordonnent le bonheur au sacrifice, à l’accommodation, à l’adaptation et à la résignation. Bien des spécialistes soutiennent ouvertement qu’il est impossible d’échapper à la souffrance et au malheur; cela est vrai, mais seulement tant qu’on le croit. Si je crois que je serai toujours misérable, je le serai. Si je crois que je souffrirai toujours d’insécurité, j’en souffrirai toujours. Mais il me suffit de faire face à ces croyances et de les examiner pour abandonner une grande partie du système de croyances qui détermine mes comportements autodestructeurs. En changeant mes croyances à l’aide de l’approche Option®, je change tout en moi: mes sentiments, mon comportement et mes désirs.


  Ni un traitement ni une formule miraculeuse, l’approche Option® offre une perspective et une évolution basées sur le respect infini du voyageur qui avance peu à peu sur son sentier. Grâce à ce respect, elle crée un milieu d’apprentissage où chacun peut devenir qui il veut être.


  Cela soulève de nombreuses questions. Si l’approche Option® peut être utilisée pour aider les enfants autistes, que dire des autres enfants? Si elle a rendu l’impossible réalisable, que nous permettra-t-elle de faire pour nous-mêmes et pour nos proches? Si nous pouvons nous libérer des chaînes du malheur et nous laisser inspirer par nos élans naturels, les possibilités deviennent infinies. L’approche Option® propose une aventure importante, significative et pertinente à tout être humain qui fait face à une situation qu’il juge malheureuse ou que d’autres qualifient de tragique. Cette approche permet à notre esprit de se développer. Le fait que nous nous mettions à l’écoute de notre voix intérieure transforme notre façon d’aborder n’importe quelle situation de la vie: la naissance d’un enfant, la mort d’un proche, le mariage, le divorce, les relations sexuelles, la maladie, les difficultés financières, les relations amoureuses; la liste est sans fin.


  Chacun de nous a ses propres malaises, mais plus nous devenons heureux, plus nous avons tendance à voir, à toucher et à vivre dans notre monde avec plus d’amour et à manifester davantage notre affection.


  Questions à vous poser


  
    	Avez-vous besoin d’être malheureux maintenant pour être heureux plus tard?


    	Avez-vous peur de devenir trop heureux? Si oui, pourquoi? Quelles sont vos croyances à ce sujet?


    	Croyez-vous que «vouloir» quelque chose suffit pour vous motiver à passer à l’action?


    	Transformez-vous vos désirs en besoins?


    	Si vous ne vous sentiez pas malheureux d’avoir perdu quelque chose, serait-ce dire que vous vous en moquiez?


    	Lorsque vous vous sentez angoissé ou que vous avez peur, vous sentez-vous dérouté et troublé?

  


  Dialogues Option®


  Le dialogue suivant et tous ceux que nous vous présenterons dans ce livre sont des versions condensées d’explorations à l’aide de la méthode. Comme le point de mire est une autre personne que vous et comme les réponses sont personnelles, ces exemples ne visent pas à vous convaincre ni à vous «convertir». Ils n’offrent pas nécessairement non plus des conclusions à généraliser. Les découvertes appartiennent aux personnes concernées. Nous vous les présentons dans le seul but d’illustrer la méthode et le style d’exploration. En observateurs, nous ne pouvons que nous imaginer l’impact ou la signification des découvertes personnelles de quelqu’un d’autre. Ce n’est qu’en faisant l’expérience de la méthode qu’elle devient pour nous révélatrice.


  À vous de faire en sorte de devenir plus heureux si vous le désirez. Lorsque vous explorez et dévoilez vos croyances, que vous éliminez les vieilles croyances qui ne vous conviennent plus et que vous en choisissez de nouvelles, il n’y a qu’un sujet important: vous-même.


  PREMIER DIALOGUE


  Une mère se libère de la culpabilité de reprendre sa carrière.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse?


  R. Je ne sais pas si je pourrais exprimer simplement ce qui me rend malheureuse. Il y a plusieurs choses. Mais tout cela découle d’une situation qui, je l’espère, sera résolue très bientôt.


  Q. Pouvez-vous décrire cette situation?


  R. J’ai décidé que je voulais recommencer à travailler. J’ai vingt-neuf ans. J’ai deux beaux jeunes enfants; Olivier a sept ans et Simon, quatre ans. Vincent, mon mari, travaille pour une compagnie pharmaceutique. Nous avons tout ce que nous voulons ou, du moins, nous ne semblons manquer de rien. Tous les atouts matériels: un bel appartement dans un quartier chic, d’excellents amis, un mode de vie très aisé. Pourtant, malgré tout cela, je m’ennuie à mourir.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Cela n’a rien à voir avec mon mari, ni avec mes enfants. Avant la naissance d’Olivier, j’avais un poste de directrice artistique. Les femmes devenaient une force de plus en plus importante sur le marché du travail, et toutes les portes semblaient s’ouvrir devant moi. Une fois enceinte, j’ai décidé de devenir mère de famille; c’était ce que je voulais, à ce moment-là. Pendant plusieurs années, ce rôle a gardé sa nouveauté et c’était très emballant. Puis, Simon est né. Pour une raison ou pour une autre, avec deux enfants, ma vie a changé; je déborde de travail: la lessive, la vaisselle et le ménage, conduire les enfants ici et là, leurs études, les visites chez le médecin, les emplettes et tout le reste. Le soir ou pendant le week-end, j’ai envie de sortir mais Vincent préfère rester à la maison. Moi, j’ai passé toute la semaine à la maison. Et lorsque nous allons chez des amis, je n’ai rien à dire. Vincent raconte ses histoires, et les autres aussi. Mais moi, je me sens aussi ennuyeuse que ma vie!


  Q. Que voulez-vous dire quand vous dites ennuyeuse?


  R. Je suis intelligente. J’ai une maîtrise en arts. Je veux faire autre chose que le nettoyage de la maison et autres corvées. J’aime jouer avec les enfants, mais je veux être stimulée tous les jours à mon niveau de développement. Alors, j’ai pris une décision: je ne veux plus rester à la maison et meubler mon temps. Je veux me sentir utile et relever le genre de défis qui se présentaient à moi lorsque je travaillais. J’en ai parlé à Vincent; je lui ai expliqué ce que je veux faire. Il m’a posé beaucoup de questions et il a fait plusieurs commentaires. Comme ce n’était pas la première fois que je lui en parlais, je savais bien qu’il ne me prenait pas au sérieux. Deux semaines plus tard, j’ai trouvé un poste. Une offre fantastique! Mais lorsque j’ai dit à Vincent que j’avais trouvé un emploi, tout a explosé.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Tout. Il m’a accusée d’être égoïste, de manquer d’égards pour les autres et d’être une détestable mère de famille parce que je ne voulais pas m’occuper des enfants. Puis nous nous sommes disputés au sujet de notre mode de vie en général. À son avis, je peux faire tout ce que je veux; j’ai suffisamment de défis à relever: aller au musée, au cinéma, au théâtre, lire. Tout cela est intéressant. Mais ce n’est pas ce dont je veux parler. Nous nous sommes engueulés toute la soirée. Sa réaction m’a renversée.


  Q. Pourquoi?


  R. J’avais l’impression de parler à un homme du Moyen Âge. Certes, il m’avait souvent dit qu’il était d’avis que les femmes devraient jouir des mêmes droits que les hommes et pouvoir choisir. Mais c’était de la foutaise! Quand la question le concerne, il chante une tout autre chanson.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend si malheureuse exactement?


  R. Qu’il soit si peu compréhensif.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous bouleverse?


  R. Parce que cela soulève une foule de questions en moi. Est-ce vraiment l’homme que je croyais avoir épousé? M’aime-t-il vraiment? Ne veut-il pas que je sois heureuse? Ces questions me rendent folle.


  Q. Qu’est-ce qui rend ces questions si troublantes pour vous?


  R. Je suppose que j’ai peur d’en arriver à la conclusion que mon mariage est un cauchemar et que mon charmant mari est un fanatique et un idiot.


  Q. Si cela était vrai, pourquoi auriez-vous si peur?


  R. Parce que j’aime mon mari et mes enfants. Parce que je ne cherche pas à créer des problèmes. Je veux tout simplement recommencer à travailler.


  Q. Qu’est-ce qui vous empêche de faire ce que vous voulez?


  R. Rien, sauf les répercussions de ma décision. Je peux entendre mon mari. Supposons qu’il me dise non, qu’il ne me permette pas de recommencer à travailler.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous bouleverserait?


  R. Mais pour qui se prend-il? Ce n’est pas à lui qu’il revient de me le permettre ou de me le défendre! Ce serait absurde! Et pourquoi lui demanderais-je la permission? Il ne m’a jamais demandé la permission d’accepter le poste qu’il occupe maintenant! Il a décidé que le poste lui plaisait et il l’a accepté. Je devrais avoir le droit de faire la même chose. Qu’il aille au diable!


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous met en colère?


  R. J’ai la sensation d’être prise au piège. Dès que je veux faire quelque chose pour moi-même, il m’accuse d’être égoïste et méchante.


  Q. Quel est le piège qui vous tient prisonnière?


  R. Si je reste à la maison en bonne ménagère, je continuerai à m’ennuyer à mourir et à être malheureuse. Mais j’en ai assez! Bon, dès que je prends fermement la décision de recommencer à travailler, plus rien ne va. C’est la guerre.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Mon mari s’emporte. Ma belle-mère dit que je suis folle. Ma sœur m’accuse de vouloir devenir un homme et de porter la culotte. Et tout cela n’a rien à voir avec moi et ce que je veux.


  Q. Alors, pourquoi êtes-vous si bouleversée?


  R. Je suis fâchée qu’ils me jugent.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous met en colère?


  R. Parce que j’ai aussi le droit de faire ce que je veux, sapristi. (Elle pleure.) Je ne lui ai pas dit que je voulais devenir une droguée ou une prostituée! Je veux tout simplement recommencer à travailler.


  Q. Pourquoi est-ce que le fait qu’ils vous jugent provoque tant de colère en vous?


  R. Parce qu’ils ont décidé que j’étais méchante. Par exemple, ma belle-mère est très heureuse d’être ménagère, de cuisiner et de laver des biberons. Elle est heureuse et tant mieux pour elle. Mais elle essaie de m’imposer ses valeurs. Et me croiriez-vous si je vous disais que ma propre sœur, qui est de quatre ans plus jeune que moi, m’a demandé si j’avais de la difficulté à accepter le fait que je sois une femme? Mais pour qui se prennent-ils?


  Q. Ils ont chacun leurs propres raisons: votre mari, votre belle-mère, votre sœur. Nous pourrions peut-être nous concentrer sur la question suivante: Pourquoi est-ce que vous vous sentiriez malheureuse s’ils décidaient que vous êtes «méchante»?


  R. Parce que je ne le suis pas, c’est aussi simple que cela.


  Q. Vous savez que vous ne l’êtes pas; alors, pourquoi êtes-vous bouleversée par le fait qu’ils vous jugent méchante?


  R. Je suppose que… (une longue pause) j’ai peur de finir par les croire.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous fait peur?


  R. Parce que je ne veux pas les croire.


  Q. Alors pourquoi les croiriez-vous?


  R. Je ne sais pas. Parfois, mais très rarement, je me dis qu’ils ont peut-être raison. C’est moi qui y gagnerais si je recommençais à travailler. Je pense vraiment à moi D’ABORD. Et laissez-moi vous dire que cela se produit très rarement chez nous.


  Q. Pourquoi est-ce troublant de penser d’abord à vous-même?


  R. C’est dire que je suis égoïste.


  Q. Qu’est-ce que ce mot veut dire?


  R. Penser d’abord à moi.


  Q. Et pourquoi est-ce que cela vous rendrait malheureuse?


  R. Je ne sais pas. On m’a toujours dit que c’était mal d’être égoïste. Nous sommes censés nous soucier d’abord des autres. Dans ma famille, lorsque j’étais enfant, les héros étaient ceux qui sacrifiaient leur vie pour les autres. Mon père nous répétait souvent: «Tu ne peux pas penser à toi-même.»


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Oui et non.


  Q. Pouvez-vous expliquer le oui?


  R. C’est peut-être mal de penser à soi. Mes enfants et mon mari sont importants et je devrais tenir compte d’eux lorsque je prends une décision.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Que lorsque je pense à moi d’abord, je me moque peut-être bien d’eux et qu’ils risqueraient d’en souffrir.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Non, pas vraiment. Après tout… Prenez les enfants, par exemple. Je serais une meilleure mère si j’étais heureuse d’être avec eux plutôt que de me sentir enchaînée à eux. Ce n’est pas la quantité de temps qui compte, mais la qualité. Je sais que, lorsque je suis heureuse, mes rapports avec eux sont meilleurs que lorsque je suis de mauvaise humeur ou que je m’ennuie. En fait, j’ai déjà trouvé une excellente garderie pour Simon. Olivier est à l’école toute la journée et il passe la fin de l’après-midi avec ses amis. D’une certaine manière, je sais que ce qui me conviendrait vraiment leur conviendrait aussi.


  Q. Alors, pourquoi êtes-vous troublée?


  R. Parce que je veux qu’ils sachent ce que je viens de vous expliquer, mais ils ne me croiront jamais! Ils ne comprendront pas.


  Q. Pourquoi seriez-vous malheureuse s’ils ne comprenaient pas?


  R. Parce que je veux qu’ils me comprennent.


  Q. Je sais que c’est ce que vous voulez, mais pourquoi seriez-vous malheureuse s’ils ne vous comprenaient pas?


  R. Je ne sais pas.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si le fait qu’ils ne vous comprennent pas ne vous rendait pas malheureuse?


  R. Si je me sentais bien même s’ils étaient misérables et fâchés?


  Q. Oui.


  R. Cela prouverait que je suis vraiment égoïste et que je me moque d’eux.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. J’aimerais bien vous répondre que non. l’ai l’impression que non; que leur manque de compréhension me rende malheureuse ou non, je sais que je les aime. Mais ils ne comprendraient pas cela non plus.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous rendrait malheureuse?


  R. Parce que je veux qu’ils me comprennent, qu’ils sachent que je me soucie vraiment d’eux et que je les aime. Toute cette histoire n’a rien à voir avec eux directement, sauf qu’ils devraient s’adapter à une mère et à une épouse qui travaille à l’extérieur de la maison. Mais j’ai déjà résolu tous les problèmes qui pourraient se présenter. J’ai vraiment l’impression qu’ils croient que mon choix de travailler indique quelque chose à leur sujet. Que j’ai moins d’affection pour eux, par exemple. Je m’évertue à leur expliquer la situation, mais on dirait qu’ils ne veulent pas comprendre!


  Q. Et s’ils ne comprenaient pas, bien que vous ayez pris tous les moyens possibles pour leur expliquer, QU’EST-CE QUI VOUS RENDRAIT MALHEUREUSE?


  R. À ce moment-là, je pense que je ne me sentirais pas malheureuse. Je ne peux quand même pas vivre ma vie en étant au service de tout le monde sauf moi. Je ne veux pas le faire, d’ailleurs.


  Q. Alors, pourquoi croyez-vous encore que vous seriez malheureuse?


  R. Je ne le crois plus maintenant. Je me sens bien face à ma décision de recommencer à travailler. Je ne peux pas les empêcher de me juger.


  Q. Comment allez-vous en ce moment?


  R. Je me sens beaucoup mieux. En fait, je commence à me permettre d’être enthousiaste. Plus tôt, ma colère étouffait mon enthousiasme. Je me sens vraiment mieux maintenant. Mais j’ai encore la sensation de ne pas avoir résolu le problème que j’ai avec mon mari.


  Q. Quel problème?


  R. Et s’il me défendait catégoriquement de retourner au travail?


  Q. S’il vous le défendait, pourquoi est-ce que cela vous troublerait?


  R. Parce que je sais que je ne lui obéirais pas. Si je restais à la maison pour lui faire plaisir, je finirais par éprouver de la rancœur à son égard et peut-être même par le haïr. Je ne veux pas qu’il m’impose un mode de vie dont je ne veux pas. Alors, je suppose que je crains qu’il ne devienne tellement fâché qu’il demande le divorce.


  Q. Je sais que cette question vous semblera peut-être osée, mais essayez d’y répondre si vous le voulez bien. POURQUOI EST-CE QUE CELA VOUS RENDRAIT MALHEUREUSE?


  R. Je ne veux vraiment pas détruire mon mariage quoiqu’il soit bien évident que je veuille opérer certains changements. Je pense que tout le monde bénéficierait de ces changements. Pourtant, je me dis parfois: «S’il m’aimait vraiment, il voudrait que je recommence à travailler.»


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Oui, je pense bien.


  Q. Très bien. Que voulez-vous dire?


  R. S’il n’était pas fâché, ou même furieux, et s’il ne s’apitoyait pas tant sur son propre sort, il reconnaîtrait ce qui me convient vraiment et, s’il m’aimait, il se réjouirait de ma décision.


  Q. Et parce qu’il est fâché et furieux, vous croyez qu’il ne sait pas ce qui vous convient vraiment. Si ce que vous pensez était vrai, qu’est-ce que son opposition à votre retour au travail prouverait?


  R. Rien, je suppose. Oublions ce que j’ai dit. Je sais qu’il m’aime. Mais il est très difficile de discuter de quelque chose avec une personne malheureuse qui lance des accusations, et je rage.


  Q. Pourquoi ragez-vous?


  R. Je veux qu’il me comprenne, qu’il sache que ma décision est bonne et qu’il veuille aussi que je fasse ce qui me rendra heureuse.


  Q. Et s’il ne vous comprenait pas?


  R. S’il ne me comprenait pas, il ne me comprendrait pas et ce serait tout. Cela irait quand même, je suppose. Je ne peux pas me glisser dans sa tête et changer ses idées; il est le seul qui puisse faire cela.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez en fait?


  R. Recommencer à travailler, être heureuse, aimer mon mari et mes enfants, m’aimer moi-même, surtout m’aimer moi-même. Comme c’est étrange. Lorsque j’examine mes sentiments face à mon retour au travail, je comprends vraiment qu’il est bon que je recommence à travailler par souci de moi-même, que cela me fera du bien et que tout le monde en bénéficiera à la maison. Une personne heureuse a bien davantage à offrir à sa famille et elle manifeste plus librement son amour qu’une personne qui s’ennuie et qui est malheureuse. Ma décision ne me pose plus aucun problème maintenant.


  Q. Y a-t-il autre chose que vous auriez peur de voir se produire?


  R. Non, pas pour le moment. Je ferai de mon mieux pour m’entendre avec mon mari. S’il se met en colère, je continuerai à discuter avec lui. Je ne peux pas changer ses idées, mais je pourrais peut-être lui permettre de penser ce qu’il veut.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Nous avons déjà discuté de la façon d’être heureux avec quelqu’un. Auparavant, je voulais qu’il me dise: «Merveilleux, chérie, fais ce que tu veux.» Si je veux qu’il me permette de faire mes propres choix, je peux certainement lui permettre de réagir à sa façon.


  2


  Pratiquer l’approche Option®


  Les questions ne sont pas des indices de doute, mais des occasions de cristalliser nos connaissances.


  De l’attitude: «Aimer, c’est choisir d’être heureux» découle la méthode employée pour m’aider moi-même à devenir plus heureux sur tous les plans. En abordant ma vie à l’aide de cette approche, je m’accepte moi-même. Mon comportement n’est ni dirigé, ni prédéterminé. La clarté, la découverte ainsi que l’occasion de changer se présentent lorsque je prends conscience de mes croyances.


  En observant leur mode d’opération, je peux choisir de les conserver ou de les abandonner. C’est ainsi que se cristallise la possibilité de choisir et de rechoisir, d’accepter ou d’éliminer. Les seuls mystères sont ceux que j’invente. Les concepts de troubles affectifs et de maladies mentales ne sont pas applicables ici. Ces deux expressions représentent des jugements posés par d’autres. La personne malheureuse réagit conformément à ses croyances; elle croit qu’elle doit être malheureuse. Mais en fait, l’important est que j’apprenne et que je m’enseigne des choses en prenant ouvertement conscience de mon pouvoir, de ma dignité et de mon savoir.


  Il n’y a ni bonne ni mauvaise croyance, ni bon ni mauvais comportement ou sentiment. Nous sommes qui nous sommes et, à tous les égards, nous faisons de notre mieux compte tenu de nos croyances.


  Le malheur germe lorsque je me perçois moi-même ou que je perçois un événement comme mauvais pour moi. La technique de dialogue Option® s’adresse à ceux d’entre nous qui désirent avoir une vie plus heureuse et, par conséquent, plus productive, et à ceux qui désirent éliminer les résultats autodestructeurs et les conséquences douloureuses de leurs croyances.


  Parfait, j’ai vraiment l’impression que je suis prêt à entreprendre la démarche, à devenir plus heureux et peut-être même à viser au bonheur parfait. Je peux déjà m’imaginer les avantages d’une vie sans malheur au travail, dans mes relations amoureuses, dans ma vie sexuelle, bref, dans presque tous les domaines. Les ramifications sont incroyables: avancer en me sentant à l’aise, vivre en harmonie avec mon corps, découvrir de nouveaux horizons. Mais attendez un peu. J’oubliais les grands désastres auxquels je ne peux rien changer: les guerres, les famines, la maladie. Ces événements devraient encore me rendre malheureux, non? Ne demeurent-ils pas des causes légitimes de dépression?


  D’accord. Parlons de ces réalités. Jusqu’à maintenant, nous nous sommes concentrés sur vous et sur moi. Pourquoi? Parce que votre malheur existe en vous et que mon malheur existe en moi. Alors, que voulons-nous dire exactement lorsque nous disons que nous sommes bouleversés et en colère à cause des problèmes mondiaux? Disons-nous que nous voulons que ces problèmes soient résolus, que la violence cesse, que les pauvres aient à manger et que les malades soient guéris? Est-ce là ce que nous voulons? Mais pourquoi ces problèmes nous rendent-ils malheureux? Tout comme lorsqu’il s’agit de dilemmes personnels de moins grande envergure, nous nous servons du malheur (de la colère, de la frustration, de la peur) pour demeurer conscients de ce que nous voulons, pour renforcer nos désirs et pour nous motiver à agir. Pour nous donner de l’énergie. Nous craignons de ne faire aucun effort à moins d’être malheureux, pour participer à la résolution des «grands problèmes» du monde. Certains croient aussi que les gens qui ne sont pas bouleversés par ces «tragédies» sont durs et «inhumains».


  Au début, je me sers du malheur pour me motiver à agir (participer à une manifestation, faire du bénévolat pour une œuvre de charité, offrir une contribution financière). Je me sens tellement mieux après avoir fait quelque chose. Le malheur initial confirme également que je me soucie des autres, que je suis un être humain sensible qui s’engage concrètement. «Oui, mais ces problèmes me rendent vraiment triste.» Bien sûr! Je me sens triste puisque je crois que je serais quelqu’un de «mauvais» si je ne me sentais pas triste.


  Je ne cherche pas à débattre la validité de ces sentiments et de ces réactions. Mais serait-il possible de vouloir améliorer les conditions de vie dans le monde sans d’abord devenir mélancolique ou angoissé? Ne pourrions-nous pas être mus par notre amour et notre affection plutôt que par l’indignation et la colère?


  Se servir de la détresse, y compris de notre dépression personnelle, pour combattre la détresse ne fait qu’ajouter à la détresse déjà existante.


  Parfait, cela m’éclaire un peu. Je comprends que je peux manifester mon affection sans d’abord me sentir malheureux. Bien que je ne puisse pas me sentir heureux de la situation actuelle dans le monde, je peux demeurer neutre et me concentrer sur mes autres sentiments agréables. Pourtant, une autre montagne de problèmes apparaît tout à coup. Que dire de cette autre grande tragédie: la mort? Comment pourrais-je éviter de me sentir malheureux quand je songe à la mort? Ces peurs, comme bien d’autres, émergent de mes croyances. Dans une autre culture, je considérerais peut-être la mort comme la plus belle expérience de ma vie. Je n’en aurais pas peur; je l’accueillerais avec joie.


  L’angoisse suscitée en moi par la mort et par l’agonie émerge de mes croyances; je crois que la mort est une mauvaise chose pour moi. Je crois peut-être également que la mort me priverait de belles années avec mes proches, d’expériences intéressantes, et ainsi de suite. Dans notre culture, la plupart des gens ont acquis de nombreuses peurs (croyances et superstitions) concernant notre nature de mortels. Personne ne soutient qu’elles soient ridicules ou sans fondement. Si nous y croyons, elles demeurent réelles pour nous. La question à nous poser est donc la suivante: «Quelle est la nature exacte de mes peurs concernant la mort et pourquoi est-ce que j’y crois?» Bien que la mort semble inévitable, chacun de nous a ses propres peurs et ses propres inquiétudes. Si la mort m’inquiète, peut-être aurais-je avantage à explorer ce sujet. «Si je n’avais pas peur de la mort, souhaiterais-je mourir?» Non, cela est bien évident. Pourrions-nous vouloir intensément vivre même si nous n’avions pas peur de la mort? Ma crainte de la mort n’est-elle pas, en fait, un signe de mon désir de vivre? Écoutez ceci avec objectivité: nous pouvons examiner ce que nous voulons; la seule chose que nous risquions de perdre, c’est notre malheur.


  Je suis presque prêt à continuer mais… j’ai un peu la frousse! Une vieille croyance refait surface. Je sais qu’il serait faux de croire que «si j’étais toujours heureux, je serais un idiot». Mais comment puis-je être certain que je garderais mon dynamisme si j’étais heureux en toute circonstance? Si j’étais toujours heureux d’en être où j’en suis, je me moquerais bien d’aller plus loin. D’accord. Examinons cela. Plus nous nous permettons de faire face à nos questions, plus nous avons la chance de devenir plus heureux. Quand un skieur heureux s’arrête sur une crête, demeure-t-il à cet endroit pour toujours parce qu’il s’y sent heureux ou poursuit-il sa descente comme il voulait le faire? Le musicien heureux joue-t-il toujours le même morceau ou se laisse-t-il guider par son désir d’en apprendre de nouveaux? Même si je suis heureux pendant que je fais de la natation, je m’arrête quand je me sens fatigué. Même si je suis heureux pendant que je fais de l’escalade en montagne, j’interromps ma marche pour manger.


  Les gens heureux ne s’immobilisent pas sur place.


  Et agir en étant inspiré par le bonheur n’entraîne pas la léthargie. Au contraire, cela augmente habituellement notre mobilité et notre efficacité. En effet, plutôt que de dépenser notre énergie à combattre nos peurs et à échapper à la souffrance, nous nous concentrons sur nos désirs, nous les percevons plus clairement et nous agissons ensuite avec aisance de façon à les satisfaire (ou nous agissons dès que nous prenons conscience d’un désir).


  En démantelant notre système de croyances génératrices de malheur, nous nous libérons et nous permettons à nos désirs et à notre énergie (pure, non diluée) de surgir en nous tout naturellement. Comme nous l’avons vu, la personne qui a peur ou qui se sent angoissée fait habituellement obstacle aux informations et elle a de la difficulté à les analyser parce qu’elle est distraite par ses malaises auxquels elle s’efforce de remédier. Par contraste, la personne heureuse reçoit les informations et les assimile, consciente que tout ce qu’elle voit et comprend ne peut que l’aider à être mieux outillée et plus efficace. Mais cette efficacité croissante et le bonheur sont deux phénomènes interdépendants; l’efficacité n’est pas un but en soi, ni à long terme ni à court terme. D’autres disciplines proclament que la «prise de conscience», «l’adaptation», «l’efficacité» ou la «normalité» sont des buts à viser. Mais demandez à ces spécialistes de vous expliquer pourquoi et ils vous diront sans aucun doute que les gens tentent d’atteindre ces buts pour être heureux. L’approche Option® emprunte un chemin plus direct. Nous pouvons être heureux maintenant, tandis que nous essayons de changer. Le bonheur n’est pas une récompense, sauf si nous nous en privons jusqu’à ce que nous ayons atteint un but donné. Mais nous en priverions-nous si nous réalisions que nous pouvons atteindre le même but en étant heureux dès maintenant?


  Lorsque nous éliminons toutes les formes superficielles de manipulation, il ne reste que notre désir d’être plus heureux et notre aventure vers un bonheur toujours croissant. Quelle que soit notre définition ou notre description du bonheur, que nous soyons tous d’accord ou non sur une définition du bonheur, nous en prenons clairement conscience lorsque nous sommes heureux et que nous nous sentons bien; autrement dit, lorsque nous sommes heureux, nous ne nous posons aucune question à ce sujet.


  Lorsque nous employons l’approche Option®, nous devenons notre propre «therapon»; une deuxième voix, notre propre camarade dans une poursuite commune. Nous pouvons aussi aider les autres et leur permettre de devenir leur propre «therapon».


  Pour certains d’entre nous, il existe des professeurs de l’approche Option®; ils posent les questions; mais l’étudiant garde toujours le contrôle total. D’autre part, nous pouvons devenir notre propre «therapon» et nous aider nous-mêmes en soulevant les débris pour retrouver notre courant naturel et nous aider ainsi nous-mêmes à devenir plus heureux.


  Comme l’approche Option® repose sur l’attitude Option® qui est en réalité un mode de vie, une façon d’être, une façon de voir les choses, il conviendrait de définir plus clairement cette attitude. «Aimer, c’est choisir d’être heureux.» AUCUN JUGEMENT. AUCUNE CONDITION. AUCUNE ATTENTE. Je m’accorde et j’accorde aux autres la liberté d’être qui nous sommes, de faire ce que nous faisons et de ne pas faire ce que nous ne faisons pas. J’accepte inconditionnellement le présent sans renoncer à mes désirs et sans m’empêcher de continuer à essayer d’obtenir ce que je veux. Je permets à mes désirs de demeurer des désirs et de ne pas se transformer en besoins. Je suis prêt à cesser de jouer un personnage parce que je n’ai pas besoin de ce moyen de défense. J’assume la responsabilité d’être qui je suis, sans accusation et sans récrimination. Les «je devrais» et les «je ne devrais pas», les «je dois» et les «il faut» sont mis de côté. Je sais qu’il n’y a rien de mal en moi et, dès lors, tout ce que je découvre peut m’enrichir et m’aider à obtenir plus souvent ce que je veux. Convaincu que les autres font aussi de leur mieux compte tenu de leurs croyances, je comprends qu’ils veulent aussi devenir plus heureux et mieux manifester leur amour.


  En prenant conscience des croyances sous-jacentes à mon malheur et en les définissant clairement, je me suis moi-même sans me donner d’orientation prédéterminée; je respecte le stade où j’en suis. Je me permets de commencer et de terminer ma recherche comme je choisis de le faire, sans jamais me dire que je me sentirai bien si j’atteins un but préétabli. Je me fais confiance car je sais que je prends toujours bien soin de moi-même.


  Nous entreprenons la démarche Option® lorsque nous commençons à examiner notre comportement et nos sentiments à la lumière des concepts de bonheur et de malheur.


  La plupart des gens croient qu’ils doivent être malheureux maintenant pour pouvoir être heureux plus tard. En nous servant du malheur pour nous motiver, pour renforcer notre détermination ou pour déterminer à quel point nous tenons à quelque chose. De cette manière, nous créons un cycle ininterrompu de malaises. Nous nous sentons malheureux ou mal à l’aise dans le présent parce que nous anticipons un avenir incertain. Et comme l’avenir est toujours incertain, nous nous sentons continuellement malheureux dans le présent.


  Nous pouvons rompre ce cycle en nous aidant nous-mêmes à être plus heureux en vivant ici et maintenant, sans anticiper l’avenir. En opérant ce changement, nous aidons aussi les autres de manière indirecte. Notre acceptation et notre bonheur croissants nous amènent à mieux aimer les autres, à respecter leur territoire et leur liberté.


  Le malheur repose sur un système logique de croyances. C’est pourquoi nous examinons notre propre système de croyances qui renferme tous les raisonnements et détermine toutes nos réactions. Nos perceptions et nos pensées sont orientées par nos croyances et elles déterminent ensuite notre comportement et nos sentiments. Une partie de ce système sert à disséquer, analyser et, peut-être, à rompre certains liens (selon ce que nous voulons).


  L’approche Option® tient plus de la philosophie que de la psychologie. Ce qui importe est ce que nous avons appris (et croyons aujourd’hui) et ce que nous voulons faire de ce que nous avons appris (et croyons encore). CHACUN EST SON PROPRE EXPERT, même lorsque quelqu’un d’autre lui pose les questions.


  Personne d’autre ne sait mieux que vous qui vous êtes et quelles sont vos croyances.


  Vous déterminez la formule, l’ambiance et la portée de l’exploration. S’il n’en était pas ainsi, le dialogue reflèterait les croyances d’une autre personne. Et n’est-ce pas là ce qui nous a amenés au point où nous en sommes, à ignorer notre propre voix et à négliger ce que nous savons?


  Lorsque les interprétations et les objectifs d’une autre personne remplacent les miens, je suis bombardé une fois de plus de croyances, ce qui ne m’aide aucunement à découvrir les miennes propres, ni à choisir de les accepter ou de les rejeter. C’est moi qui peux déterminer qui je suis et ce que je veux. «Mais comment être certain que je me dirai la vérité?» Posez-vous la question et répondez-y vous-même.


  Il n’y a qu’un spécialiste responsable de mon cas, et ce spécialiste, c’est moi; il n’y a qu’un seul spécialiste responsable de votre cas, et ce spécialiste, c’est vous.


  L’approche Option® qui d ns fondamentales et d’une question optionnelle. Quoique chaque question puisse être formulée de plusieurs façons différentes et soulever des questions secondaires qui permettent de clarifier les réponses, la formule est incroyablement simple.


  
    1. Qu’est-ce qui vous rend malheureux?


    2. Pourquoi est-ce que cela vous rend malheureux?


    3. Pourquoi croyez-vous cela? ou Croyez-vous vraiment cela?


    Facultative: Que croyez-vous qu’il se produirait si vous n’étiez pas malheureux de cela?

  


  «Quoi? C’est tout? C’est impossible», vous dites-vous. «Ces questions ne mèneront à rien; cela est trop simple et je suis trop complexe. Ces questions me restreindraient trop.» Oui, et non. Oui, les questions sont d’une simplicité magnifique. Et non, elles ne sont pas trop simples en ce qui a trait à l’exploration de nous-mêmes et de l’aide qu’elles nous offrent pour nous définir. Tout comme le bonheur lui-même, la marche à suivre pour l’atteindre est fort simple et vivifiante.


  La complexité se trouve dans le voyage à travers le malheur, à travers le labyrinthe des croyances intimement liées les unes aux autres et des courts-circuits. Pour certains, il n’y a pas de méthode; ils décident tout simplement d’être heureux. Un point c’est tout. Extrêmement simple et réalisable pour quelques personnes. Pour la majorité d’entre nous, les peurs et les malaises demeurent encore assez forts et prédominants pour couper notre courant naturel et nous empêcher de nous permettre d’être heureux. Lorsque nous considérerons le contenu des chapitres suivants: les enfants, les relations amoureuses, la sexualité, la santé, la culpabilité, l’argent, les expériences psychiques et la confiance en nous, nous découvrirons un collage d’idées et de croyances en apparence conflictuelles. Certaines vous sembleront peut-être complexes et déroutantes. Pourtant, les découvertes résultent toujours des trois questions fondamentales. Aucun autre outil n’est nécessaire, sauf la prise de conscience de notre désir d’être plus heureux.


  Examinons d’abord la première question, ses variantes et les questions secondaires qu’elle soulève. QU’EST-CE qui vous rend malheureux? Ou QU’EST-CE qui en cela vous rend malheureux? Si vous venez de perdre un proche, d’être mis à pied, d’encourir une dette imposante, si vous avez des problèmes sur le plan sexuel ou financier, la question vous semblera peut-être insultante ou ridicule au premier abord. Qui oserait demander à une femme pourquoi elle se sent malheureuse depuis le décès de son mari? La question semble non seulement choquante, mais ridicule. Or, l’est-elle vraiment?


  Cette question peut sembler stupide parce que chacun de nous y donne immédiatement une réponse sur un ton autoritaire, certain qu’elle sera la même pour tout le monde. Pourtant, les réponses varient beaucoup et elles sont rarement difficiles à comprendre. Les thérapeutes, les spécialistes et les professeurs croient souvent qu’ils connaissent la réponse avant que le client ne l’ait exprimée et c’est sur cela qu’ils se basent pour faire leurs diagnostics et leurs prédictions. Or, vous êtes la seule personne à connaître votre réponse à cette question. Reprenons la question. Qu’est-ce qui vous rend malheureux depuis la mort de votre partenaire? Personne ne soutient que nous «ne devrions pas» nous sentir malheureux lorsque notre partenaire meurt, ni que nous devrions étouffer notre malheur et ne pas en parler. La démarche vise à dévoiler les croyances sous-jacentes. Vous seriez probablement étonné par la diversité de réponses: «Je suis malheureux qu’elle ait tant souffert», «je suis malheureux d’être seul», «je suis malheureux parce qu’elle me manque beaucoup», «je me sens coupable parce que je ne l’ai pas assez bien aimée», «je suis malheureux parce que je suis difficile à vivre et que je ne trouverai probablement personne d’autre qui pourra m’aimer comme elle m’aimait». Selon notre concept de non-directivité, tout est accepté; chaque réponse nous amène à explorer un domaine différent. «Comment reconnaîtrai-je la bonne réponse pour moi?» Posez-vous la question et répondez-y. Une piste qui commence à un point précis peut nous mener à plusieurs endroits différents. Nous ne pouvons pas présumer que la réponse ou la peur sous-jacente soient évidentes; il n’y a pas de réponses évidentes. Pour moi, il n’y a que ma réponse et, pour vous, que votre réponse.


  Chacun de nous a ses propres raisons d’être malheureux. Et comme nous sommes tous différents les uns des autres, vous êtes seul à posséder la réponse qui soit vraie pour vous.


  Cette question offre aussi plusieurs variantes. Nous répondons souvent: «Je ne suis pas malheureux, je suis en colère.» Il s’agit alors de composer avec notre propre vocabulaire et avec nos symboles personnels. Qu’est-ce qui me met en colère? Qu’est-ce qui m’angoisse? Qu’est-ce qui me rend mal à l’aise? Qu’est-ce qui me fait peur? Malheureux est un terme global qui symbolise tous les sentiments et toutes les pensées qui créent nos malaises. Une question secondaire nous aide à clarifier la réponse à la première question: «Que voulez-vous dire exactement?» Ou: «Qu’est-ce qui vous rend malheureux à ce sujet?» Si je disais que j’étais malheureux de n’avoir personne qui prenne soin de moi, il faudrait que je précise ce que je veux dire. Sur le plan physique? Affectif? Sexuel? Financier? Nous pouvons habituellement clarifier la réponse à cette première question à l’aide de questions secondaires pour déterminer la source précise du malheur.


  Nous commençons alors le cycle. Qu’est-ce qui vous rend malheureux? Je me sens triste depuis la mort de ma partenaire. Qu’est-ce qui vous rend triste exactement? Elle me manque. Que voulez-vous dire? Je n’ai personne avec qui partager ma vie, personne ne se soucie de moi; personne ne m’aimera jamais. Maintenant, la possibilité de ne jamais trouver une partenaire et la sensation de ne pas être aimé deviennent le point de mire des questions et des réponses. Mais nous n’avons pas encore dépassé la première question. Et souvent, lorsque nous posons la deuxième question, nous retournons à la première. Il n’y a aucune logique rigide et prédéterminée. La démarche s’inspire toujours des réponses. Toujours. Sans aucune exception.


  L’approche Option® vous offre une façon d’être présent à vous-même; elle ne vous tire ni ne vous pousse jamais dans une certaine direction. Elle vous permet de suivre vos tendances naturelles.


  La deuxième question: POURQUOI cela vous rend-il malheureux? Encore une fois, certains seront peut-être agacés et tentés de crier: «Quelle question idiote! Pourquoi?», «Mais tout le monde est malheureux à la mort d’un proche!» D’accord. Mais personne ne juge votre malheur. Cette question ne vous met pas en accusation; elle ne vous critique pas; elle vous invite simplement à déterminer les raisons de votre malheur. Lorsque quelqu’un nous demande: «Pourquoi…?», sa question cache souvent bien des choses; par exemple, elle laisse souvent sous-entendre que vous devriez réagir ou procéder d’une autre façon. Mais ici, le pourquoi n’est pas chargé; il ne véhicule aucun jugement sous-entendu. Il s’agit tout simplement d’un outil qui vous aide à mieux comprendre.


  Supposons que nous ayons répondu que la mort d’un proche nous rend malheureux parce que nous sommes maintenant seuls. La prochaine question à poser serait: Pourquoi être seul vous rend-il malheureux? Parce que personne ne m’aime. Pourquoi est-ce que cela vous rend malheureux? Parce que je veux être aimé. Et maintenant, nous pourrions introduire la question secondaire: Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne vous sentiez pas malheureux d’être seul? Je resterais seul. Je n’essaierais peut-être pas de trouver une nouvelle partenaire. Oh! Vous voulez dire: «Si je ne me sentais pas malheureux d’être seul, je ne ferais aucun effort pour améliorer ma situation.» Nous venons de découvrir une croyance importante. Elle nous permet aussi de comprendre que même en nous rendant malheureux, nous prenons soin de nous-mêmes de notre mieux.


  Nous sommes maintenant prêts à poser la dernière question: Pourquoi croyez-vous cela? Parfois, nous ne trouvons aucune réponse à cette question. Dans ce cas, nous avons l’occasion d’examiner la dynamique de notre croyance et de la rejeter si nous le désirons. «Si je n’ai aucune raison de le croire, pourquoi est-ce que je le crois encore?» Parfois, nous trouvons une ou plusieurs raisons. Par exemple: parce que c’est toujours ce qui s’est produit dans le passé. Nous pouvons alors nous demander: Même si c’est ce qui s’est toujours produit dans le passé, est-ce à dire que c’est ce qui se produira toujours à l’avenir? Cette question aide à clarifier la situation. Nous pourrions répondre: Eh bien, je ne sais pas. J’imagine que ce n’est pas nécessairement ce qui se produirait; mais comme j’ai toujours peu de chance, c’est probablement ce qui se produira. D’accord. Et si cela se produisait encore une fois, qu’est-ce qui vous rendrait malheureux? Nous revenons ici à la première question.


  Comme chaque croyance s’appuie sur plusieurs autres, le mouvement suit habituellement des pistes révélatrices. La question Pourquoi croyez-vous cela? peut être posée à n’importe quel moment, pourvu qu’elle suive une réponse concernant une croyance (je n’ai pas de talent, je suis détestable, quelque chose ne va pas chez moi, etc.). En général, les dialogues révèlent des croyances fondamentales ou globales. Très souvent, lorsque nous les changeons, des domaines complets de comportement et d’émotion se transforment. Supposons qu’après une exploration à l’aide de la méthode, j’aie pris conscience d’avoir toujours cru que quelque chose ne va pas chez moi. Je choisis d’abandonner cette croyance, comprenant que je suis qui je veux être et que je peux toujours changer comme bon me semble. Cela aurait une influence sur ma façon globale de voir la vie et sur tous mes domaines d’activité. Lorsque chaque question découle de la dernière réponse, les possibilités sont infinies.


  Nous nous donnons parfois des réponses qui tournent en rond. Je déteste cela parce que le fait que cela me rende malheureux m’agace. Je suis malheureux parce que je suis triste d’être déprimé parce que je me sens mal à l’aise. En réalité, nous remplaçons alors simplement un mot descriptif par un autre. Il suffit alors de poser une question pour clarifier cette réponse: Qu’est-ce qui vous agace exactement lorsque vous vous sentez triste ou déprimé? Il n’y a rien de «mal» à vous sentir triste ou déprimé. Suivez cette piste; vous faites toujours de votre mieux.


  Une autre observation utile: dites vos réponses à haute voix si possible. Pourquoi? Pour que vous puissiez les entendre, leur donner plus de corps et les percevoir plus clairement. Les mots rendront vos idées plus accessibles. Nos peurs et nos croyances sont plus faciles à comprendre lorsque nous les articulons. Et il est stimulant de s’entendre énoncer une croyance à laquelle on adhère sans s’en rendre compte.


  Le sentier qui mène à la dernière question est parfois assez long, mais toutes les découvertes faites en chemin sont reliées à notre idée de départ. Très souvent, lorsque nous nous demandons pourquoi nous adhérons aux croyances que nous dévoilons, nous ne pouvons pas répondre. Il s’agit souvent de croyances que nous avons acceptées sans jamais les remettre en question. Néanmoins, cela ne diminue pas leur pouvoir. Mais, en nous posant ces questions, nous avons l’occasion de décider si nous voulons les conserver ou les rejeter.


  Il y a une quatrième question qui s’avère parfois très utile et que nous pouvons incorporer dans la méthode ou employer de temps à autre pour mieux nous définir: Qu’est-ce que tu veux? Nous sommes souvent tellement pris par nos efforts pour faire face à notre angoisse ou à notre confusion que nous oublions ce que nous voulons. Faire une pause et nous poser cette question (n’importe quand) est une technique qui peut nous aider très efficacement à nous définir que ce soit au bureau, à la maison, en voyage, en mangeant, en faisant l’amour ou en courant. Dès que nous nous sentons déroutés et confus, nous pouvons faire une pause et nous demander: Qu’est-ce que je veux? La plupart du temps, vous trouverez immédiatement une réponse qui vous aidera à clarifier vos actions et vos sentiments du moment et à vous orienter de façon à satisfaire vos désirs.


  Voici une liste de croyances très répandues dans notre culture, des croyances qui rendent les gens malheureux et qui renforcent leur malheur. Pour certains d’entre nous, la lecture de ces pages et la réflexion auront suffi à déloger ces croyances. Magnifique! Les autres pourront se demander ce qu’ils pensent de ces croyances et se poser la question suivante: pourquoi est-ce que je crois cela ou pourquoi est-ce que cela me rend mal à l’aise ou malheureux?


  
    	Il y a sûrement quelque chose qui ne va pas chez moi. C’est sûrement ma faute.


    	Il est nécessaire d’être malheureux maintenant pour être heureux plus tard.


    	Si tu m’aimais, tu…


    	Je rends les autres malheureux.


    	Je ne peux pas changer; je suis fait ainsi.


    	Mes sentiments émergent d’eux-mêmes; je ne peux pas les contrôler.


    	Je suis détestable.


    	Si je suivais mes élans naturels, je ferais sûrement du mal à quelqu’un.


    	J’ai «besoin» d’être aimé. J’ai «besoin» de relations sexuelles. J’ai «besoin» d’argent.


    	Si je ne me sentais pas coupable, je répéterais la même erreur.


    	Se sentir malheureux est un signe de sensibilité et d’intelligence.


    	Si mon bonheur n’en dépendait pas, je ne ferais aucun effort pour obtenir ce que je veux.


    	Nous «devons» faire certaines choses dans la vie.


    	La vie a ses hauts et ses bas; il faut accepter le «bon» et le «mauvais».


    	Si je ne pleurais pas, ce serait dire que je m’en moque.


    	Je dois obtenir ce à quoi je m’attends, sinon je me mettrai en colère ou je me sentirai bouleversé.


    	Si je ne me mettais pas en colère, on m’exploiterait.


    	Le bonheur constant ressemblerait à la mort.


    	Je dois parfois être malheureux pour reconnaître les moments où je suis heureux.


    	Je serais un idiot si j’étais toujours heureux.


    	On ne peut pas toujours voir la vie en rose.


    	La vie n’est pas un jardin de roses. Personne ne peut tout avoir.

  


  Ces croyances semblent assez curieuses quand nous les énumérons les unes après les autres de cette manière; pourtant, il ne s’agit que de quelques exemples de croyances qui forment une base solide sur laquelle nous bâtissons une vie de souffrance et de désespoir. Avant de passer à un exemple de dialogue, il conviendrait peut-être de faire une pause. Examinez chacune de ces croyances et posez-vous la question suivante: est-ce que je crois cela? Si vous répondez non, vous aurez eu l’occasion de réaffirmer ce que vous saviez déjà, et si vous répondez oui, peut-être voudrez-vous vous demander pourquoi. Quelle que soit votre conclusion finale, ces questions vous aideront, tout comme elles m’ont aidé, à vivre de façon plus consciente.


  Questions à vous poser


  
    	Voulez-vous vraiment être malheureux?


    	Avez-vous peur de renoncer à une partie ou à la totalité de votre malheur?


    	Croyez-vous que votre vie serait beaucoup moins intéressante si vous étiez toujours heureux?


    	Êtes-vous prêt à devenir votre propre «therapon»?

  


  DEUXIÈME DIALOGUE


  Une mère se libère de sa tendance à se fâcher pour éduquer ses enfants.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse en ce moment?


  R. Mes enfants. Ils me rendent folle.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Quand j’essaie de me détendre, de lire ou de bavarder avec une amie, ils m’inondent de demandes. Je leur répète cent fois de me laisser tranquille, mais ils continuent de me déranger. À la fin, je me mets à crier… Et alors, ils s’en vont. Mais pas immédiatement. Je dois parfois crier pendant un bon moment pour obtenir une réaction. À ce moment-là, je me sens tellement bouleversée que je n’ai plus envie de rien.


  Q. Pourquoi êtes-vous si bouleversée?


  R. Cela me fait enrager de voir qu’ils ne m’écoutent pas.


  Q. Pourquoi enragez-vous quand ils ne vous écoutent pas?


  R. Parce que je deviens la victime de mes propres enfants.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Ils n’en font qu’à leur tête et ils m’imposent leurs demandes. Je ne peux pas supporter cela.


  Q. Pourquoi cela vous rend-il malheureuse?


  R. Parce que je veux avoir mes moments de solitude pour penser à moi.


  Q. Très bien. Je comprends que c’est ce que vous voulez. Mais pourquoi êtes-vous malheureuse lorsque vous ne l’obtenez pas?


  R. J’ai l’impression de ne mériter aucune considération. (Elle pleure.) Je n’y peux rien. J’aime mes enfants, mais ils me traitent comme une cuisinière ou comme une bonne qui est à leur service. Peut-être est-ce tout ce que je représente pour mon mari aussi! Je veux me réserver un peu de temps pour moi-même.


  Q. Pourriez-vous clarifier cette réponse?


  R. Je veux avoir le temps de faire des choses qui m’intéressent: Jouer du piano peut-être, ou apprendre à jouer au tennis. N’importe quoi! Je suis occupée toute la journée et je n’ai le temps de rien faire d’autre que de crier et de donner l’impression à mes enfants que je suis une sorcière pour leur faire peur. Ils m’obligent à être quelqu’un que je ne suis pas.


  Q. Comment vous y obligent-ils?


  R. Comment? En m’interrompant et en me contrariant jusqu’à ce que je me fâche.


  Q. Mais comment vous METTENT-ILS en colère?


  R. Je me fâche lorsqu’ils m’incommodent. (Elle fait une pause.) J’ai l’impression de tourner en rond.


  Q. Très bien. Reformulons la question. Si vos enfants vous mettent en colère, s’ils créent cette colère, comment s’y prennent-ils? Comment vous METTENT-ILS en colère?


  R. Je vais vous donner un exemple. Tout y est. Mes petits «chéris» entrent dans la maison en coup de vent, se placent droit devant moi et se mettent à parler. Quand ils m’interrompent de cette façon, ils abusent de moi. Comprenez-vous? Alors, je suis furieuse, naturellement!


  Q. Ils ont fait ce qu’ils ont fait; ils se sont placés droit devant vous et se sont mis à parler. Mais pourquoi est-ce que cela vous met «naturellement» en colère?


  R. Euh… (Elle fait une longue pause.) Je me mets en colère lorsque j’ai la sensation qu’on abuse de moi, je suppose. Je ne sais rien de plus. Je pense parfois que c’est la seule façon de me protéger. Mais comment pourrais-je en arriver à ne pas me fâcher lorsqu’ils expriment leurs exigences?


  Q. Comment pourriez-vous vous y prendre?


  R. Je ne sais pas par où commencer. Je reviens au même point: je suis fâchée.


  Q. Très bien. Pourquoi leurs exigences vous mettent-elles en colère?


  R. Je ne veux pas être une mère qui tempête constamment. Bien que je crée ma propre colère, il semble que je ne puisse pas m’en empêcher.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Il n’y a rien d’autre à faire, c’est la seule façon de les contrôler.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. J’imagine que oui. Si je leur parlais gentiment et calmement, ils ne m’écouteraient pas.


  Q. Et s’ils choisissaient alors de ne pas vous écouter, POURQUOI CELA VOUS RENDRAIT-IL MALHEUREUSE?


  R. (Elle grimace, puis elle pleure. Une minute s’écoule.) J’imagine que cela prouverait qu’ils se moquent totalement de moi.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. S’ils m’aimaient, ils me respecteraient et ils me laisseraient tranquille.


  Q. Très bien. Mais supposons qu’ils ne vous laissent pas tranquille; croyez-vous que cela signifierait qu’ils se moquent de vous.


  R. Mais comment est-il possible que des gens qui s’aiment se rendent fous à ce point?


  Q. Qu’en pensez-vous?


  R. D’accord. Se peut-il que quelqu’un vous aime, se soucie de vous et fasse pourtant des choses qui vous bouleversent? Je suppose que c’est possible. Chaque fois que je sers un dîner surgelé, Fernand se fâche. Pourtant, je l’aime. J’ai parfois tellement de travail que je n’ai pas le temps de cuisiner. Pourtant, bien que je sache qu’il n’aime pas les dîners surgelés, je lui en sers un de temps à autre. La réponse est oui.


  Q. La réponse à quelle question?


  R. Vous pouvez rendre une autre personne folle et l’aimer quand même.


  Q. Très bien. Vous voulez dire que lorsque quelqu’un fait quelque chose qui vous déplaît, cela ne veut pas dire que cette personne ne vous aime pas ou qu’elle se moque de vous.


  R. Exact. Cela est maintenant très clair pour moi. J’ai la sensation de m’être dégagé les épaules d’un lourd fardeau. Je croyais probablement que mes enfants me disaient en quelque sorte qu’ils ne m’aimaient pas. Mais cela est faux. Ils peuvent me rendre folle et m’aimer tout à la fois.


  Q. Qu’entendez-vous par «me rendre folle»?


  R. Faire des choses que je ne veux pas qu’ils fassent.


  Q. Et pourquoi est-ce que cela vous rend folle?


  R. Je reviens à ma colère, j’imagine. Ils ne me rendent pas folle; je crée ma réaction. Comprendre change bien des choses. Si je crée ma réaction, je peux la changer. J’ai toujours cru que c’était les autres qui me RENDAIENT malheureuse ou qui me METTAIENT en colère; mais cela n’est pas vrai. Je vais réviser la situation, d’accord? (Elle rit.) Je me sens déjà beaucoup mieux en pensant à mes enfants. Lorsqu’ils jouent et qu’ils veulent que je fasse quelque chose, ils ne me disent pas qu’ils ne m’aiment pas, ils me disent tout simplement qu’ils veulent ce qu’ils veulent. Je n’ai jamais pris le temps de réfléchir à cela, je suppose. Pour une raison ou pour une autre, cela est plus facile à accepter. Magnifique! Mais je n’ai pas encore résolu mon problème.


  Q. Quel problème?


  R. D’être la victime de cette situation absurde. C’est cela le problème.


  Q. Que voulez-vous dire exactement?


  R. Je me sens encore mal à l’aise à l’idée que je doive me soumettre à tous les caprices et à toutes les demandes de mes enfants.


  Q. Pourquoi devez-vous vous soumettre à leurs caprices et demandes?


  R. D’accord, je me sens mieux; mais cela ne les empêchera pas de continuer à m’envahir à leur guise. J’ai encore une bonne raison d’être malheureuse.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne deveniez pas malheureuse quand ils vous envahissent?


  R. Comme j’aimerais ne pas me sentir malheureuse! Ce serait fantastique, mais c’est impossible.


  Q. Pourquoi?


  R. Mais comment pourrais-je être heureuse quand ils m’envahissent?


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Si je ne devenais pas malheureuse, rien ne changerait; et le problème demeurerait le même.


  Q. Voulez-vous dire que vous vous rendez malheureuse dans le but de corriger la situation?


  R. Oui, je suppose.


  Q. Pourriez-vous changer la situation sans vous fâcher?


  R. (Elle rit.) Certainement. Je pourrais la changer sans me fâcher. Cela semble tellement évident maintenant. Pourtant, c’est la première fois que j’en prends conscience. Merveilleux! Simplement merveilleux! Je voudrais maintenant examiner la possibilité de modifier mes réactions à l’égard de mes enfants. Mais pour une raison ou pour une autre, j’ai l’impression que je ne pourrais pas leur parler sur un ton doux et aimable.


  Q. Pourquoi pas?


  R. Parce qu’ils ne me croiraient pas. (Elle rit.) Mais ils ne me croient pas non plus lorsque je crie! Alors, pourquoi ne pas tenter cette nouvelle expérience? Cela me fait peur par contre.


  Q. Pourquoi avez-vous peur?


  R. Si cela ne marchait pas, je serais vraiment coincée.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Chaque fois que je réponds à une question, je crois savoir ce que je dis. Puis, quand je me demande ce que je veux dire, je me rends compte que j’ai les idées beaucoup moins claires que je ne le croyais. (Elle fait une longue pause.) Je pense que j’ai oublié ce dont nous parlions. Ah oui, je m’en souviens maintenant. Je serais coincée parce que je n’aurais aucune autre issue. Mais cela n’est pas vrai non plus. Je pourrais certainement trouver une autre stratégie. Je pourrais même sortir. Ils survivraient sûrement même si je n’étais pas là pour les servir pendant une heure ou deux.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux essayer. Je veux permettre à mes enfants de m’exprimer leurs demandes à leur guise et les accepter tels qu’ils sont, tout en me permettant de leur dire non si j’en ai envie. Je veux leur répondre calmement, doucement, sans colère et sans désapprobation.


  Q. Croyez-vous que vous le ferez?


  R. Oui, mais…


  Q. Mais quoi?


  R. Mais si cela ne marchait pas, que pourrais-je faire?


  Q. Qu’en pensez-vous?


  R. Cela importe peut-être peu. Je pourrais faire face à cette situation si elle se présentait, au moment où elle se présenterait. Je commence à voir qu’il y a bien des possibilités. En fait, mes enfants et moi apprenons ensemble. Je suis aussi responsable qu’eux de nos querelles puisqu’ils savent que je céderai éventuellement. (Long silence.) Je me sens mieux. Un peu plus tôt, j’avais l’impression de ne pas avoir le choix, mais je constate maintenant que j’ai le choix. (Elle fait une autre longue pause, puis elle sourit.) Quand je me mets en colère, je suis en partie fâchée contre moi-même, vous savez, parce que je leur cède, parce que je me laisse manipuler. Comprenez-vous ce que je veux dire? Je me laisse devenir leur servante, voilà tout.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous met en colère?


  R. Parce que je veux quelque chose de mieux pour moi-même. J’aime ma famille. J’aime aider les autres. Mais il y a quand même des limites. Au fond, je veux tout simplement être heureuse.


  Q. Qu’est-ce qui vous en empêche?


  R. Moi. Je ne me permets pas de faire ce que je veux. C’est ce que j’essaierai de changer. Une petite voix en moi me dit qu’il est malsain que je sois malheureuse ou en colère.


  Q. Pourquoi?


  R. C’est la preuve que j’ai échoué.


  Q. Qu’entendez-vous par «échoué»?


  R. Quel genre de vie est-ce que je mène si je suis constamment fâchée ou contrariée? Moi, j’appelle cela un échec. Et vous?


  Q. J’aurais des raisons personnelles si j’appelais cela un échec; vous avez les vôtres. Pourquoi dites-vous qu’une telle vie est un échec?


  R. Parce que ce n’est pas ce que je veux. Comment puis-je être heureuse quand je n’obtiens pas ce que je veux?


  Q. C’est une chose de ne pas avoir ou de ne pas obtenir ce que vous voulez et c’est autre chose de devenir malheureuse à cause de cela. Pourquoi êtes-vous malheureuse lorsque vous n’obtenez pas ce que vous voulez?


  R. Parce que je ne l’obtiendrai peut-être jamais.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Si je n’étais pas malheureuse, je me contenterais de ce que j’ai et, alors, rien ne changerait.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. (Elle rit.) Non, pas vraiment. Que je sois malheureuse ou heureuse, la vie change. Mais il est beaucoup plus pénible d’être malheureuse, je suppose. Je me sens encore prisonnière… de ma famille. Je vois la figure de Guillaume et je l’entends me dire: «Maman, conduis-moi chez Raphaël s’il te plaît. Maman, tu m’avais promis de m’acheter un nouveau gant de baseball aujourd’hui. Maman, que mangeons-nous pour dîner?» On dirait une machine à questions. Mais la situation me paraît plus claire maintenant. Il demande et ensuite, je fais une scène.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne vous fâchiez pas?


  R. Il continuerait à demander et à demander, et cela n’en finirait plus.


  Q. Voulez-vous dire que vous vous fâchez pour le décourager?


  R. Oui, d’une certaine manière. Et nous revoilà encore une fois au même point: je me mets en colère pour essayer d’obtenir ce que je veux. Mais, chose bizarre, cela ne marche pas. Parfois, je pense que je devrais leur dire oui même si j’ai envie de leur dire non.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux parler de mon image de bonne mère de famille. Je crois que je suis censée toujours satisfaire mes enfants. C’est peut-être cela qui me met tant en colère.


  Q. Pourquoi?


  R. Je veux sincèrement être une bonne mère, mais je ne veux pas me sacrifier. Je me sens toujours obligée de les faire passer avant moi.


  Q. Qu’entendez-vous par obligée?


  R. Pour être de bons parents, nous devons satisfaire nos enfants.


  Q. D’accord. C’est ce que vous croyez; mais comment vous oblige-t-on à le faire?


  R. Je ne suis pas obligée. Au fond, je réponds à mes propres attentes, je me conforme à ma conception d’une bonne mère. J’aime prendre soin de ma famille quand j’ai la sensation de vraiment avoir le choix. Je me sens obligée quand j’ai la sensation de ne pas avoir le choix.


  Q. Voulez-vous dire lorsque vous faites des choses que vous ne choisissez pas de faire?


  R. Oui. En quelque sorte.


  Q. Est-ce que quelqu’un vous oblige à les faire?


  R. Non, mais je ne ferais pas honneur à mon image de bonne mère de famille. Alors, si j’ai moi-même créé cette image, j’ai aussi le choix de me conformer ou de ne pas me conformer à cette image. Je me sens obligée quand je fais quelque chose que je pense ne pas vouloir faire.


  Q. Pourquoi?


  R. Ah non, pas encore une fois! Je me sentais tellement déroutée en entendant cette question. Je dis que je fais des choses que je ne veux pas faire, mais j’ai certainement une raison de les faire si je les fais. Vous savez ce que cela veut dire?


  Q. Quoi?


  R. Si j’ai une raison de les faire, c’est dire que je prends la décision, que je choisis de faire ce que je fais. Bref, je fais ce que je veux quoique je ne perçoive pas la situation sous cet angle en règle générale. Même quand je sers mes enfants, je le fais parce qu’il me semble plus facile de le faire que de considérer une autre possibilité.


  Q. Quelle possibilité?


  R. Être une mauvaise mère en étant indifférente à mes enfants.


  Q. Pourquoi seriez-vous alors une mauvaise mère?


  R. Je ne sais pas. Mon amie Alice a toutes sortes d’activités personnelles et, pourtant, je pense qu’elle est une mère fantastique, enjouée et heureuse. Elle fait ce qui lui plaît tout en étant pleine d’amour et d’attentions pour ses enfants. Si j’étais moins disponible et si je me réservais plus de temps, je serais peut-être une meilleure mère. En ce moment, je ne fais le bonheur de personne, et certainement pas le mien.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Ma colère et mes réactions brusques… Ce n’est pas le genre de personne que je veux être.


  Q. Croyez-vous que vous êtes ce genre de personne?


  R. Non, sincèrement je ne le crois pas. Mais supposons que mes enfants m’affrontent et que j’explose encore une fois; je serais tout à fait démontée.


  Q. Pourquoi?


  R. Vous et moi aurions perdu notre temps et cette consultation n’aurait rien donné.


  Q. Comment en arrivez-vous à cette conclusion?


  R. Rien n’aurait changé si je me fâchais encore. Ce serait une preuve évidente, non?


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Comme c’est drôle! Je ne le crois vraiment pas. Quelque chose a changé, c’est sûr. Je me sens libérée de mes chaînes. En fait, je crains que, si je me mettais en colère, cela signifierait qu’il y a autre chose à examiner.


  Q. Et s’il y avait d’autres croyances à découvrir, pourquoi seriez-vous malheureuse?


  R. Je ne serais pas malheureuse si j’étais certaine de pouvoir trouver des solutions.


  Q. Et qu’en pensez-vous?


  R. Si je résous une partie de mon malheur aujourd’hui, ici et maintenant, même si ce n’est qu’une petite partie, je pourrai résoudre demain les problèmes de demain. Vous savez, quand je ne me sens pas prisonnière de mes enfants ou fâchée contre eux, je me rends compte que je les aime beaucoup. (Elle pleure.) Ne me demandez pas pourquoi je suis malheureuse! Je me sens très bien.


  3


  Apprendre à être heureux


  Un univers isolé, liquide, où les sons sont assourdis, où tous les besoins matériels sont comblés par l’organisation même de cet univers. Le rythme régulier, mélodique, naturel des battements du cœur remplit la cavité maternelle d’une douce musique créée par l’écho de sa percussion. Le sein de la mère est une galaxie complète en soi, le siège de la création et l’origine de l’homme. Entre ses murs réside un embryon en croissance qui se développe chaque jour à des milliers d’égards jusqu’à ce qu’il commence à prendre la forme d’un être humain. La tête, les bras, les pieds et les mains commencent à saillir de cette masse comme s’ils étaient modelés par l’énergie même de la mère. L’embryon devient un fœtus qui se prépare pour le grand jour où il émergera dans l’univers.


  Contrairement aux visions embrouillées du passé, l’homme n’arrive pas dans l’univers à sa naissance comme s’il était un étranger; il émerge de la trame même de l’univers. Les éléments dont il se compose, la fertilisation qui lui donne son élan et qui crée une nouvelle vie dans le sein de la femme sont les fibres fondamentales du monde qu’il abordera. À sa naissance, l’homme passe d’une enveloppe de douceur et d’un environnement où tout est contrôlé à un univers moins prévisible. Selon un plan déterminé par son développement biologique et physiologique, gravé de façon indélébile dans ses gènes, il exerce en collaboration avec sa mère une poussée harmonieuse et il est propulsé dans l’air libre.


  Chaque enfant devient ainsi une manifestation de la nature, de son mouvement et de sa beauté. Ayant franchi le canal de l’utérus, l’enfant accueille l’existence, les yeux grands ouverts, et il respire pour la première fois. De cette manière, il commence à vivre de notre atmosphère et, avec sa première respiration, il prend possession du monde.


  Les enfants sont simples; ils ne sont ni compliqués, ni encombrés. Leurs complexes systèmes biologiques, leurs réflexes involontaires et leurs processus automatiques semblent fonctionner aisément. Ces nouveaux petits hommes et ces nouvelles petites femmes semblent contempler l’univers sans effort. Leurs désirs sont simples; la société et la famille semblent combler tous leurs besoins biologiques.


  À ce niveau élémentaire, la communication est souvent centrée sur les pleurs. Lorsque l’enfant commence à pleurer, il réagit à un changement dans sa façon de percevoir son environnement interne parce que son système perd son équilibre. Ses cris et ses pleurs ne sont donc rien de plus qu’une réaction à lui-même; et nous, les adultes, nous interprétons cette réaction comme voulant dire: «J’ai faim», «J’ai besoin d’être changé de couches» ou «J’ai mal». Cela est notre façon de demeurer informés des besoins biologiques des enfants et de surveiller leur situation. Tandis que nous l’écoutons et que nous réagissons, l’enfant commence à faire l’expérience de nos réactions habituelles à ses gestes. Jusqu’alors, il n’existe encore aucune forme de malheur.


  Les pleurs de l’enfant deviennent sa façon de nous appeler, compte tenu de ses capacités actuelles de communication qui sont encore limitées. Nous lui avons appris à pleurer ou à crier pour communiquer avec nous et pour obtenir ce qu’il veut. Ses pleurs n’indiquent pas qu’il est malheureux et ne constituent pas une accusation. C’est lorsque nous disons: «Le pauvre enfant a faim» que nous associons un jugement à ses pleurs. En soi, les pleurs constituent un simple signal indiquant que la condition physique de l’enfant manque d’harmonie et que l’enfant veut manger, être changé de couches et ainsi de suite pour retrouver cette harmonie. En jugeant la faim ou un quelconque autre besoin comme mauvais, nous projetons nos croyances sur l’enfant, croyances qu’il n’a pas encore acquises. Lorsque nous supposons que l’enfant en larmes est malheureux, nous exprimons nos propres croyances et ce que nous pensons n’a rien à voir avec l’enfant puisqu’il n’est pas malheureux; pour l’enfant, il n’existe qu’un désir de rétablir son propre équilibre.


  Alors, dans un style cohérent avec son niveau de développement, l’enfant commence à créer des modes de communication avec sa mère et avec le monde extérieur. Quand il a retrouvé son équilibre, il est impressionné par son monde, ébloui par le collage sensoriel fascinant des couleurs et des sons. Il tend l’oreille et ses yeux s’animent. Sa bouche découvre les saveurs tandis que ses mains explorent la texture de sa propre personne et celle des objets qui l’entourent.


  L’enfant est tout naturellement et continuellement curieux, explorateur, ouvert, accueillant et heureux. Aucun jugement ne limite ses mouvements; il ne censure rien. Son monde est, tout simplement. L’enfant ne décide pas si ceci est bon, et cela, mauvais. Il n’analyse pas ses désirs. Il agit spontanément pour satisfaire ses désirs et il se laisse inspirer par son imagination. Il ne se pose pas de questions. Il explore avec émerveillement et c’est tout. Bouger les bras, suivre ses impulsions, prendre plaisir à manger, téter au sein de sa mère ou sucer son biberon, mouiller ses couches ne sont que quelques exemples d’activités qui manifestent son penchant naturel à tout simplement être.


  L’enfant n’analyse pas ces activités; il ne les juge pas. Il est même possible qu’il n’y réfléchisse pas. Peut-être s’enchaînent-elles les unes aux autres sans rien de plus.


  Qu’est-ce que je veux illustrer? Que l’enfant vient au monde heureux. Ne sommes-nous pas toujours fascinés par le bonheur évident d’un enfant que nous regardons agir et explorer?


  Ses pleurs n’indiquent pas qu’il soit malheureux. Ils sont une simple réaction biologique, un son pour exprimer un déséquilibre provisoire. Pleurer n’est un signe de «malheur» que lorsque nous lui donnons cette signification.


  L’enfant établit ses premiers rapports sociaux avec sa mère et ceux-ci se concentrent sur la nourriture. Manger et être nourri créent l’ouverture au monde. Les pleurs, les signaux, les offres de nourriture, les étreintes et les caresses sont divers aspects de ces rapports élémentaires. Les fonctions d’élimination font aussi partie de son monde; il s’agit là d’une autre forme d’expérience, d’une autre source de plaisir et de satisfaction. Même quand l’enfant fait la grimace et que son visage rougit pendant qu’il défèque, il n’exprime ni malaise ni désapprobation; il fait appel à son système pour se concentrer sur son besoin immédiat. Toucher et être touché pendant les premiers mois de son existence lui offrent des expériences heureuses qui n’ont aucune connotation sexuelle; tous les récepteurs physiques et génitaux ne sont qu’ouverts au contact sensoriel. Pour l’enfant, il n’y a que la réceptivité, l’assimilation et l’interaction avec l’univers.


  Pour lui, tout va pour le mieux dans son univers et il vit avec spontanéité, comme une éponge qui absorbe sans rien juger.


  Cela semble merveilleux. Incroyable! Mais que se passe-t-il alors? Quand et comment cessons-nous d’être nous-mêmes? Pourquoi commençons-nous à hésiter et à douter de nous-mêmes? Pour de nombreuses raisons qui reposent toutes sur nos expériences d’enfant et sur les croyances que nous acquérons.


  Jusqu’à maintenant, l’enfant n’est qu’un organisme qui découvre et assimile son nouvel environnement et qui s’y adapte au gré de ses propres impulsions et de ses propres désirs. Toutes ses activités sont naturelles. Cet organisme actualise son moi naturel, heureux et aimant. La curiosité de l’enfant indique qu’il se sent comblé du seul fait d’être au monde. Il ne se pose pas encore de questions; il passe d’une expérience à une autre, prenant plaisir à être avec les personnes et les choses qui l’entourent, prenant plaisir à être lui-même.


  Il ne se demande jamais s’il devrait continuer ou non à jouer avec tel objet avant de commencer à jouer avec autre chose. Quand il a fini de s’amuser avec un jouet, il le dépose tout simplement et il en prend un autre. Il ne donne jamais plus de valeur à une activité qu’à une autre; il fait ce qu’il fait à un moment précis et c’est tout. Il ne se demande jamais: «Devrais-je…?» ni «Ne devrais-je pas…?» Il agit librement de façon à satisfaire ses désirs. Le nourrisson suit toujours son propre courant naturel; son attention n’est pas détournée par la peur ni par le malheur. Dans son monde, il ne trouve que son désir de ramper, de manger, de porter des couches sèches, d’être au chaud. Plus il se développe grâce à ses rapports avec le monde extérieur à ce stade élémentaire, plus il apprend à communiquer pour obtenir ce qu’il veut et pour manipuler les gens qui l’entourent de façon à atteindre ses objectifs: obtenir à manger, être changé de couches, obtenir une couverture, et ainsi de suite.


  Si les expériences d’apprendre, de prendre plaisir à vivre, d’être chatouillé, de jouer avec une balle ont autant de valeur les unes que les autres et si rien n’est défendu, qu’est-ce qui vient altérer ce processus idyllique? Comme l’enfant ressemble à une éponge qui absorbe, comme il assimile son environnement, il assimile aussi les croyances des gens qui l’entourent.


  L’enfant devient, lui aussi, un animal «croyant» et sujet à toutes les ramifications et à toutes les conséquences de ses croyances.


  Les programmes d’alimentation créés par les parents pour leurs enfants varient beaucoup et ils ont des conséquences différentes. Certains parents nourrissent leur enfant sur demande; alors, l’enfant crée et applique le programme. D’autres parents créent un programme qui tient davantage compte de leur propre horaire. Pour cet enfant, la communication de ses désirs n’est pas toujours fonctionnelle. Il comprend que ses cris provoquent parfois certaines réactions et qu’ils n’en provoquent parfois aucune. Cette irrégularité pousse habituellement l’enfant à pleurer encore plus fort pour vérifier si ses modes de communication sont efficaces, et il ne sait jamais vraiment quand s’arrêter parce qu’il ne sait pas s’il obtiendra ou non une réaction. Si ses pleurs incessants provoquent finalement la réaction désirée, celle-ci est presque toujours empreinte de ressentiment ou d’un déséquilibre provoqué par la force de l’enfant. Alors, l’interaction entre le parent et l’enfant risque d’être polluée par la colère ou par l’angoisse qui sont communiquées à l’enfant par des changements d’odeur de la peau, de rythme cardiaque, ou par certaines façons de toucher ou de tenir le nourrisson. Celui-ci sent la tension et la discordance, et il s’y adapte.


  Plus tard, dans d’autres circonstances, un parent épuisé ayant de bonnes intentions pourrait décider de se servir de la désapprobation pour éduquer son enfant. «Cesse de pleurer. Sois gentil et maman te donnera à manger.» Une autre approche résulte de la réaction du parent à son propre malaise provoqué par l’enfant: «Arrête, tout de suite! Tu es en train de détruire les rideaux de maman; tu es un mauvais garçon.» La réprimande et la désapprobation déroutent l’enfant qui commence alors à adopter les croyances de l’adulte qui le gronde. C’est ainsi que l’enfant commence à apprendre à être malheureux.


  Dans les autres domaines de la vie, le nourrisson est encore lui-même; il joue et explore. Encore inconscient des espoirs et des valeurs de ses parents, il renverse son verre de jus et s’éclabousse pour s’amuser. Ou il saisit le cahier de notes de cours de sa mère, chiffonne les pages, les arrache et les déchire en morceaux, fasciné par les bruits qu’il fait. Il joue avec ses cubes de bois et les lance contre le mur pour les voir rebondir et pour entendre le son aigu du choc… et il les regarde peut-être nonchalamment faire voler en éclats un miroir ou un carreau.


  Il est comme Christophe Colomb découvrant l’Amérique, comme un astronaute marchant sur la Lune. Pour lui, ses jeux font partie d’une merveilleuse aventure: l’entrée en contact avec le monde.


  Dans les exemples précédents, lorsque les parents aperçoivent le désordre créé dans la maison, ils risquent fort d’être étonnés et de se mettre en colère même, leur colère étant une fonction de la découverte de la destruction de leurs biens, leur colère étant une fonction de leurs efforts pour exprimer leur désapprobation à l’enfant et pour lui apprendre à ne plus faire cela. Il se pourrait aussi que, bouleversés par le désordre ou les dégâts, ils sortent de force l’enfant de la pièce.


  À ce moment-là, les parents font de leur mieux pour composer avec la situation, pour entretenir la maison et pour bien éduquer leur enfant. Leur colère ou leur hostilité à l’égard de l’enfant résultent de leurs propres croyances; les parents croient que ce genre de réaction leur sera salutaire (qu’il est sain d’exprimer sa colère) et aidera l’enfant (que la réprimande est une méthode d’éducation efficace). Forts de ces jugements, de ces croyances et de bien d’autres, les parents font vraiment de leur mieux lorsqu’ils réagissent ainsi. Comme pour nous tous, leurs sentiments et leur comportement sont déterminés par leurs croyances concernant une situation donnée. Quoique nos actions puissent sembler négatives et être de toute évidence autodestructrices, nous réagissons conformément à nos croyances, quelles qu’elles soient; cela est normal. Demandez-le à n’importe qui, même à une personne qui semble agir de façon destructrice à l’égard de ses enfants, et on vous dira qu’on a «d’excellentes» raisons d’agir ainsi. L’important, ce NE sont PAS nos intentions, mais le contenu de nos jugements et de nos croyances.


  Mais l’enfant, encore inconscient des coutumes et des règles du monde des adultes, dénote un message très clair dans l’hostilité exprimée. Lorsqu’il est heureux et qu’il fait tout simplement ce qu’il a envie de faire, ses parents sont malheureux. Leur désapprobation lui apprend que son plaisir et son bonheur sont mauvais à certains égards. L’enfant n’a aucune mauvaise intention; il fait simplement l’expérience de lui-même. Mais, tout à coup, on envahit son monde et on lui communique, explicitement ou implicitement, qu’il est un mauvais garçon ou une mauvaise fille.


  La majorité des enfants ne saisissent pas le problème. Ils ne comprennent pas la signification de la colère et de la réprimande. On leur montre que ce qu’ils font rend les autres malheureux, que lorsqu’ils sont heureux (en lançant leurs cubes, en déchirant les pages d’un cahier, en faisant couler leur jus comme une rivière sur le plancher), les autres deviennent malheureux. Ils ne comprennent pas pourquoi leurs parents considèrent leurs actes comme des sources de malaise. La croyance transmise implicitement aux enfants est la suivante: «Je rends les autres malheureux.» Et les enfants concluent finalement: «Il y a sûrement quelque chose qui ne va pas chez moi» ou «Je suis méchant lorsque je suis moi-même».


  L’enfant reçoit aussi le message sous-entendu selon lequel, pour une raison ou pour une autre, il n’est pas censé être heureux. S’il se souciait vraiment des autres, il n’aurait pas fait ceci ou cela, il n’aurait pas manqué d’égards envers eux. «Si tu m’aimais, tu écouterais ta maman.» Et voilà qu’on vient de lui inculquer une autre croyance fondamentale: «Si tu m’aimais, tu…»


  La confusion augmente. Concluant que quelque chose ne va pas chez lui et qu’il ne doit pas être heureux, l’enfant finit par croire, de façon erronée bien sûr, que son bonheur a des conséquences malheureuses. «Il y a sûrement quelque chose qui ne va pas chez moi puisque je rends les autres malheureux lorsque je suis moi-même.» Et vient s’ajouter une autre conclusion: «Je dois changer et être différent pour me rendre acceptable.» Ainsi, l’enfant apprend à jouer un personnage, à se créer une façade et à ne plus être lui-même.


  Ce qui semblait être un simple effort pour protéger nos biens et pour éduquer correctement notre enfant a eu une foule de conséquences. Par nos jugements et notre désapprobation, nous avons transmis à nos enfants de nombreuses croyances à leur sujet et au sujet du malheur. Nous renforçons constamment ces croyances au long des années. Être malheureux devient la leçon que les parents apprennent à leurs enfants en leur répétant: «Je ne veux pas que tu…»; ils voient là une façon de protéger les enfants contre les dangers parce qu’ils croient que le malheur les motivera à être prudents. De plus, certains parents s’attendent à ce que leurs enfants soient malheureux quand eux-mêmes le sont, à ce que ces petites personnes leur manifestent ainsi leur sympathie et leur sensibilité. Par conséquent, lorsque nous sommes de mauvaise humeur et que nous désapprouvons les actes de nos enfants, ceux-ci devraient se sentir humiliés et mal à l’aise pour prouver qu’ils sont humains. Nous sollicitons la réaction appropriée, nous la façonnons et nous la valorisons beaucoup.


  Lorsque nous étions enfants et que nous nous blessions, nous coupions ou que nous étions incapables d’obtenir ce que nous croyions vouloir, nos parents ne se montraient-ils pas malheureux de façon très évidente? Au début, ils nous ont d’abord persuadés de réagir d’une certaine manière, puis nous avons appris à nous sentir «obligés» de rendre tout compliment reçu; les adultes «s’attendaient» à ce que nous le fassions, à ce que nous soyons sensibles et à ce que nous réagissions de façon très évidente.


  Les adultes montrent clairement aux enfants que le malheur a une grande valeur. «Je me sens déjà beaucoup mieux si tu te sens triste lorsque je me sens triste.» «Si tu es heureux lorsque je me sens malheureux, je me sens encore plus malheureux.» La mise en scène est précise. Les croyances sont illustrées régulièrement et traduites en termes concrets pour les enfants. Les adultes préparent ces derniers à apprendre et à assimiler les valeurs et les coutumes de la société et à s’y conformer. Et le malheur est l’une des valeurs principales dans notre société. En fait, les enfants sont conditionnés à accepter les croyances de la société et à prouver ainsi qu’ils se soucient vraiment des autres. Lorsqu’ils adoptent ces croyances, ils ne sont plus de simples récepteurs, mais aussi des défenseurs des croyances de la société.


  Les enfants sont formés à vouloir certaines choses, à agir de façon prévisible. Pour une raison ou pour une autre, bien des désirs spontanés des enfants provoquent certaines réactions négatives. Pendant qu’ils grandissent, se développe en eux l’impression d’être des fardeaux. Ils se posent des questions sur leur valeur personnelle.


  Une croyance prédomine sur toutes celles que les adultes transmettent à ces petites personnes: «Tu me rends malheureux (ou malheureuse).» Selon cette croyance, les enfants seraient directement responsables des sentiments désagréables des adultes; ces derniers ne réagiraient pas conformément à leurs propres croyances, ce serait lui, l’enfant, qui les manipulerait d’une façon mystérieuse et les rendrait malheureux. Comme s’il le pouvait, comme s’il en avait le pouvoir!


  Notre malheur résulte toujours de nos propres croyances. Les parents qui sont malheureux parce qu’un bol a été brisé, que le tapis a été endommagé ou que la tapisserie a été déchirée, ont leurs propres raisons d’être malheureux. L’enfant a peut-être ravivé leur crainte d’être des parents incompétents. Dans les mêmes circonstances, d’autres parents se moqueraient de ce qui est arrivé. Mais quelle que soit la réaction des parents aux dégâts causés, quand les parents disent que leur enfant manque de discipline ou qu’il leur manque d’égards, ils expriment leurs propres jugements et conclusions qui reflètent leurs propres croyances. Est-ce que je veux dire que vous devriez vous asseoir passivement et regarder votre enfant détruire votre maison et tout ce qui vous appartient? Non, cela est bien évident. Je veux tout simplement dire que lorsque nous sommes plus conscients de la genèse de nos émotions et des conséquences de nos actes, nous pouvons trouver d’autres façons de modifier le comportement de l’enfant, sans le désapprouver et sans lui indiquer que nous ne l’aimons pas en tant que personne.


  Le drame continue. Les adultes donnent continuellement aux enfants des exemples vivants de croyances concernant l’interdépendance: «Je te rends malheureux et tu me rends malheureux.» Résultat: ces petites personnes commencent à douter de leur pouvoir (quand elles adoptent cette croyance) et ne permettent plus à leurs désirs d’émerger librement puisqu’après tout, dès qu’elles sont elles-mêmes, elles rendent leurs parents malheureux.


  Cela renforce encore une fois la croyance des enfants selon laquelle quelque chose ne va pas chez eux et qu’ils sont, par conséquent, méchants lorsqu’ils sont eux-mêmes. Ils se disent aussi que leurs désirs ne sont certainement pas tout à fait acceptables. Même les parents qui se mettent en colère lorsque leurs enfants continuent à pleurer pour obtenir quelque chose lui disent implicitement: «Il y a quelque chose qui ne va pas chez toi si tu manques de quelque chose ou si tu exerces des pressions sur moi pour que je te satisfasse.» Le message est le suivant: «Étouffe tes désirs et ne sois pas qui tu es. Sois comme je veux que tu sois et conforme-toi à mes attentes si tu veux que je t’aime.»


  Que d’enfants se sont un jour exclamés: «Sapristi, je n’ai pas demandé à venir au monde après tout!» À leurs yeux, leur existence même devient une cause de problèmes et de souffrance. Aimer cause des problèmes. Ils doivent donc écouter les adultes attentivement et avec circonspection de façon à savoir ce qu’ils doivent faire, puisqu’ils croient que ce qu’ils veulent n’est pas acceptable.


  Pendant ce temps, les parents sont aux prises avec leurs propres dilemmes. Ils interprètent le comportement de leurs enfants comme des manques d’égards. Ils pensent que leurs enfants sont des personnes insoumises et non éduquées qui ont besoin d’être disciplinées. Les parents établissent souvent un lien entre leur valeur personnelle et le comportement de leurs enfants: «Si mon enfant est insoumis et indiscipliné, cela veut dire que j’ai échoué.» Ainsi, parents et enfants perçoivent leur existence même comme une cause possible de souffrance et comme une source certaine de pressions. Je ne veux pas dire que les parents désirent cet état de fait, ni qu’ils n’aiment pas leurs enfants de leur mieux. Mais il conviendrait peut-être de nous poser la question suivante: «Existe-t-il une façon plus efficace de vivre avec nos enfants, une façon plus directe de les aider à s’aider eux-mêmes à être plus heureux?»


  «S’il est inacceptable que je sois moi-même, je dois donc apprendre à ne pas être moi-même puisque les autres disent que cela est bien. Alors, je doute profondément de moi-même et je me sens anxieux. Comme je veux être aimé et vivre dans un environnement paisible, il y a sûrement quelque chose qui ne va pas chez moi puisque je suis la cause d’un manque d’harmonie chez les autres.»


  La vie devient un long apprentissage de la bonne façon d’être. Comme si les enfants n’en savaient rien. Ils consultent constamment leurs livres personnels sur les comportements acceptables avant de faire quoi que ce soit. Cela provoque un enchaînement incessant de départs et d’arrêts. Le voyage qui semblait au départ facile et harmonieux devient maintenant une course à obstacles pendant laquelle les enfants doivent s’efforcer de ne pas rendre les autres malheureux tout en essayant de déterminer ce qu’ils veulent eux-mêmes.


  Étant humains, les enfants prennent exemple sur les autres. Ils apprennent en imitant et ils copient les autres pour être acceptés. Les règles du jeu leur sont présentées en très bas âge. Certains enfants se disputent avec leurs parents en leur disant: «Laisse-moi tranquille!» Mais ils craignent par la suite que ceux-ci se moquent complètement d’eux et les laissent mourir dans leur coin. Les enfants contiennent souvent leurs impulsions; ils ont alors le choix entre devenir fous et devenir raisonnables.


  Mais lorsqu’un enfant grandit dans un milieu où les jugements, la désapprobation, les conditions et le rejet prennent une grande importance, ses mouvements sont souvent atténués par la répression de ses désirs sincères et teintés de colère… et même de colère contre lui-même parce qu’il y a quelque chose qui ne va pas chez lui. Pourtant, il demeure furieux de ce que les autres lui demandent continuellement d’être quelqu’un d’autre que lui-même.


  Même l’amour est mis en doute. «Mes parents me disent que c’est pour mon bien qu’ils me punissent… parce qu’ils m’aiment.» Il est bien naturel que l’enfant devienne ambivalent face à l’amour. «Si mes parents me manifestent leur amour en me punissant et en me battant, est-ce que je veux vraiment qu’ils m’aiment? Voudrais-je aimer quelqu’un d’autre?» L’amour mêlé de souffrance et de colère devient une lame à double tranchant. L’amour est injecté avec le sérum de la souffrance, et certains enfants finissent par craindre qu’on les aime.


  Les malaises et le malheur de notre enfant lui appartiennent en propre. Mais ses croyances sont fort probablement des croyances que nous lui avons transmises.


  Qu’est-ce que je pourrais vouloir d’autre que d’être aimé de façon inconditionnelle et sans être obligé de respecter une foule de règles prescrites? Qu’est-ce que je pourrais vouloir de plus précieux pour mes enfants que de leur offrir l’attitude: «Aimer, c’est choisir d’être heureux»? Aimer mes enfants signifie les accepter et vouloir qu’ils se sentent bien et qu’ils soient heureux.


  Si je désapprouve la façon d’être de mon enfant, si je lui impose des conditions pour être aimé, si je juge ses actions que je considère comme des indices de ce que quelque chose ne va pas chez lui, alors je l’agresse et je le bouscule d’une manière hostile. Pourquoi ne serais-je pas tout simplement heureux que mon enfant soit heureux?


  D’abord, je désire peut-être plusieurs choses qui semblent aller à l’encontre du bonheur de mon enfant. Supposons que sa façon d’être heureux consiste à détruire ma maison petit à petit; je ne veux évidemment pas qu’il fasse cela. Mais il y a peut-être moyen de distinguer les divers champs de liberté. Il appartient à mon enfant de choisir ce qui fera partie de son monde et il m’appartient de choisir ce qui fera partie du mien. Quelles sont les implications de ce principe? Les parents portent souvent des jugements sur ce qui est bon pour leurs enfants parce qu’ils croient que ceux-ci sont incapables de choisir ce qui lui ferait le plus de bien. En faisant cela, je dis à mon enfant: «Il y a quelque chose qui ne va pas chez toi; tu ne peux même pas agir pour ton propre bien.» Tout cela aurait-il autant d’importance si je voulais uniquement que mon enfant soit heureux? Explorer, choisir, réussir plus ou moins bien et recommencer: tout cela fait partie du développement de l’enfant.


  Quand manger ou quand ne pas manger, quand jouer avec ce jouet ou avec celui-là, quand dormir et quand ne pas dormir… il appartient à l’enfant de faire ces choix. S’il choisissait plus librement, sans répercussions malheureuses, s’il pouvait savoir que ses penchants et les élans qui émergent de lui étaient acceptables, il n’en viendrait sûrement pas à douter de lui-même, ni à croire que quelque chose ne va pas chez lui. Qui il est ne susciterait aucune peur en lui, et ses actions ne l’angoisseraient pas. En aimant mon enfant tel qu’il est et en acceptant ses choix même s’ils sont contraires aux miens, je lui dis: «Je t’aime parce que je suis heureux que tu sois qui tu es. Nous savons tous deux que tu es quelqu’un de bien.»


  Lorsque mon enfant envahit mon univers en brisant un carreau de ma maison avec un caillou, je peux intervenir si je le désire. Dans ce domaine qui m’appartient, j’ai mes exigences. Néanmoins, le ton de ma voix et mon commentaire implicite sont d’une grande importance. Ma façon d’exprimer mes sentiments est cruciale.


  Si j’exprime ce que je veux, sans colère, sans peur et sans menaces, si j’énonce objectivement que je veux que mes biens soient respectés, mon enfant ne se croira pas rejeté ou détesté. Ce n’est que lorsque je crie et que je dis à mon enfant qu’il est méchant que je fais une déclaration sur sa personne.


  Après avoir été punis ou frappés, les enfants se souviennent souvent plus longtemps du traumatisme que des raisons de la punition ou de la leçon qu’on a voulu leur donner. En fait, l’hostilité effraie habituellement les enfants à tel point qu’ils n’entendent pas le message; ils sont trop préoccupés par leur peur d’être rejetés et de ne plus être aimés. Ils ne se rappellent que la colère, l’antipathie et la conclusion que quelque chose ne va pas chez eux.


  L’approche Option® propose d’autres recours qui découlent naturellement de l’attitude: «Aimer, c’est choisir d’être heureux.»


  Un soir, Bryn, mon petit tourbillon féminin, qui avait alors dix ans, décida de se servir de ma machine à écrire sans m’en demander la permission et sans me demander de lui montrer comment s’en servir. Quand je suis rentré à la maison, elle avait réussi à causer un court-circuit dans le mécanisme électrique de l’appareil.


  Je suppose que j’aurais pu me montrer contrarié parce que j’avais prévu de me servir de ma machine à écrire ce soir-là et lui exprimer ma colère en lui criant: «Tu ne te soucies de personne. Tu ne penses qu’à toi», «Tu es irréfléchie et tu ne respectes pas les autres» ou «Tu es une mauvaise fille». Mais si nous consacrions quelques secondes à examiner ces accusations et ces jugements et si nous essayions de comprendre leurs liens avec la situation et avec nos désirs, nous comprendrions peut-être pourquoi ces messages sont inefficaces et stériles.


  Expliquer à vos enfants que vous ne voulez pas qu’ils fassent telle chose est bien différent de leur manifester de la désapprobation et de leur dire qu’ils sont des êtres égoïstes, irréfléchis ou «méchants». Je ne veux pas que ma fille croie ou déduise qu’elle est méchante ou stupide du seul fait que son comportement est contraire à mes désirs ou à mes valeurs. Crier, attaquer verbalement et punir sous la poussée de la colère ne provoquent que ressentiment et incitent les enfants à pousser dans le sens contraire de la demande des parents (ils répètent habituellement le comportement indésirable).


  Bryn et moi avons discuté de nos sentiments et de nos idées. Je lui ai déclaré clairement que je préférais qu’elle me consulte toujours avant de se servir de mes affaires personnelles, même si elle croyait avoir d’excellentes raisons de les utiliser. J’ai pris soin de souligner que je respectais ses biens personnels, puis je lui ai demandé de me rendre la pareille. Se sentant profondément acceptée, ma fille était bien plus prête à écouter ce que je voulais et à respecter mes demandes que l’enfant pointé du doigt et dérouté par un barrage de colère et d’accusations. Bryn s’est montrée pleine d’égards et d’attention pour moi. Elle m’a aidé à trouver une autre machine à écrire pour remplacer la mienne pendant qu’elle était en réparation.


  Il n’y eut aucune réaction de culpabilité. Bryn n’éprouva aucun malaise languissant en signe de châtiment pour ses délits; elle n’éprouva pas le besoin de prouver qu’elle «méritait» que je continue de l’aimer. En l’aidant à prendre davantage conscience de mes préférences et de mes désirs, j’ai obtenu ce que je voulais. Bryn était attentive et sincère; ses réactions n’étaient motivées ni par la peur ni par un malaise, mais elles émergeaient de sa compréhension et de son respect pour elle-même et pour moi.


  Pourquoi mon enfant et moi ne respecterions-nous pas mutuellement notre liberté sans nous envahir l’un l’autre? Chacun de nous peut demeurer autonome dans ses domaines respectifs et nous pouvons négocier quand nous voulons en traverser les frontières. Selon cette formule, je lui dis que ses désirs sont toujours acceptables et que j’en tiendrai compte; elle me transmet le même message. Et nous nous disons par-dessus tout que nous nous respectons l’un l’autre.


  L’échange est un concept efficace de négociation avec les enfants. Quand je fais un échange, je ne soudoie pas mon enfant et je ne recours pas à la force, deux tactiques qui recèlent des courants profonds de peur, de punition, de colère et de ressentiment. Je me sers plutôt d’un système de troc dont les deux parties bénéficient. J’offre à mon enfant quelque chose qu’il veut en échange de ce que je veux, ou vice versa. Certains choisiront peut-être de croire que cette technique est une forme de marchandage, mais il faudrait alors dire que tous les contrats d’affaires, toutes les ententes avec nos amis et tous les accords conclus entre partenaires sont des formes de marchandage. Dans un échange, deux participants respectueux l’un de l’autre font face à une situation commune en se permettant mutuellement de choisir et de proposer des options sans menace de punition ou de représailles. L’enfant conserve sa liberté et il peut choisir de rejeter ou d’accepter l’offre faite, et moi de même.


  Le parent qui a adopté l’attitude Option® ne se sentira pas mal à l’aise, ni fâché, ni froissé si son enfant décide de refuser son offre. Il n’hésitera pas non plus à faire valoir sa propre position.


  Je me rappelle une séance de négociation intense avec mon fils, Raun. Nous étions tous deux dans la salle de séjour. À ce moment-là, je voulais qu’il s’amuse avec ses jouets sans faire de bruit pendant que je terminais la révision d’un article que j’avais écrit. Au début, j’avais songé à me retirer dans mon cabinet de travail, mais j’avais renoncé à cette idée parce que je ne voulais pas que mon fils soit seul. Quoiqu’il ait eu l’habitude de répondre à mes demandes, tout comme je réponds aux siennes, ce soir-là, il était résolu à poursuivre son jeu, une cacophonie de sons bruyants qui était sa meilleure imitation des bruits d’un camion filant à pleine allure, d’un hélicoptère de sauvetage et d’engins de pompiers. Pour Raun, son jeu était évidemment aussi important que mon «jeu» d’adulte. La date d’échéance pour la remise de mon manuscrit approchait à grands pas et j’aurais pu songer aux conséquences négatives d’un retard sur des aspects importants de ma vie: nourrir ma famille, l’abriter, et ainsi de suite. Mais j’ai choisi de respecter mon fils et l’importance qu’il accordait à ses activités.


  J’ai commencé la négociation en lui faisant ma première offre: nous rouler ensemble sur le lit et le promener sur mon dos pendant quelques minutes en échange d’une période ininterrompue de tranquillité. Il m’a souri d’un air malin et il m’a fait clairement signe que non de la tête. Je lui ai fait une deuxième offre: une baignade dans sa petite piscine. Il a semblé y songer pendant quelques secondes, puis a rejeté cette deuxième suggestion. Ses yeux scintillaient pendant qu’il regardait autour de lui pour trouver des idées d’échange. Finalement, un sourire magnifique s’est esquissé sur ses lèvres et il m’a fait son offre: un cornet de glace au chocolat. J’ai réfléchi à son offre pendant quelques secondes. Je n’avais pas vraiment envie d’aller au magasin. J’ai expliqué mon manque d’enthousiasme à Raun et je lui ai répété ma meilleure offre: une baignade.


  Il n’a d’abord pas réagi. Puis, il s’est retourné, m’a regardé droit dans les yeux avec beaucoup de détermination et il m’a fait une nouvelle offre: se rouler sur le lit avec moi, être pris sur mon dos et courir, plus une baignade en échange de son silence. Satisfait de notre façon de communiquer et ravi par les progrès et par l’équité de notre échange, j’ai dit à ce petit homme que le marché était conclu. Pendant deux heures, ce petit garçon naturel et spontané, âgé de seulement trois ans et demi, a poursuivi son jeu complexe avec ses voitures, ses camions et ses petits personnages, sans faire le moindre bruit et sans m’obliger une seule fois à lui rappeler notre entente. Ayant vraiment participé à la discussion, Raun était enthousiaste et heureux de respecter notre marché. Cet engagement était facile parce qu’il savait qu’il faisait ce qu’il voulait.


  La clé de mon comportement dans cet échange avait consisté à négocier avec mon fils sur un pied d’égalité, à le respecter et à lui offrir l’occasion de choisir.


  Plus chacun de nous devient habile à reconnaître les valeurs et les plaisirs des autres, plus les négociations deviennent efficaces. Par conséquent, chaque fois que mon enfant acquiesce à ma demande parce qu’il apprécie l’activité offerte en échange, il affirme sa propre volonté et il obtient ce qu’il veut. À la fin, l’enfant qui explore librement son monde est heureux et spontané. N’est-ce pas là ce que nous voulons tous au fond?


  Je ne veux évidemment pas dire que nous devrions toujours négocier de cette manière. Parfois, nous choisissons de faire quelque chose sans en parler à personne et sans rien attendre en retour. Mais quand parents et enfants ont des intentions ou des intérêts différents, l’échange est un procédé qui permet aux deux parties de se motiver l’une l’autre à agir avec respect et amour.


  Certaines personnes nous ont dit: «J’ai l’impression que ce procédé est très long.» Lorsque je songe à tout le temps que les adultes passent à répéter aux enfants de faire ce qu’ils ne veulent pas faire et à les réprimander ensuite parce qu’ils l’ont «mal fait», je constate que l’approche basée sur les «ordres» requiert aussi beaucoup de temps. De plus, cette deuxième approche a des conséquences négatives: insécurité, hostilité, malaise, peur, ressentiment, par exemple. Quand l’enfant comprend qu’il est dans son intérêt de respecter une entente ou un échange qu’il a conclu, le parent n’a pas besoin de se faire obéir ni de jouer au policier. Selon toute vraisemblance, l’enfant agira dans son propre intérêt et s’acquittera de ses tâches beaucoup mieux que l’enfant qui se sent obligé de faire quelque chose. Et l’enfant finira par prendre l’initiative et par proposer des échanges.


  Quand je vois mon enfant manipuler des objets, faire des culbutes, lancer des choses et faire du bruit, je peux constater qu’il est heureux; les sons qu’il émet et ses comportements expriment son dynamisme. Si je respecte sa liberté, si j’accepte mon enfant, je lui permets de découvrir ses désirs, sa force et ses raisons d’être. Sinon, je me bats avec lui, je fais obstacle à son courant naturel et je lui inculque la croyance qu’il est «méchant» quand il est lui-même. En ne lui imposant aucune condition et en étant libre d’attentes face à lui, je lui indique qu’il est bien et que je l’aime sans le juger et sans exiger qu’il se conforme à mes exigences pour ne pas perdre mon affection.


  Aucun comportement de l’enfant n’était mauvais jusqu’à ce que quelqu’un rende ce jugement. Les actions de l’enfant ne rendaient personne malheureux avant que quelqu’un ne croie qu’elles étaient la cause de son malheur. L’existence de l’enfant n’était pas un fardeau avant que quelqu’un ne le croie. En fait, nous nous sommes servis du malheur et de ses tactiques pour satisfaire notre désir d’être heureux et pour essayer de rendre nos enfants heureux.


  Que de fois j’ai entendu des parents dire: «Quand je donne la fessée à mon fils, j’ai plus mal que lui», «J’ai puni ma fille pour son propre bien» ou «Si je ne me fâchais pas, cet enfant ne changerait pas». Toutes ces raisons, toutes ces rationalisations, tous ces efforts pour pousser mes enfants dans une certaine direction parce que je crois que je dois agir d’une certaine manière pour les aider à réaliser tout leur potentiel ou pour les aider, au moins, à devenir de «bonnes» personnes selon les exigences de notre société!


  Je peux exercer des pressions et me servir de la contrainte pour modeler mes enfants. Ou je peux choisir une autre méthode d’éducation qui consiste à créer un environnement où je leur accorde la liberté de découvrir leurs propres raisons d’être; je peux leur permettre de trouver leur propre motivation à l’intérieur d’eux-mêmes et leurs propres façons d’exprimer ce qu’ils ressentent et qui ils sont; je peux les encourager à être eux-mêmes et à le manifester; je peux même créer des avenues pour les aider à tirer l’eau de leur propre puits.


  On se sert souvent de la force et de la désapprobation pour élever et pour éduquer les enfants que l’on juge indisciplinés ou rebelles. Les résultats sont habituellement funestes parce que, la plupart du temps, ces enfants résistent aux pressions et poussent en sens contraire. Croyant qu’ils «sont obligés» de se plier, qu’ils «doivent» ou «devraient» se conformer pour obtenir l’approbation, ils se rebellent contre les limites imposées à leur liberté de choix et, parfois, ils agissent de façon diamétralement opposée aux exigences, même au risque de se faire du mal à eux-mêmes.


  Supposons qu’un enfant ait faim. Quand il se met à table, son père lui crie: «Assieds-toi là et mange. Et mange tout ce qu’il y a dans ton assiette, sinon…» Soit que l’enfant se sente malheureux et se contracte timidement sur sa chaise, soit qu’il sorte de table malgré sa faim. Que nous ayons les meilleures intentions du monde, quand nous exerçons des pressions sur nos enfants, nous suscitons habituellement une résistance. D’un autre côté, si j’aide mon enfant à comprendre que la nourriture offerte est bonne pour lui, à prendre conscience de sa faim et à satisfaire son désir, il fera fort probablement ce que je veux pour lui, il prendra soin de lui-même et, s’il choisit librement de le faire, il sera heureux de le faire.


  Les pressions comportent un autre danger: la possibilité évidente de transformer l’enfant en automate, de l’amener à s’exécuter à cause des pressions exercées sur lui, de l’amener à réagir d’une certaine manière pour éviter la désapprobation ou la punition, de l’amener à parler avec respect non pas par amour pour nous mais par crainte d’être abandonné. Qu’est-ce que je ferais exactement si j’obligeais mon enfant à se conformer à mes attentes et à mes mœurs? Je lui communiquerais le message implicite suivant: «Agis à ma façon plutôt qu’à la tienne.» Mais lorsque j’aime quelqu’un, je suis heureux que cette personne soit telle qu’elle est. Je sais qu’elle fait toujours de son mieux. Si je l’accepte, si je ne juge pas ses actions et si je ne les interprète pas à ma façon, si j’aime cette personne sans poser de conditions, elle peut être elle-même et elle se sent libre de s’aimer elle-même et de m’aimer. À son tour, elle peut m’écouter et accepter mes désirs et les messages que je lui transmets. Je ne veux pas que mes enfants soient gentils avec moi parce qu’ils croient qu’ils «doivent» l’être et alors que cette obligation leur donne envie de ne pas l’être. Je veux que mes enfants m’aiment parce qu’ils le veulent bien.


  En acceptant les désirs de mes proches, je leur donne la liberté de m’aimer, la liberté de cultiver leurs désirs. Dans un environnement de ce genre, le bonheur fleurit parce que les gens se fient à leur propre inspiration.


  Après avoir tenté l’expérience avec leurs pairs, les enfants finissent par se servir des manèges qu’ils ont appris pour manipuler leurs parents. Par exemple, un enfant dit à son père ou à sa mère: «Si tu m’aimais ou si tu voulais que je sois heureux, tu m’achèterais une glace.» Il connaît bien les croyances de ses parents et il les exploite à son tour. Ayant appris qu’il ne suffit pas de vouloir quelque chose pour l’obtenir, les enfants feignent le besoin («Je serai triste si tu ne m’achètes pas une glace») pour pousser leurs parents à acquiescer à leurs demandes. «Je dois avoir cette glace sinon je serai malheureux.» Cela fait appel aux croyances des parents et éveille en eux leur propre menace de malheur ou de culpabilité. Cela risque ensuite de les pousser à satisfaire l’enfant par crainte de voir celui-ci les rejeter, et leur signifier ainsi qu’ils sont de «mauvais» parents. Plutôt que de faire face à leurs propres récriminations contre eux-mêmes, ils choisissent une politique de conciliation qui encourage le comportement de l’enfant.


  En fait, cela est l’élément-clé de la transformation des désirs en besoins. Comme il ne suffit pas de vouloir quelque chose pour l’obtenir, la menace de malheur et le «je dois l’avoir» offrent à l’enfant une solution pour manipuler ses parents. Et c’est aussi sa façon de se motiver à talonner ses parents et à les pousser sans arrêt dans le dos. Un double objectif. À la fin, s’il n’obtient pas ce dont il dit avoir besoin, il réalise sa propre prophétie en devenant terriblement malheureux.


  Ainsi, en grandissant, l’enfant devient un expert dans l’exploitation du malheur. Mais ce qu’il ignore, c’est que la colère, la peur, l’angoisse, les menaces et les malaises ont des conséquences néfastes. Il apprend uniquement qu’il gagne peu à être heureux ou à se montrer heureux. «Si je me montrais heureux lorsque mes parents me demandent par exemple si je me sens bien même si je n’ai pas obtenu ma nouvelle bicyclette, mes parents ne seront pas motivés à dépenser leur argent pour me l’acheter. Si mon bonheur n’était pas en jeu, ils se moqueraient bien de ce que je veuille une nouvelle bicyclette. Alors, je leur montre que je ne serai heureux que s’ils me l’achètent.»


  Il se produit un phénomène d’une beauté incroyable. Tous les enfants savent que leur malheur n’est qu’une façade, une comédie, une technique de manipulation fabriquée de toutes pièces et dont ils se servent pour obtenir plus souvent ce qu’ils veulent. Voici l’un de mes exemples préférés. Il s’agit d’une interaction bien spécifique entre Samahria, moi et notre fille, Thea, qui n’avait alors que trois ans. Un dimanche après-midi, alors que Samahria et moi étions très occupés à terminer une sculpture, notre petite fille espiègle vint nous demander des bonbons. Comme nous n’en avions jamais à la maison et que le magasin d’aliments naturels était fermé, nous ne pouvions pas la satisfaire. Samahria réagit calmement, expliquant à Thea qu’elle lui achèterait des friandises la prochaine fois qu’elle irait s’approvisionner en aliments naturels. Cette réponse n’a pas satisfait notre petite génératrice d’énergie qui n’avait qu’une idée dans la tête. Conformément à sa personnalité, Thea refusa de céder aussi facilement. Sa demande, initialement polie, se transforma en une symphonie de supplications. Les yeux mi-clos, elle prit une voix aiguë et perçante. Elle se mit même à frapper du pied sur le plancher.


  Redoublant d’énergie, elle nous offrit plusieurs arguments fantastiques pour justifier sa demande qui était devenue pressante. Je lui ai alors répété que sa mère était prête à lui acheter des bonbons durant la semaine. Les nuages s’estompèrent et Thea sembla satisfaite un bref instant. Puis, tous ses muscles se contractèrent, comme si elle avait décidé de faire un dernier effort pour atteindre son but en recourant à sa technique la plus dramatique. Tout à coup, Thea se mit à pleurer à chaudes larmes. En observant la progression systématique de ses efforts, j’étais renversé devant son incroyable énergie.


  Pour l’aider à changer d’attitude et à désamorcer son malheur, malheur qu’elle avait «créé de toutes pièces», je me suis assis près d’elle et je l’ai chatouillée. Elle s’est d’abord permis de sourire un instant, mais elle s’est vite éloignée de moi. Comme je persistais, elle se retira dans son coin, à l’autre bout de la pièce pour que je ne puisse plus l’atteindre. Elle m’a regardé, les sourcils froncés comme si elle songeait à quelque chose de tragique. Puis, elle a sourit brièvement à travers ses larmes. Se retournant comme pour fuir mon regard et pour se concentrer sur ce qu’elle faisait, elle s’est remise à pleurer. Je pouvais entendre son message non verbal: «Papa, laisse-moi tranquille et ne gâche pas tous mes efforts. Je pleure pour faire en sorte que maman et toi alliez m’acheter des bonbons maintenant.»


  C’était fantastique! Son malheur semblait contrôlé par un mécanisme simple qu’elle pouvait actionner à volonté. Ses larmes cédaient facilement la place au rire, et le rire était facilement remplacé par les larmes. Notre fille se servait du malheur pour nous motiver à agir, pour obtenir ce qu’elle voulait.


  Ce soir-là, nous avons discuté de cette situation avec Thea. Il était renversant d’écouter notre petite fille nous expliquer avec candeur qu’elle avait agi en toute connaissance de cause. S’exprimant sans crainte et sans hésitation, elle nous dit: «Vous savez, un peu plus tôt, quand je pleurais, je faisais semblant parce que je voulais que vous alliez m’acheter des bonbons.»


  Dans des circonstances semblables, un autre enfant aurait pu se servir de cette méthode avec plus de succès. Feindre d’être malheureux pourrait devenir la technique à employer par l’enfant chaque fois qu’il veut quelque chose. Chaque succès obtenu à l’aide de cette technique le motiverait encore davantage à y recourir régulièrement. Constatant que ses parents lui accordent ce qu’il veut parce qu’il est malheureux et non pas parce qu’ils l’aiment, l’enfant risquerait aussi d’éprouver du ressentiment. Après avoir feint à maintes reprises d’être malheureux, son malheur pourrait devenir réel et l’enfant oublierait qu’il fait semblant; il serait dès lors promu et deviendrait un adulte «malheureux».


  La façon la plus sûre de recourir à un manège, en particulier le manège du malheur, et de réussir consiste à le percevoir comme étant réel. Ainsi, nous ne nous laissons pas facilement dérouter et nous n’oublions pas les règles du jeu. Notre malheur étant devenu réel, il prend un poids considérable dans notre esprit délicat et vulnérable.


  Les méthodes et les concepts d’éducation qui émergent de l’attitude: «Aimer, c’est choisir d’être heureux» peuvent aussi s’appliquer à toutes les étapes de l’éducation des enfants et à la création de milieux éducatifs structurés.


  Enseigner ne consiste pas simplement à bourrer d’informations la tête de nos enfants; l’enseignement est l’art de permettre aux jeunes de s’épanouir et de les aider à découvrir ce qu’ils peuvent apprendre, ce qui varie d’une personne à l’autre. Enseigner ne consiste pas à verser des connaissances dans l’esprit d’une autre personne, mais à développer la motivation. L’enseignant enseigne en aidant l’enfant à trouver son propre désir d’apprendre et à satisfaire sa propre curiosité, en lui facilitant la tâche et en lui permettant de suivre ses propres élans, en lui servant de guide et de partenaire.


  Si j’accepte un enfant sans rien attendre de lui, si je respecte sa dignité et ses aptitudes, je n’ai aucune raison de juger ses réalisations et ses apprentissages. Quelles que soient ses réalisations, il fait toujours de son mieux à ce moment précis. Si je qualifiais ses réalisations d’inférieures ou d’insatisfaisantes, j’intimiderais l’enfant, je n’accomplirais rien sauf lui manifester ma désapprobation et l’intimider.


  Dans un effort pour neutraliser l’impact négatif de tels jugements, certains professionnels se servent d’autres étiquettes qu’ils croient utiles pour désigner les aptitudes de leurs élèves et pour préparer leurs classes. Mais elles cachent des jugements liés à des attentes et à des conditions; elles reflètent des croyances qui risquent fort de devenir des prophéties.


  Dans une commission scolaire du centre des États-Unis, une expérience unique en son genre a été tentée. Après avoir fait subir des tests aux élèves, quatre groupes d’enfants étiquetés «déficients légers» furent placés dans une classe d’enfants d’un an plus âgés qu’eux. On dit à deux des enseignants qui participaient à l’expérience que leurs élèves étaient des déficients légers et l’on ne dit rien aux deux autres enseignants qui crurent que leurs élèves étaient «normaux». À la fin de l’année, les élèves des enseignants qui croyaient enseigner à une classe normale donnaient un rendement global presque normal pour leur âge et tout à fait normal dans certains domaines. Les deux enseignants qui pensaient que leurs élèves étaient déficients obtinrent des résultats très différents. Leurs élèves avaient pris beaucoup de retard; ils étaient plus déficients qu’au début de l’année et leur rendement encore moins normal compte tenu de leur âge. Cette expérience nous offre une belle leçon. Impatients de satisfaire notre besoin de juger et de catégoriser, nous créons des limites tacites et nous adaptons notre comportement à ces limites. Qualifions un enfant d’idiot, croyons qu’il est idiot et nous l’aiderons à se montrer idiot.


  Les gens félicitent les premiers de classe et manifestent leur désapprobation aux derniers. Mais pourquoi y a-t-il des premiers et des derniers? Probablement parce qu’un grand nombre de professionnels et de parents croient qu’en jugeant un enfant, ils peuvent mieux évaluer ses progrès et se servir ensuite de l’approbation ou de la désapprobation pour le motiver à continuer à réussir ou à faire mieux. Leur principale croyance est la suivante: la désapprobation, ou la menace de désapprobation, est la façon la plus efficace de «faire avancer» nos enfants. Même quand cette croyance n’est pas exprimée de façon explicite, les notes et les commentaires écrits sur les travaux l’énoncent clairement. Bombardés de telles croyances sur les bons et les mauvais élèves, les enfants essaient de fonctionner dans un environnement qui risque de devenir menaçant, basé sur la compétition et sur la comparaison.


  Rien ne distingue l’enfant qui apprend lentement de celui qui apprend rapidement sauf sa vitesse d’apprentissage et les jugements rendus par les adultes. Ceux-ci jugent tel enfant supérieur à tel autre. Mais ce genre d’évaluation a des conséquences néfastes. L’élève jugé lent ou moyen entend un commentaire sur sa valeur personnelle, lequel jugement ralentit en fait ses progrès parce que le professeur s’attend à ce qu’il ait des capacités limitées (ce message est communiqué de façon subtile et l’élève y croit de plus en plus) et parce que l’élève devient angoissé et craint continuellement la désapprobation. Même les élèves qui apprennent vite ou qui obtiennent les meilleures notes n’échappent pas à ces pressions. Ils doivent constamment prouver qu’ils sont «exceptionnels» sinon ils devront faire face aux répercussions de leur «échec» (obtenir un B plutôt qu’un A, par exemple). À cause de ce manège, même les «bons» élèves sont distraits par l’anxiété que suscite la nécessité de toujours donner un excellent rendement pour être acceptés et félicités. Le malheur, ou la menace de malheur, devient donc un moyen de motivation, auquel recourt un système qui croit que ses enfants «doivent» ou «devraient» se conformer aux idéaux et aux attentes des éducateurs, au lieu d’accepter les jeunes avec leurs propres talents, leurs compétences et leurs malaises, au lieu de les aider, de façon individuelle, à faire de leur mieux pour eux-mêmes.


  Même les enfants indisciplinés et gênants, qui sont peu attentifs et apprennent peu, font de leur mieux compte tenu de leurs croyances. Et pourtant, regardez comment nous les considérons. Il est intéressant d’observer que notre société a une attitude très ouverte à l’égard des enfants déficients mentaux (nous disons qu’ils font vraiment de leur mieux), et non pas à l’égard des enfants qui se désintéressent de leurs études ou qui se montrent indisciplinés (nous présumons toujours qu’ils ne font pas de leur mieux). Encore une fois, cette distinction est-elle vraiment basée sur la réalité? Bien des gens croient que parce qu’un enfant indiscipliné a le potentiel intellectuel nécessaire pour mieux réussir, le fouet le remettra sur la bonne voie.


  Tout comme l’enfant qui réussit mal dans ses études agit conformément à ses croyances et aux sentiments qu’elles suscitent en lui (peut-être essaie-t-il de composer avec sa peur d’échouer ou d’être rejeté, ou avec la colère qu’il éprouve parce qu’il n’est pas aimé), nous réagissons aussi conformément aux nôtres quand nous lui exprimons notre désapprobation et que nous lui tenons des propos sévères; nous croyons que le malheur et les propos durs motivent les gens à mieux faire, qu’il faut donner une bonne leçon à cet enfant, et ainsi de suite. Pourtant, notre sévérité communique clairement à l’enfant que quelque chose ne va pas chez lui; nous le poussons ainsi à s’éloigner de nous et à aimer encore moins apprendre; nous le motivons à garder le même comportement pour nous montrer qu’il ne veut pas de notre approbation «conditionnelle».


  Comme nous tous, les enfants indisciplinés et différents des autres désirent tout simplement être acceptés tels qu’ils sont. Quoiqu’elle semble destructrice ou qu’elle paraisse susciter des réactions négatives, leur façon d’attirer l’attention en classe n’est peut-être qu’une manière de dire: «Aimez-moi, s’il vous plaît.» Leurs attitudes ne sont pas des attaques dirigées contre nous ni d’hostiles jugements de nos habitudes. Quand un enfant, ou un adulte, est malheureux ou défaitiste, il fait plusieurs déclarations à son propre sujet, mais il ne dit rien à notre sujet. Il ne peut jamais rien déclarer à notre sujet.


  Ainsi, dans le processus de «l’éducation», le mécanisme du malheur est renforcé par les expériences qui confirment les croyances, les mécanismes de défense et les concepts de l’enfant. Et il devient de plus en plus difficile de les démêler. Les enfants moins complexes et encore ouverts sont plus faciles à atteindre. Comme ils ont appris à se servir du malheur pour se motiver eux-mêmes et comme ils ont peut-être appris à se méfier de leurs propres désirs par mesure de prudence et pour éviter de se faire du mal à eux-mêmes, ils peuvent aussi changer leurs croyances, modifier le système et apprendre à se faire confiance à nouveau.


  L’attitude: «Aimer, c’est choisir d’être heureux» nous offre un excellent point de départ, tant aux enfants qu’aux adultes. C’est accepter chaque personne, sans la juger et sans poser de conditions. Cette attitude permet aux enfants d’essayer d’apprendre et de se développer sans limites et sans pressions. En se permettant de satisfaire leur propre rythme, ils ont des rapports libres et heureux avec leur environnement, comme le bébé qui rit et qui s’amuse en rampant sur le parquet de la salle de séjour en quête de sa prochaine aventure.


  On ne peut pas feindre cette attitude comme on joue la comédie; on ne peut pas non plus la mimer efficacement. Bien que je puisse avoir une réaction «apparente» d’approbation et d’acceptation, si je désapprouve au fond, je finirai par laisser transparaître mon jugement négatif. Que ce soit par le ton de ma voix, par l’expression de mon visage, par mon langage corporel ou ma tension générale, mon opinion et mes sentiments feront finalement surface. Les enfants détectent facilement ces signaux, et les messages ambigus les déroutent. Les gestes apparents d’acceptation sont démentis par les indices sous-jacents de rejet.


  Qu’est-ce qui est important ici? Puis-je apprendre à éduquer un enfant en mémorisant des techniques appropriées? Je ne crois pas. Toutes les théories à la mode sur la façon de devenir des parents efficaces proposent des changements dans les mécanismes de l’éducation. Les auteurs décrivent des tactiques et des stratégies spécifiques qu’ils appellent leurs méthodes. Dans l’approche Option®, si j’ai développé l’attitude, je crée ma propre méthode d’éducation et je développe mon propre style d’interaction avec mes enfants. Point n’est besoin d’apprendre ou d’étudier les techniques «efficaces», comme si je ne les connaissais pas déjà. Mes actions et mes réactions émergent naturellement de moi parce que j’aime mes enfants et que je suis heureux avec eux.


  Plus je suis heureux en tant que parent, plus je suis efficace et mieux j’aime mes enfants. Le point de départ se trouve en moi. Quand je change, tout le monde change autour de moi. Si j’aborde mes enfants avec l’attitude Option®, je leur permets d’être, je veux qu’ils explorent et j’accepte le contenu de leurs problèmes et le ton sur lequel ils les expriment. Je veux les aider à faire leurs propres prises de conscience plutôt que de prêcher, de réprimander, d’exiger et de menacer. Et ce désir de les aider de cette manière n’est pas une tactique minutieusement élaborée; il reflète l’amour et l’affection que j’ai pour mes enfants. Je prends conscience petit à petit que cette approche crée des rapports beaucoup plus efficaces que la colère, la peur, l’hostilité et le ressentiment qui ne font que se perpétuer eux-mêmes.


  Comme nous mettons peu de soin à choisir nos mots! Pourtant, comme ils expriment souvent notre désapprobation et notre malheur à nos enfants! Notre style de communication, qui reflète notre attitude, est chargé de connotations de rejet et de jugements; mais nous nous rendons rarement compte du ton et de l’impact de ce que nous disons.


  Quand j’examine quelques-unes des phrases typiques que prononcent les parents, je m’aperçois que les croyances sous-jacentes et la désapprobation sont extrêmement claires:


  «Fais ce que je veux, MAINTENANT!»


  «À ton âge, tu devrais savoir faire cela comme il faut!»


  «À qui oses-tu parler sur ce ton?»


  «Tais-toi quand je parle.»


  «Mets ta chambre en ordre sinon tu te mettras au lit dès que tu auras dîné.»


  «Ne m’oblige pas à le répéter sinon…»


  «Agis comme une grande fille, pas comme un bébé.»


  «Les gens croiront que tu as été élevé dans une porcherie!»


  «Je sais ce qui est bon pour toi, tu es encore trop jeune pour comprendre.»


  «Va jouer ailleurs, cette conversation concerne les adultes.»


  «Si tu ne fais pas tes devoirs, je ne te donnerai pas d’argent de poche.»


  «Mais pour l’amour de Dieu, de quoi as-tu l’air? Vas te faire couper les cheveux!»


  Chacune de ces phrases contient un message implicite ou explicite de désapprobation. Même les «questions» sont des accusations camouflées. D’autres questions, qui pourraient sembler neutres, cachent aussi une critique: «Mais pourquoi agis-tu en enfant?» (le comportement est jugé inapproprié), «Pourquoi ne fais-tu pas plus d’efforts à l’école?» (on sous-entend que l’enfant ne fait pas d’efforts), «Mais pourquoi attaches-tu tant d’importance à cette petite soirée?» (on rabaisse l’activité, la juge sans importance), «Qui d’autre que nous pourrait t’endurer?» (on laisse entendre que l’enfant est difficile, insupportable) et «Comment se fait-il que tu ne puisses pas comprendre des règles aussi simples?» (on juge l’intelligence ou le niveau d’attention de l’enfant).


  Si je me sentais bien face à moi-même et face à mon enfant, si je comprenais que nous faisons tous deux de notre mieux compte tenu de nos croyances, je n’éprouverais pas le besoin de juger mon enfant. Je désirerais simplement l’aider à devenir plus heureux et à trouver des façons plus efficaces de se procurer ce qu’il veut.


  Lorsque j’écoute mes enfants et que j’entends vraiment ce qu’ils disent, je me rends compte qu’ils disent une foule de choses fascinantes. Lorsque je réagis avec amour et intérêt, je les aide à avoir une image positive d’eux-mêmes et à réaliser que je reconnais leur valeur personnelle. Bien que je veuille parfois, pour mes propres raisons, qu’ils se comportent différemment ou modifient leurs choix, je peux continuer à leur montrer qu’ils peuvent toujours exprimer leurs sentiments et leurs idées, quand ils sont heureux et quand ils sont malheureux. Pour ce faire, il me suffit de les écouter sans les juger et sans les réprimander. Se voyant acceptés, les enfants sont mieux préparés à explorer leurs désirs et leurs problèmes. Grâce à cette exploration que nous leur permettons de faire, ils commencent à découvrir leurs propres réponses et à trouver un chemin menant hors de leur labyrinthe.


  Si ma fille me disait qu’elle n’aime pas ses devoirs et ne veut pas les faire, je ne la réprimanderais pas, ni ne la menacerais; je la laisserais parler et exprimer ses sentiments. J’essaierais ensuite de l’aider à clarifier ses idées; mais cela ne serait qu’une première étape. Je lui poserais ensuite une question Option®, comme je le fais avec toute autre personne pour l’aider à devenir plus heureuse. En ce qui a trait à ses devoirs, je lui demanderais: «Pourquoi te sens-tu malheureuse quand tu as des devoirs à faire?» Cette question est très importante; elle l’aide à découvrir ses raisons, c’est-à-dire les croyances sous-jacentes à ses sentiments. De plus, elle lui communique implicitement mon affection et mon intérêt, lui indique que je veux partager sa vie et l’aider, et non pas la juger ou la désapprouver.


  En fait, quand j’accepte sincèrement ma fille, je suis heureux avec elle et je veux l’aider. Je sais qu’elle seule peut trouver la solution à ses malaises et les réponses qui lui conviennent; elle est sa propre force motrice, son propre professeur.


  Nous n’exprimons de la désapprobation à nos proches que lorsque nous sommes, nous-mêmes, malheureux.


  Les enfants naissent de nous, mais nous ne les possédons pas. Ils ne sont pas des biens. Ils peuvent nous offrir une expérience magnifique et nous aider à découvrir notre humanité. Les enfants sont des êtres libres que nous pouvons aimer et dont nous pouvons goûter la présence. Nous partageons le monde avec eux, mais leurs pensées et leurs espoirs leur appartiennent en propre tout comme nos pensées et nos espoirs nous appartiennent en propre.


  Questions à vous poser


  
    	Pouvez-vous rendre les autres malheureux?


    	Avez-vous peur d’être vous-même?


    	Vous montrez-vous malheureux pour «obtenir» certaines choses?

  


  TROISIÈME DIALOGUE


  Un père se libère de son désir de contrôler le choix de carrière de son fils.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureux?


  R. C’est mon fils. J’avais des plans trop grandioses pour lui, j’imagine, et rien ne va. Rien ne l’intéresse, sauf sa flûte et les sports.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous bouleverse?


  R. Il devrait aller à l’université et essayer de devenir quelqu’un. Je lui répète souvent qu’il le regrettera un jour. Mais non, pas mon fils, il n’est pas comme tout le monde, lui. Rien ne l’intéresse.


  Q. Pourquoi son manque d’intérêt vous incommode-t-il?


  R. Parce qu’il deviendra un vaurien. Écoutez, lorsqu’il quittera la maison et qu’il sera confronté à la réalité, ce ne sera pas facile. Il subira tout un choc!


  Q. Et pourquoi est-ce que cela vous bouleverse?


  R. Je veux qu’il soit heureux. Je ne veux pas qu’il soit misérable dans la vie.


  Q. Voulez-vous dire que vous croyez qu’il sera misérable?


  R. Oui. C’est certain!


  Q. D’accord. Si vos pires craintes se réalisaient, pourquoi souffririez-vous?


  R. Je conclurais que je n’aurais pas été un bon père pour lui. Si j’avais été un meilleur père pour lui, les choses se seraient peut-être passées différemment.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Mon fils poursuivrait ses études en ce moment. Il étudierait plutôt que de perdre son temps à jouer de ce maudit instrument. J’aurais peut-être pu faire mieux.


  Q. Même si vous aviez pu faire mieux, pourquoi est-ce que cela vous rend malheureux aujourd’hui?


  R. Pour être certain que je garderai les yeux bien ouverts et que je serai plus conscient à l’avenir. Quoi que j’aie fait de mal, je ne veux pas le répéter sinon ma vie serait un véritable échec.


  Q. Pourquoi?


  R. Écoutez, tout va déjà assez mal!


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux dire que tout va mal parce qu’il rejette tout ce que je veux pour lui.


  Q. Voulez-vous dire que tout va mal parce qu’il n’a pas répondu à «vos» attentes?


  R. (Il fait une longue pause. Il ne répond pas.)


  Q. Que ressentez-vous en ce moment?


  R. Je me sens dérouté.


  Q. À quel sujet?


  R. Je suis le seul à me soucier de ce problème, chez nous. Ma femme pense que notre fils devrait être libre de faire ce qu’il veut. Mon fils, eh bien lui, il s’amuse ferme. Je ne demande pas qu’il devienne qui je veux qu’il soit, je veux tout simplement que tout aille bien pour lui. Je pense qu’il ne fait pas de bons choix.


  Q. Pourquoi êtes-vous de cet avis?


  R. Parce que, de nos jours, tous les jeunes doivent terminer leurs études, sinon ils jouent de malheur. (Il fait une longue pause.) Je ne sais plus! Chaque fois que j’essaie de discuter avec lui, il me repousse. J’ai parfois l’impression que, si je lui disais de faire telle chose, il ferait le contraire uniquement pour me défier. J’ai le sentiment profond que mon enfant ne m’aime pas.


  Q. Pourquoi seriez-vous malheureux s’il ne vous aimait pas?


  R. J’en reviens à mes erreurs. Quel genre de père de famille aurais-je été si mon propre fils me détestait?


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Que j’ai été un père lamentable.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. C’est ce que la situation semble indiquer clairement. Mon fils est un musicien, un vaurien qui me déteste.


  Q. Si tout ce que vous croyez à son sujet était vrai, je ne veux pas dire que ce que vous croyez soit bon ou mauvais, ni vrai ou faux, mais si les choses que vous considérez comme les pires catastrophes s’étaient concrétisées, POURQUOI VOUS SENTIRIEZ-VOUS AUSSI BOULEVERSÉ?


  R. Cette situation rendrait n’importe qui malheureux!


  Q. Mais quelles sont vos raisons? Pourquoi vous sentez-vous malheureux?


  R. Je veux qu’il m’aime et me respecte.


  Q. C’est ce que vous voulez, d’accord. Mais pourquoi seriez-vous malheureux s’il ne vous aimait pas?


  R. Je ne sais plus.


  Q. Très bien. Reformulons la question. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne vous sentiez pas malheureux du fait qu’il ne vous aime pas?


  R. Je m’en laverais les mains. Je le laisserais faire à sa guise et je ne me soucierais plus de lui. (Il fait une longue pause, puis il soupire.) Mais je ne veux pas faire cela.


  Q. Alors pourquoi croyez-vous que vous le feriez?


  R. Je ne le ferais pas, je suppose. (Il rit.) Mais il me semble tellement étrange de ne pas laisser les choix de mon fils me rendre malheureux même si je ne suis pas d’accord avec lui. (Il rit encore une fois.)


  Q. Pourquoi riez-vous?


  R. Je me disais que, si je laissais mon fils faire quelque chose que je désapprouve, cela signifierait que je me moque bien de lui. C’est exact, non?


  Q. Qu’en pensez-vous?


  R. Je ne sais pas.


  Q. Peut-être pourriez-vous répondre plus facilement à cette question si nous la reformulions. CROYEZ-vous que vous pourriez permettre à votre fils d’avoir ses propres désirs et l’aimer comme un père même si ses désirs différaient des vôtres?


  R. Oui, je crois. Je comprends, mais comme c’est étrange! J’ai toujours cru que plus j’étais malheureux à propos de tel ou tel sujet, plus cela prouvait que c’était quelque chose qui me tenait à cœur. Comme si mon malheur était une preuve de mon affection.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Non. Je comprends bien la différence. Pourtant, j’appliquais cette règle à ma relation avec mon fils et j’étais misérable. Pourtant, cela ne semblait jamais le déranger. Et je pensais que son indifférence apparente signifiait qu’il ne m’aimait pas.


  Q. Et maintenant?


  R. Je ne crois pas que cela veuille nécessairement dire qu’il ne m’aime pas. Cela change complètement ma perspective.


  Q. À quel égard?


  R. Je ne me sentirai plus mal chaque fois qu’il se sent bien. Au diable ce manège! Supposons que je réagisse plus calmement, il ne changera pas d’idée pour moi.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Il ne poursuivra probablement pas ses études.


  Q. D’accord. Nous en revenons à un sujet dont nous avons parlé plus tôt. Vous avez dit que vous vous attendiez à ce qu’il aille à l’université. Mais s’il décidait de ne pas se conformer à cette attente, POURQUOI DEVIENDRIEZ-VOUS MALHEUREUX?


  R. Sapristi! La seule réponse qui me vienne à l’esprit est que je veux qu’il y aille.


  Q. Je comprends que vous souhaiteriez qu’il poursuive ses études, mais pourquoi seriez-vous malheureux s’il décidait de ne pas aller à l’université?


  R. J’en reviens à moi-même. Je considérerais cette décision comme un jugement rendu contre moi et contre ce que je veux pour lui.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Oui, je suppose.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. S’il m’aimait et s’il me respectait, il ferait ce que je veux. Mais cela n’a aucun sens, j’imagine. Il arrive souvent que je ne veuille pas faire ce que ma femme me propose, ce qui ne veut pas dire que je ne l’aime pas. Plus rien ne me semble clair. J’aimerais faire une pause, si vous le voulez bien. Je suis prêt à poursuivre. Nous étions proches, n’est-ce pas?


  Q. Proches de quoi?


  R. (Il rit.) Je commençais à réaliser ce que je fais. Pendant la pause, je me suis rappelé ce film que j’ai vu il y a plusieurs années; le père avait poursuivi une carrière d’officier dans la marine militaire et il voulait que son fils fasse comme lui. Lorsque le garçon refusa, son père devint furieux et terriblement malheureux. Le garçon aimait son père, mais il avait peur de s’enrôler. Mon fils ressemble peut-être à ce garçon. Je veux le bien de mon fils, mais peut-être voit-il les choses différemment. Alors, il s’est fixé d’autres objectifs. Mais au fond, cela ne veut probablement pas dire qu’il ne m’aime pas ou qu’il ne me respecte pas. Je ne sais pas. Je ne suis pas certain.


  Q. Qu’est-ce que vous ne savez pas?


  R. Quelle est la bonne réponse.


  Q. Si nous continuions à explorer la situation, nous découvririons peut-être d’autres données.


  R. D’accord, allons-y.


  Q. À quel sujet êtes-vous dans l’incertitude?


  R. Que me dit mon fils quand il refuse de faire ce que je veux? Peut-être rien; je comprends cela. Je n’ai toujours voulu qu’une chose: qu’il soit heureux. Pourtant, bien qu’il semble faire ce qu’il veut vraiment faire, je soupçonne parfois que ses choix visent à me défier.


  Q. Et si tel était le cas, comment réagiriez-vous?


  R. Si je croyais que cela veut dire qu’il ne m’aime pas, je me sentirais mal à l’aise.


  Q. Pourquoi?


  R. Comme je l’ai dit plus tôt, je veux qu’il m’aime.


  Q. D’accord. C’est ce que vous voulez; mais pourquoi seriez-vous malheureux s’il ne vous aimait pas?


  R. J’ai peur que ce soit ma faute s’il ne m’aime pas.


  Q. Voulez-vous dire que vous avez échoué?


  R. Oui et non.


  Q. Si oui, pourquoi concluez-vous que vous avez échoué sous prétexte que votre fils fait des choix qui ne correspondent pas à ce que vous voulez pour lui?


  R. Je commence à comprendre les questions. Je comprends que ses choix n’ont rien à voir avec son amour pour moi et je peux comprendre qu’il croit choisir ce qu’il y a de mieux pour lui-même; et je n’ai donc aucune raison de croire que j’ai échoué.


  Q. Alors, pourquoi croyez-vous que vous avez échoué?


  R. Je ne sais pas. Il semble ridicule de croire quelque chose sans avoir aucune raison de le croire. Mais il m’est difficile de me défaire de cette idée.


  Q. Pourquoi?


  R. (Sa voix tremble.) Vous vous faites des reproches pendant des années parce que vous croyez telle ou telle chose et, un beau jour, après en avoir discuté avec quelqu’un, vous décidez que vous ne le croyez plus. Pensez à ce que cela signifie à propos de moi et de ce que j’ai fait pendant toutes ces années.


  Q. Qu’est-ce que cela signifie à propos de vous?


  R. J’ai poussé mon fils dans le dos, croyant que, s’il acceptait de faire ce que je voulais, il me prouverait son respect et son amour pour moi. En fait, il a fait tout le contraire et peut-être en grande partie pour échapper à mes pressions.


  Q. Si tel était le cas, pourquoi est-ce que cette découverte vous rendrait malheureux?


  R. Je vous comprends. Je ne suis pas malheureux. Je suis heureux d’avoir compris. Je pourrais changer mon approche, cesser de le pousser dans le dos et de lui laisser poliment entendre qu’il est un vaurien. Il est étrange que nous ayons des attentes face à nos enfants parce que nous croyons que nos idées sont bonnes! Mais je vois maintenant que cela ne donne rien, au contraire. C’est sa vie; je pourrais au moins essayer de le respecter et de ne plus exercer de pressions sur lui. Mais quand il me demandera mon opinion, je la lui donnerai franchement. (Il fait une pause.) Je ne peux pas dire que je sois heureux qu’il ait choisi la flûte et qu’il ne veuille pas poursuivre ses études, mais je peux accepter ses choix. (Il sourit.) Je veux probablement dire que je me sens mieux maintenant. Je crois que je suis même prêt à l’écouter jouer de son instrument.


  4


  Réviser ses croyances


  Chaque jour je fais des centaines de choix, bien que j’aie souvent l’impression de ne pas avoir le choix. Il semble que je veuille être heureux et me sentir bien, mais j’éprouve rarement cette sensation agréable. Je réfléchis et je me sens dérouté, comme à la recherche d’autre chose. Je demande à mon médecin de me prescrire des «stimulants» et des «calmants» pour me délivrer de ma dépression. Je me tourne vers les pratiques religieuses pour trouver la paix intérieure et je lis les écrits des mystiques pour entrevoir brièvement le nirvana. Je me prépare un martini pour me remonter le moral.


  Je sanctifie même mon malheur en me disant que c’est une question de santé mentale et pour ne pas assumer la responsabilité de mon malaise, je dis que mon inconscient, sur lequel je n’exerce aucun contrôle, me cause des «troubles affectifs» ou des «problèmes de fonctionnement». Pour diminuer ma souffrance, je recherche les demi-mesures, des techniques de survie et l’état de béatitude passagère que procure la méditation. Je consulte toujours quelqu’un d’autre dans l’espoir de trouver ce qui a toujours été en mon propre pouvoir: je suis libre de choisir et de changer.


  Alors, qu’est-ce que je recherche au fond? Les freudiens soulignent qu’il faut s’adapter et s’ajuster. Les gestaltistes insistent sur l’importance de revivre les situations difficiles pour prendre conscience de notre vécu. Les humanistes nous exhortent à nous actualiser. Les religieux défendent à hauts cris la valeur du sacrifice et de la pratique du culte. Mais pourquoi? Après quoi est-ce que je cours avec tant d’empressement et de fascination? Après le bonheur. Je veux être heureux, me sentir bien dans ma peau et me sentir bien avec les gens qui m’entourent. Je fais tous ces efforts pour obtenir les biens matériels que je désire ou le respect, pour trouver une ou un partenaire, pour être en bonne santé et pour avoir toutes ces autres choses dont je crois avoir besoin pour être heureux. L’approche Option® m’aide à trouver le bonheur dès maintenant, pendant que je m’efforce d’atteindre mes objectifs et que je cherche à me satisfaire.


  Non seulement avais-je toujours cru que je serais heureux si je parvenais à me procurer certaines choses, mais j’avais aussi cru qu’être malheureux faisait intégralement partie de la démarche à faire pour me les procurer. J’avais l’habitude de me dire: «Tiens bon et garde le sourire.» En fait, je croyais que je devais d’abord être malheureux pour être heureux plus tard. «Gagne-le si tu veux l’avoir.» «Tu ne peux pas toujours être heureux.» «Tu dois accepter le bon et le moins bon.» «Dans la vie, il y a des hauts et des bas.»


  Chacune de mes croyances repose sur une montagne de croyances. Et le malheur, qui est la manifestation concrète de certaines croyances, repose sur un système logique de raisonnements.


  En prenant conscience de mes croyances, je m’offre l’occasion d’éliminer les courts-circuits qui causent mon malheur. Si je me dégage de mes concepts défaitistes, je permets à l’attitude Option® de se développer naturellement en moi.


  Bouddha disait: «Éliminez la souffrance et il vous reste le bonheur.»


  Le bonheur est ce qu’il me reste lorsque j’ai dissipé ma souffrance, mes malaises et mes craintes. Le bonheur est ce que je découvre sous les débris de mes sentiments désagréables et de mes visions troublantes.


  Et qu’est-ce qu’une croyance? C’est un jugement, une réponse à une question. En règle générale, les croyances se présentent sous forme d’affirmations. Cet édifice est élevé (réponse à la question: est-ce que cet édifice est élevé ou bas?). Il fait chaud (réponse à la question: fait-il chaud ou froid? Je veux savoir ce que je devrais porter.). Une voiture a besoin d’essence pour fonctionner (réponse à la question: qu’est-ce qui fait fonctionner une voiture?). Ces croyances concernent l’environnement.


  Mais les croyances qui concernent mon bonheur reflètent des jugements disant que ceci est bien et cela, mal. Est-ce bon pour moi et est-ce que cela m’aidera à obtenir ce que je veux? Ou est-ce mauvais pour moi? Les réponses à ces questions sont des jugements qui cristallisent mes désirs et déterminent mes sentiments et mon comportement.


  Le fait que je crois que le ciel est bleu semble refléter une constatation objective. Mais pour le fermier qui regarde le ciel bleu pendant une sécheresse qui dure depuis déjà un bon moment, un autre jugement ou une autre croyance entre en jeu. Le ciel est bleu et cela signifie qu’il ne pleuvra pas; cela est mauvais pour son commerce. Il risque donc de se sentir malheureux.


  Cela semble très simple. Mais que dire de nos réactions «spontanées» qui semblent ne pas résulter d’un jugement ni d’une croyance. Que dire des réactions automatiques: reculer instinctivement si quelqu’un nous attaquait avec un poignard par exemple? Cette réaction est-elle vraiment automatique? Si quelqu’un s’élançait vers un enfant de deux ans en levant un poignard, celui-ci ne sourcillerait peut-être même pas. Mais attaquez-moi et regardez-moi déguerpir!


  Bien que je réagisse en un rien de temps, ma réaction résulte de mes croyances et de mes peurs, de croyances et de peurs que le jeune enfant n’a pas encore acquises. Je connais les propriétés d’un poignard. Peut-être ai-je peur de subir des coupures ou de mourir des suites des blessures que je pourrais subir; peut-être ai-je d’autres croyances qui me motivent à avoir peur de la mort. J’ai également des croyances concernant cette situation où une personne court vers une autre avec un poignard dans la main. Cette personne est démente et dangereuse; se sauver d’elle est ce qu’il y a de mieux à faire. Et ainsi de suite.


  Toutes ces affirmations expriment des croyances, toutes sortes de croyances concernant les poignards, la douleur, les gens, la violence, la mort, l’action et ainsi de suite. Bien que je réagisse rapidement, j’illustre en fait la rapidité étonnante d’opération de mes ondes cérébrales et de mes pensées. Comme celles-ci sont formées et déclenchées par des mécanismes neurologiques et électriques, leurs messages sont transmis à une si grande vitesse que des centaines de pensées (ou de croyances) peuvent entrer en opération en une fraction de seconde. Par conséquent, les mouvements exécutés en un rien de temps pour échapper à un danger semblent automatiques alors que, en réalité, ils résultent d’un enchaînement complexe de jugements et de croyances.


  Cela signifie que chacun de nous possède une montagne de croyances. Nous sommes des êtres croyants.


  Comment ai-je acquis mes croyances? La grande majorité de mes croyances fondamentales m’ont été enseignées par mes parents, par mes pairs, par mes professeurs, par la religion, par les institutions sociales, par les gouvernements, par ma culture et ainsi de suite. Élève à l’école de la vie, j’assimile ces croyances et je deviens un participant; j’adopte ces croyances et je les fais miennes, je les entretiens pendant plusieurs années et j’oublie où et quand je les ai acquises.


  Mes croyances, celles que j’ai choisi d’adopter, orientent ma vie. De plus, les gens peuvent avoir des croyances différentes sur un même sujet. L’exemple suivant vous paraîtra peut-être un peu simpliste, mais il illustre la grande diversité de croyances possibles au sujet d’un même événement et l’influence cruciale que celles-ci ont sur nos réactions et sur nos sentiments.


  Prête à partir pour entreprendre ses études universitaires dans une ville éloignée, une jeune fille se tient sur les marches du train; elle quitte le foyer familial pour la première fois. Sur le quai, sa famille la regarde et lui fait ses adieux. Son père se sent fier et sincèrement enthousiaste; sa fille est devenue une jeune femme alerte, intelligente et indépendante. Par ailleurs, il se sent également angoissé et désorienté parce qu’il croit que sa fille «chérie» lui manquera et qu’il se sentira seul sans elle. Sa femme pleure doucement et se couvre le visage avec son mouchoir; elle est accablée par cette séparation, qui laissera un vide dans sa vie, et par la fuite des années. La petite sœur déborde de joie, ravie par le départ de son aînée. Elle songe à la grande chambre qu’elle pourra maintenant occuper toute seule et à toute l’attention dont elle jouira puisqu’elle sera maintenant seule avec ses parents à la maison. Pendant que ce drame se déroule sans bruit, un inconnu vient à passer et il les observe. La situation ne suscite aucun sentiment en lui.


  Bien qu’ils participent tous à la même expérience, chacun réagit conformément à ses propres croyances. Le père croit que la situation est à la fois bonne et mauvaise; la mère la juge négative et la jeune sœur n’en considère que les avantages. L’inconnu ne pose aucun jugement; aucune de ses croyances n’entre en jeu et, de ce fait, l’événement le laisse indifférent.


  Mes sentiments et mon comportement sont déterminés par mes croyances que je choisis librement ou que j’ai acquises parce que je les ai acceptées. Aucune action, aucune personne, aucun événement n’est bon ni mauvais en soi. Je choisis le nom que je leur donne. Je les définis, les aime, les déteste, les accepte avec joie ou les rejette, et je deviens heureux ou malheureux compte tenu de mes croyances à leur sujet. Par conséquent, les croyances acquises durant mon enfance et celles que j’ai adoptées hier sont aussi réelles pour moi aujourd’hui (si j’y crois encore) parce que je n’ai et n’aurai jamais rien d’autre que l’aujourd’hui.


  La dynamique de l’adoption et du rejet des croyances m’accule à l’acte de choisir. Ainsi, si je peux choisir mes croyances, choisir à nouveau mes vieilles croyances, adopter les croyances des autres ou en créer de nouvelles, je suis donc qui je choisis d’être et je peux me recréer comme bon me semble. Lorsque je veux me recréer, la démarche est magnifique et non pas douloureuse.


  Si nous avons appris lorsque nous étions enfants qu’il est mauvais d’aller marcher sous la pluie parce que nous risquons d’être malades, peut-être n’allons-nous jamais dehors quand il pleut. Pourquoi? Parce que nous avons adopté cette croyance. Si nos expériences nous amènent à changer d’idée au sujet de la pluie, nous pouvons aussi changer nos jugements et nos croyances à ce sujet. Nous pouvons par exemple considérer une promenade sous la pluie comme une expérience fascinante et heureuse et aller fréquemment marcher sous la pluie pour jouir de cette expérience agréable.


  Plusieurs générations de catholiques se sont abstenus de manger de la viande le vendredi parce qu’ils croyaient que cela était mal, contraire aux lois et aux dogmes de leur religion. Aujourd’hui, plusieurs règles ont changé et il est tout à fait acceptable pour eux de manger de la viande le vendredi. Les gens qui se sont abstenus pendant trente ans de manger de la viande le vendredi ont modifié quasi instantanément leur croyance à ce sujet lorsqu’ils ont constaté qu’ils avaient maintenant la permission d’en manger. Par conséquent, leurs sentiments à ce sujet et leur comportement ont également changé.


  Il y a quelques années à peine, on rapportait dans les journaux médicaux qu’il était sain de faire du jogging; bien des gens ont alors décidé d’en faire régulièrement et toutes leurs idées étaient positives à ce sujet. Puis, quelques adeptes du jogging se sont effondrés dans leur course et sont morts d’une crise cardiaque; nous avons alors appris que le jogging pouvait créer beaucoup de stress et causer des problèmes cardiaques. Nous avons immédiatement modifié nos croyances au sujet du jogging, cessé d’en faire et regardé d’un œil soupçonneux ceux qui continuaient d’en faire. Un peu plus tard, à la suite d’autres études et recherches, nous avons appris qu’il était à nouveau sain de faire du jogging sous la surveillance d’un médecin compétent. Nous avons lu tous les rapports médicaux, puis nous avons décidé que nous avions suffisamment de «preuves» pour modifier nos croyances et pour croire à nouveau que le «jogging est sain». Et nous avons alors recommencé à en faire. Certains ont rejeté les résultats des dernières recherches et ils ont continué à croire que «le jogging est malsain».


  Mes croyances sont des jugements que je porte et que j’entretiens en toute liberté, et que je peux changer.


  Même quand il semble que j’aie abdiqué et que je laisse les autres faire des choix à ma place, c’est moi qui choisis. Je dis: «Que le Président décide» ou «Que le médecin décide» et pourtant, chaque fois que je m’en remets à quelqu’un d’autre, j’agis ainsi parce que je crois que cette personne est plus apte que moi à faire le «meilleur» choix possible et parce que je juge que son choix sera le plus bénéfique pour moi. Mes croyances concernant les gouvernements, l’apprentissage, les parents, la sexualité, l’image que j’ai de moi, ma valeur personnelle, les enfants, l’avenir, la mort, mon potentiel ne sont que quelques-unes des composantes fondamentales de ma personnalité.


  Je peux en prendre conscience de façon à mieux comprendre mon propre système de croyances et de façon à pouvoir ensuite changer. Les vieux concepts fondamentaux: «Je ne choisis pas mes sentiments; ils émergent d’eux-mêmes», «Je suis la victime de mon passé», «Je suis fait ainsi et je n’y peux rien» peuvent être remis en question.


  Je peux donc tirer la conclusion que si je choisis mes croyances, je suis responsable. Mais ce n’est peut-être pas ce que nous croyons ni ce que nous voulons croire. Pourquoi? Le concept de responsabilité n’est menaçant que si je cherche à me protéger contre le passé, croyant par exemple que «je suis fait ainsi et que je ne peux pas m’empêcher d’agir comme je le fais», ou contre l’avenir, croyant par exemple que «si je fais un «mauvais» choix qui entraîne de «mauvaises» conséquences, ce sera ma faute et j’en souffrirai». Il n’y a ni passé, ni avenir; il n’y a que moi ici et maintenant. Il n’y a que moi dans le moment présent. Mes croyances au sujet du passé ou de l’avenir ne sont que des stratégies que j’emploie pour essayer de prendre soin de moi-même ou de justifier ma conduite.


  Être responsable du MAINTENANT ne poserait un problème que si je croyais que je peux faire de «mauvais» choix et me faire du mal à moi-même (à cause d’une étrange lacune personnelle). Il serait alors bien normal que je refuse de prendre conscience de mon pouvoir. Pourtant, sachant que je fais, au contraire, toujours de mon mieux compte tenu de mes croyances et des informations que je possède, la prise de conscience me permet de devenir plus efficace, de faire l’expérience de ma liberté de choix et de rechercher des façons de créer mon propre bonheur.


  Je suis roi et maître du domaine de mes croyances. Tout comme je peux dire aujourd’hui qu’il est merveilleux d’être au monde, peut-être jugerai-je demain que la vie ne vaut pas la peine d’être vécue si je me retrouve paralysé tout à coup ou si je découvre que je souffre d’une maladie incurable. Peut-être ai-je cru que certaines personnes étaient mauvaises jusqu’au jour où j’ai eu la preuve du contraire et où j’ai modifié ma croyance à leur sujet.


  S’il est possible de changer une croyance, il est également possible de changer les sentiments et les comportements qu’elle engendre. Je suis libre de devenir qui je veux être et même de demeurer qui je suis en ce moment. Ainsi, à l’heure actuelle, je suis exactement qui je veux être, compte tenu de mes croyances actuelles.


  En me dégageant des croyances que je ne veux plus entretenir, de celles que je considère comme défaitistes parce qu’elles me rendent malheureux, tout devient possible.


  Questions à vous poser


  
    	Avez-vous modifié l’une de vos croyances récemment (seulement une)?


    	Êtes-vous inévitablement la «victime» de votre passé?


    	Croyez-vous que vous pourriez changer si vous le vouliez vraiment?

  


  QUATRIÈME DIALOGUE


  Un homme se libère de sa tendance à faire des colères.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureux?


  R. Je ne peux plus me contrôler; on dirait que mes émotions l’emportent toujours et que je n’y peux rien. Je m’emporte avant même de savoir que je suis fâché. Et bien que je me dise que ça suffit, je continue à brûler de rage.


  Q. Qu’est-ce qui vous bouleverse le plus quand vous êtes dépassé par votre rage?


  R. Que je sois la victime de quelque chose qui se passe en moi.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Aujourd’hui, par exemple, j’ai pris un taxi. Il était très important que j’arrive à mon rendez-vous à l’heure convenue. Le chauffeur ne se pressait pas et il conduisait très lentement. Je lui ai demandé d’accélérer et il m’a répondu: «D’accord!» Mais deux minutes plus tard, le taxi était immobilisé derrière un bus alors que la voie de gauche était libre. Je ne sais pas ce qui m’a pris, mais tout à coup, je me suis mis à l’engueuler vertement. Puis je me suis excusé; j’avais terriblement honte. J’avais l’impression d’être devenu dingue. C’est probablement quelque chose qui se passe dans mon inconscient, comme une mauvaise graine semée en moi durant mon enfance.


  Q. Pourriez-vous m’expliquer pourquoi vous dites cela? Que croyez-vous qu’il se produit?


  R. Ma réaction dans le taxi était insensée, vraiment exagérée. J’avais la sensation de ne plus être moi-même, comme coupé de mes émotions. Pendant les quelques secondes où j’ai crié, voyez-vous, j’avais la sensation d’être hors de mon corps et de me regarder agir de l’extérieur. J’avais peine à le croire.


  Q. Que ressentiez-vous pendant que vous étiez «hors» de votre corps et que vous observiez cette partie de vous qui était en colère?


  R. J’étais encore plus bouleversé, fâché de m’être emporté.


  Q. Pourquoi?


  R. Je voulais que le chauffeur accélère; ce n’était pas trop lui demander. Et pourtant, il faisait tout le contraire.


  Q. Qu’est-ce qui vous contrariait exactement?


  R. N’auriez-vous pas été contrarié à ma place?


  Q. Peut-être, mais j’aurais eu mes propres raisons de me sentir contrarié. Vous aviez les vôtres.


  R. Je comprends ce que vous voulez dire, mais je n’avais pas le choix. Il était préférable de l’engueuler que d’être furieux et de ne rien dire. Je ne veux pas avoir des ulcères, moi.


  Q. Si exprimer votre colère est une façon de vous en dégager, de la neutraliser, alors vous prenez soin de vous-même de la meilleure façon que vous connaissiez. Vous choisissez entre réprimer votre colère ou l’exprimer, et il est évident que vous avez fait ce choix. Mais je vous ai demandé POURQUOI, quelles étaient les raisons de votre grande colère?


  R. Il fallait que j’arrive chez mon client à l’heure convenue pour être certain de ne pas le perdre.


  Q. Et pourquoi cela vous rendrait-il malheureux?


  R. Parce que je voulais obtenir ce contrat et je risquais de perdre un client à cause d’un idiot.


  Q. Et si votre peur s’était réalisée, POURQUOI AURIEZ-VOUS ÉTÉ MALHEUREUX?


  R. Parce que je voulais obtenir ce contrat, c’est mon gagne-pain.


  Q. Bien sûr. Vous vouliez obtenir ce contrat, mais pourquoi auriez-vous été malheureux si vous ne l’aviez pas obtenu?


  R. (Il soupire). Écoutez-moi bien. Il n’est pas nécessaire que tous les gens qui ont besoin de ce que je vends achètent chez moi. Mais hier, je suppose que je ne me suis pas réservé suffisamment de temps pour me rendre calmement chez ce client. Si j’avais pris le temps de réfléchir, je serais parti de mon bureau dix minutes plus tôt. Je peux accepter la perte d’un client, sauf quand c’est ma faute.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez dire?


  R. Cela ne me fait rien de perdre un client, sauf quand la perte est due à ce que j’ai fait ou aurais dû faire et n’ai pas fait. Alors, je ne peux pas l’accepter.


  Q. Pourquoi?


  R. Parce que cela veut dire que je ne suis pas compétent, que j’ai échoué.


  Q. Qu’entendez-vous par échoué?


  R. Que je suis responsable. Vous savez (il rit), je ne peux pas dire que le problème est dû à une force incontrôlable comme on dit dans le domaine de l’assurance. Si Simon met les pieds dans le plat, c’est bien sa faute. Si j’étais resté calme et si j’avais réfléchi un peu plus à ce rendez-vous, j’aurais sans aucun doute quitté mon bureau quelques minutes plus tôt et le chauffeur aurait pu conduire calmement. Mais ce n’est pas ce que j’ai fait. Et je me suis retrouvé en pleine circulation, inquiet et furieux.


  Q. Que se serait-il passé à votre avis si vous ne vous étiez pas mis en colère?


  R. Je ne serais pas intervenu et le chauffeur aurait conduit encore plus lentement.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. (Il soupire.) Je sais ce que j’ai dit. Mais tout à coup, je ne suis plus certain de le croire vraiment. Je serais intervenu même si je ne m’étais pas fâché. J’en suis sûr.


  Q. Voulez-vous dire que vous vous êtes fâché pour vous motiver à intervenir?


  R. Oui. Exactement! C’est la première fois que je comprends si bien la situation. (Il sourit.) Comme c’est drôle! Une fois descendu du taxi, je me disais que ma tempête n’avait eu aucun effet positif sur le chauffeur. En fait, j’avais obtenu le résultat contraire. Il s’était arrêté, puis retourné vers moi et il m’avait engueulé à son tour. Et nous avions perdu encore plus de temps. Cette découverte m’éclaire beaucoup; je me mets en colère pour me motiver à agir. Très bien. Mais ce n’est qu’une partie du problème. Il y a autre chose.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux parler de ma façon de réagir quand j’échoue.


  Q. Pourriez-vous m’expliquer ce que vous voulez dire?


  R. Oui. Je me mets en colère quand je constate que j’ai gâché une affaire.


  Q. Au début de notre conversation, vous disiez que votre colère avait sa source en dehors de vous et qu’elle semblait vous contrôler, comme si elle n’émergeait pas de vous. Voulez-vous maintenant dire qu’elle résulte de la prise de conscience de ce que vous appelez un échec, d’un jugement que vous portez?


  R. (Il sourit doucement.) Oui. Je suppose. Ma colère EST ma réaction très réelle et très spécifique à un échec. Ouf! Écoutez-moi cela! Tout à fait le contraire de ce que je croyais il y a à peine quelques minutes. Comme c’est bizarre. Un revirement complet. Cela me renverse. (Il fait une longue pause.) Mes réactions affectives sont moins automatiques que je ne le croyais. J’imagine que j’ai vraiment mes raisons. Mais, bien que je comprenne cela et que cette découverte soit fantastique, je me sens encore hésitant.


  Q. Qu’entendez-vous par hésitant?


  R. Mal à l’aise. Je me mets en colère parce que je crois avoir échoué. Mais je ne comprends pas pourquoi je suis bouleversé par un échec. Pourrions-nous poursuivre?


  Q. Oui. Pourquoi êtes-vous bouleversé par un échec?


  R. Vous pourriez peut-être m’expliquer pourquoi l’échec déclenche la colère en moi.


  Q. Si je répondais à cette question, je vous donnerais MES raisons. Vous êtes la seule personne qui connaisse les vôtres. Voulez-vous les explorer?


  R. Pour moi, échouer signifie bien davantage que de ne pas obtenir ce que je veux. J’ai mal d’avoir échoué après avoir fait beaucoup d’efforts. Certes, il est ridicule de croire que je subis une défaite personnelle chaque fois que quelque chose ne va pas comme je le voudrais. Mais depuis quelque temps, je crois que je ne fais pas de mon mieux de façon tout à fait intentionnelle.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Je ne sais pas; je n’y comprends plus rien.


  Q. Voulez-vous essayer de deviner? Pourquoi croiriez-vous que vous cherchez intentionnellement à vous faire du mal à vous-même?


  R. Je ne porte ce genre de jugements ou je ne me dis que je donne intentionnellement un mauvais rendement que lorsque je subis des pressions. Alors, je me qualifie d’incompétent. Je me demande s’il y a un lien entre ceci et ce dont nous parlions un peu plus tôt.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je disais plus tôt que je me mets en colère pour me pousser à agir. Peut-être est-ce que je me qualifie d’incompétent pour me motiver à user de toute ma compétence.


  Q. Voulez-vous dire que, si vous ne vous jugiez pas ainsi, vous risqueriez de vous nuire à vous-même et de ne pas faire de votre mieux?


  R. Oui. Et c’est ce que je commence à comprendre depuis quelques minutes. Lorsque vous m’avez demandé si je croyais que je pourrais me faire du mal de manière intentionnelle, je savais très bien au fond que je ne le croyais pas. Dans un certain sens, j’avais peur de ne pas me mettre en colère.


  Q. Pourquoi?


  R. Si je ne me mettais pas en colère, cela signifierait que je me moque de ce qui m’arrive. La colère prouvait que je me souciais vraiment de ce qui m’arrivait.


  Q. D’accord. Avez-vous encore besoin de cette preuve?


  R. (Son visage se décontracte et il sourit.) Non, je n’ai évidemment pas besoin de ce genre de preuves. C’est une question de confiance en moi, j’imagine. En y réfléchissant bien, je réalise que j’ai confiance en moi. Il ne me reste plus qu’à me souvenir de cette découverte fantastique à l’avenir. Mais je me connais bien! Je sais que je me mettrai probablement encore en colère la prochaine fois!


  Q. Bien que vous vous soyez toujours mis en colère dans le passé, peut-être pour les raisons que vous avez mentionnées aujourd’hui, pourquoi CROYEZ-VOUS ENCORE que vous réagirez de la même façon à l’avenir?


  R. Pourquoi? Je ne sais pas! C’est fou. Je ne sais vraiment pas.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne vous mettiez pas en colère?


  R. C’est encore la même histoire! Je ne prendrais peut-être pas la peine de résoudre le problème.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Non. Plus maintenant. Tout devient de plus en plus clair. Je comprends ce que j’avais l’habitude de croire et de faire. Non, je n’ai pas besoin de m’emporter pour prendre soin de moi-même. Et je ne veux pas perdre la tête. Et permettez-moi de vous dire que c’est une idée fantastique.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux en savoir encore davantage. Je comprends qu’il est possible d’expliquer mes réactions et je sais maintenant que je peux changer.


  5


  Renouer avec l’amour


  Quoiqu’il y ait en amour autant de sources différentes de malheur que d’êtres humains sur terre et de croyances, certaines sont plus évidentes et plus répandues que d’autres.


  JE ME LAISSE TOUJOURS EXPLOITER. «La relation en est encore à ses débuts, mais je commence déjà à avoir la sensation que je t’aime plus que tu ne m’aimes. Après tout, je m’intéresse toujours à tes lectures, à ton travail et aux gens que tu rencontres. Mais toi, tu ne me demandes jamais si j’ai passé une bonne journée et tu n’essaies jamais de comprendre pourquoi je me sens malheureux. Si je continue à t’aimer plus que tu ne m’aimes, je finirai par craindre de me faire exploiter. Ainsi, j’ai décidé de calculer mes marques d’amour pour m’assurer l’avantage et pour diminuer le risque d’être blessé. Et je crois que cela te motivera peut-être à t’engager davantage et à faire plus d’efforts. Mais en fait, quand tu t’aperçois que je calcule mes marques d’amour, tu fais la même chose. À cause de tous ces calculs, nous en venons à la conclusion que nous ne nous aimons pas, alors que cela est peut-être tout à fait faux. Puis, nous nous séparons ou nous demeurons ensemble tout en continuant de nous sentir mal l’un avec l’autre.»


  NOUS N’AVONS RIEN EN COMMUN. «Quoique nous nous aimions et que nous nous soyons épousés pour cette raison, il semble que nous ayons très peu de choses en commun. Je m’intéresse à la politique et il préfère la musique. J’aime le tennis et le ski et il veut toujours aller jouer au basket-ball avec les copains. J’ai fait des efforts. Après tout, le mariage est un genre de sacrifice, je crois. On m’a appris à m’oublier et à m’intéresser à ce qui plaît à mon mari; il le faut sinon le mariage ne durera pas. J’ai renoncé à la politique et j’ai assisté à tous les concerts; j’ai rangé ma raquette de tennis et je suis allée le regarder jouer au basket-ball. Je ne sais plus exactement quand ma colère a commencé à émerger, mais elle s’est intensifiée peu à peu. Pourquoi devrais-je renoncer à ce que je veux? Pourquoi ne m’aime-t-il pas telle que je suis? S’il m’aimait vraiment, il ne me ferait pas cela. Tous ces compromis m’agacent et j’en ai marre de ne pas pouvoir faire ce que je veux. Nous n’avons vraiment rien en commun. Et comment ai-je pu lui permettre de me traiter de la sorte? C’est décidé! Il n’y a rien à faire; c’est un cas classique d’incompatibilité de caractère.»


  LE MUR DE SILENCE. «Chaque fois que je mentionne certains sujets, tu deviens malheureux. Nous ne pouvons donc pas en discuter. Lorsque nous en discutons, c’est la dispute! Tout le monde m’a dit que, dans une relation saine, les partenaires ne se disputent pas puisque les désaccords pourraient prouver que ces deux personnes sont incompatibles et mener au divorce. J’ai d’abord eu peur de mentionner un ou deux sujets qui sont devenus les premières briques du mur de silence que nous avons érigé entre nous. D’autres sujets de mésentente, des sujets dont nous ne pouvons pas parler, sont venus s’ajouter. Plus le mur est haut et plus le nombre de sujets tabous augmente, plus je crains la séparation. Il y a tant de terrains où je dois poser les pieds avec tant de prudence! La crainte de la séparation s’intensifie. Nous finissons par nous sentir extrêmement mal à l’aise, mais nous ne pouvons pas en discuter parce que nous risquerions de créer des problèmes encore “plus graves”. L’un de nous décide qu’il vaut mieux rompre pour nous libérer tous deux de cette peur du divorce. Je comprends un peu plus tard que ce silence qui visait à protéger la relation l’a détruite. Nous avons réalisé la pire de nos craintes et tué notre relation amoureuse.»


  Quand je me permets de bien ouvrir les yeux sur ma vie, tout devient plus clair pour moi. Mes propres croyances et mes propres jugements peuvent vraiment me faire faire des faux pas. Il est renversant de constater que je me trouvais souvent sur des sentiers que je n’avais jamais eu l’intention d’emprunter. Je pensais que je devais toujours faire attention et peser le pour et le contre… tout juger minutieusement pour déterminer ce que je devais faire et pour bien prendre soin de moi-même. Pourtant, ce sont ces jugements qui semblent causer les difficultés et brouiller les cartes.


  LES JUGEMENTS. Les jugements sont des croyances. Prenons le premier exemple: Je me laisse toujours exploiter. En fait, je dis que je suis malheureux parce que je n’obtiens pas de ma partenaire une assez grande partie de ce que je crois qu’elle devrait m’offrir; elle ne m’aime pas autant que je l’aime. Et la dame qui dit: «Nous n’avons rien en commun» décide qu’elle ne reçoit pas suffisamment puisqu’elle sacrifie ce qui l’intéresse pour se consacrer à ce qui intéresse son mari, lequel lui donne peu en retour. Le mur de silence repose sur plusieurs jugements; le plus important est peut-être que je ne donne pas suffisamment; je pourrais intervenir et changer les choses du tout au tout et il n’y aurait pas autant de sujets tabous. Tous ces jugements concernent soit des questions d’ordre matériel, soit la qualité de l’amour et des sentiments.


  Quand je réfléchis à ce sujet, je suis renversé par la promptitude avec laquelle nous portons des jugements sur notre situation matérielle. J’ai rencontré des femmes mécontentes parce que leur partenaire ne leur offrait pas le luxe qu’il leur avait promis, des gens mécontents à cause de leur garde-robe ou de leur voiture, des hommes qui pensent que leur partenaire devrait leur donner davantage. Il s’agit là de jugements matériels laissant entendre que l’on ne reçoit pas suffisamment. Mais il y a aussi les jugements matériels laissant entendre que l’on ne donne pas suffisamment de soi. Telle personne croit qu’elle ne satisfait pas son ou sa partenaire ou qu’elle ne l’aide pas suffisamment sur le plan matériel. Un homme se sentira humilié parce qu’il offre des cadeaux modestes.


  Il y a également les jugements laissant entendre que l’on ne reçoit pas suffisamment sur le plan affectif ou amoureux. Un homme croit que sa partenaire est froide, distante et trop intellectuelle en ce qui a trait aux relations sexuelles. Une femme croit que le partenaire idéal devrait être doux, tendre et attentif et, chaque matin, elle retrouve dans son lit un homme froid et bourru qui la critique constamment. Certains jugements laissent aussi entendre que l’on ne donne pas suffisamment. Une femme ne se sentira pas assez aguichante ou intéressante pour rendre son partenaire heureux. Une femme et un homme se sentiront impuissants, infidèles ou mal assortis.


  J’ai noté à maintes reprises une caractéristique fondamentale du premier jugement menant à la conclusion que l’on ne reçoit pas suffisamment. Il mène souvent à une autre supposition: il est fort probable que je ne donne pas suffisamment moi non plus. Je suppose que «j’aurais dû» savoir comment motiver mes partenaires à me donner tout ce que je voulais et tout ce que je croyais mériter. Si elles ne me le donnaient pas, c’était ma faute et cela m’amenait à conclure: «Il y a quelque chose qui ne va pas chez moi.» Persuadé que l’accusé, c’est-à-dire moi-même, ne pouvait pas changer, je mettais fin à la relation dans le seul but d’échapper à la souffrance et aux doutes que j’avais à mon propre sujet.


  Pourquoi est-ce que cette relation, si belle au début, était-elle devenue si difficile en si peu de temps? Je me posais cette question et je me disais que la situation n’avait jamais été si belle au fond, sauf dans ma tête. Mais cela n’était pas tout à fait juste non plus. Certains moments avaient été presque euphoriques. Mais alors, pourquoi le vin avait-il tourné au vinaigre? Pourquoi avais-je décidé de juger que je ne recevais ni ne donnais suffisamment?


  Ces jugements résultaient de mes attentes et de ma croyance principale au sujet de l’amour: «Si tu m’aimais, tu…» Voilà les deux causes majeures de notre malheur en amour.


  Lorsque j’ai des attentes, je ne peux être bien et heureux que si les autres font ce que j’attends d’eux. Frustré dans mes attentes, je deviens malheureux. Pourtant, à mon avis, c’est ce phénomène qui cause les malaises et les frictions au sein de mes relations et qui entraîne parfois la séparation.


  Je crée mes rêves sous vide. Ils n’ont parfois aucun lien avec la réalité, ni avec moi ni avec ma partenaire.


  Ainsi, je me place face à une tâche extrêmement difficile, sinon impossible à accomplir: essayer de faire correspondre mes expériences quotidiennes à mes rêves. Résultat? Je provoque mes propres déceptions. Il est donc dangereux pour moi de me fabriquer des images figées auxquelles ma partenaire ou mes amis devraient se conformer. En fait, nous demandons aux autres de réaliser nos rêves et de devenir ou de faire ce que nous croyons qu’ils «devraient» être ou faire, ce qui est bien loin de leur permettre d’être eux-mêmes et d’agir conformément à leurs propres désirs. Quoique mes attentes semblent m’aider à obtenir ce que je veux et me motiver à agir en ce sens, comme pour gagner la récompense promise, elles produisent souvent l’effet contraire.


  Cela m’amène à ma principale croyance au sujet de l’amour; elle m’a été enseignée dès ma plus tendre enfance et elle a été renforcée des milliers de fois. «Si tu m’aimais, tu…» Pour mes parents, pour mes amis et pour moi, c’était le critère principal. Si telle personne faisait telle chose ou optait pour l’activité de mon choix, elle m’aimait. Si elle ne faisait pas ce que je voulais, elle ne m’aimait pas ou elle se moquait bien de moi.


  Les échos de cette croyance résonnent dans presque tous les foyers. Si Simon m’aimait, il se soucierait davantage de moi. Si Jeanne m’aimait, elle investirait plus d’énergie dans notre entreprise. Si Henri m’aimait, il ferait plus d’efforts pour me satisfaire sexuellement. Si Thérèse m’aimait, elle m’épaulerait sans hésiter. Si Julie m’aimait vraiment, elle serait plus aimable avec mes parents. Si Pierre m’aimait, il me serait fidèle. Si Lucie se souciait de moi, elle m’écrirait plus souvent. Si Marc avait confiance en moi, il se révélerait plus ouvertement à moi. Le contenu varie à l’infini, mais la formule classique demeure toujours la même: «Si tu m’aimais, tu…»


  Comme mes attentes et mes désirs sont miens et ne correspondent pas nécessairement à ceux de mon ou ma partenaire qui peut vouloir autre chose, il ou elle ne se conforme souvent pas à mes désirs. Alors, je juge cette personne en me basant sur ma croyance fondamentale et je suppose que j’ai plusieurs preuves que je ne suis ni aimé, ni aimable.


  Supposons que je rentre à la maison et que, pour la centième fois, je n’y trouve personne. Ma femme est allée magasiner avec ses amies, et le dîner n’est pas prêt. Je contemple le vide et le silence et je me dis: «Si elle m’aimait, elle serait à la maison pour m’accueillir à mon retour. Elle ne serait pas avec ses amies. Elle aurait préparé le dîner.» Comme elle ne s’est pas conformée à ce que j’attends d’une épouse aimante, je conclus qu’elle ne m’aime pas ou qu’elle ne m’aime pas suffisamment.


  J’en déduis que notre relation n’est pas équilibrée. La déception initiale et les réflexions qui s’ensuivent me dépriment. «Il y a sûrement quelque chose qui ne va pas chez moi; je devrais savoir me faire aimer, gagner son affection, obtenir plus d’attention et d’égards. Je devrais savoir comment faire en sorte qu’elle m’aime davantage.»


  Mais comme je n’ai pas su le faire dans le passé, je crois que je ne saurai jamais gagner son amour. Je me fâche et j’essaie de me servir de mon angoisse pour pousser ma femme à être plus attentive; fait ironique, mes efforts produisent le résultat contraire et elle me supplie: «Laisse-moi tranquille.» Me sentant tout à fait impuissant, j’envisage la séparation pour échapper à mon malaise. Plus tard, j’examine mes réactions et je comprends que mes attentes, mes jugements et mon malheur ont produit leurs effets destructeurs. Je voulais aimer et être aimé et, maintenant, je risque d’avoir éliminé toute possibilité d’obtenir l’un et l’autre.


  Saisissez-vous l’enchaînement? Tout d’abord, je porte un jugement et je conclus que je ne reçois pas suffisamment. Ce jugement est basé sur mes attentes; je m’attends à ce qu’une bonne épouse soit toujours à la maison pour m’accueillir à mon retour du travail, prépare mon dîner et soit pleine d’égards pour moi. Puis, ma croyance fondamentale me sert de preuve. Si elle m’aimait, elle ferait tout ce que j’attends d’elle. Comme elle ne le fait pas, elle ne m’aime pas. Parce que je juge cela mauvais, je deviens malheureux et je me sers de cette attitude pour essayer de motiver ma femme à se soucier davantage de moi. Mais cela produit l’effet contraire et j’obtiens encore moins souvent ce que je veux. À la fin, j’ai tellement mal que je veux rompre, ce qui est le contraire de ce que je recherchais au départ.


  Une autre façon d’examiner cette situation pourrait vous aider à comprendre. Pendant que je suppose que ma femme ne m’aime pas parce qu’elle n’est pas à la maison à mon retour, peut-être est-elle occupée à prendre soin d’elle-même d’une manière ou d’une autre; les soins qu’elle s’accorde alors n’ont rien à voir avec notre mariage ou avec son amour pour moi. Peut-être songe-t-elle à sa valeur personnelle et à la possibilité de devenir plus libre petit à petit. Peut-être se sent-elle prisonnière et recherche-t-elle une solution à son problème. Mais ce qu’elle fait ne signifie pas: «Je ne t’aime pas.» Elle a ses propres raisons de faire ce qu’elle fait et elle est motivée par ses propres croyances. Il est arbitraire de me servir de ma croyance fondamentale pour prouver son manque d’amour. Mes suppositions résultent de mes propres jugements et de mes propres peurs. Que quelqu’un ne réponde pas à mes attentes ne prouve rien.


  Cela soulève des questions importantes. Est-ce que je souhaite avoir des attentes? Serait-il possible de me libérer de celles que j’ai parce qu’elles entraînent des conditions et des jugements dont je me sers pour me rendre malheureux (je suis malheureux parce que je n’ai pas obtenu ce à quoi je m’attendais)? Je pourrais continuer à désirer certaines choses et à essayer de les obtenir tout en laissant les événements se dérouler sans entraves. Si je ne considérais pas le bonheur comme une prime que je reçois quand j’obtiens ce que je veux, peut-être pourrais-je être heureux dès maintenant tandis que je m’efforce d’obtenir ce que je veux. Les attentes ne sont pas productrices, surtout lorsque ce que je désire est d’aimer et d’être aimé.


  La croyance fondamentale est erronée pour plusieurs raisons et elle est une cause de malheur. Comme ma partenaire agit, elle aussi, conformément à ses propres croyances et aux sentiments que ces dernières provoquent, qu’elle fasse ou non ce que je crois qu’elle devrait faire «si elle m’aimait…» ne prouve jamais rien. Il se peut qu’elle m’aime même si elle ne fait pas ce que je veux ou ce que je lui demande, tout comme je l’aime même lorsque je fais des choses avec lesquelles elle n’est pas d’accord.


  Nous aimions nos parents même quand nous faisions le contraire de ce qu’ils nous demandaient. Lorsque nous faisions ce que nous voulions, nous satisfaisions nos propres désirs, un point c’est tout. Nous ne voulions pas dire à nos parents: «Je ne vous aime pas et je me moque bien de vous.» Pourtant, que de fois nous ont-ils dit: «Tu ne m’aimes pas.»


  Je me souviens de plusieurs occasions où, irrité par une réunion ou par une expérience de la journée, j’ai traîné ma mauvaise humeur à la maison, demeurant irritable toute la soirée et me mettant facilement en colère. Mon comportement reflétait tout simplement mon malaise et mon propre malheur; il n’avait rien à voir avec la personne que j’aimais. Néanmoins, peut-être avait-elle l’impression que je me moquais d’elle. Alors, encore une fois, la croyance fondamentale n’offre aucune preuve valide. Elle nous offre tout simplement une occasion de porter des jugements et de nous servir du malheur pour prendre soin de nous-mêmes. Puis-je me défaire de cette croyance si je le veux? Bien sûr, surtout si je me rends compte que je prendrais plus efficacement soin de moi-même en l’abandonnant. Mais si je n’en suis pas certain, je peux la conserver. Il n’est pas nécessaire d’exercer des pressions sur moi-même; il me suffit de me permettre de suivre mon courant naturel.


  Cela m’amène à remettre une autre croyance fondamentale en question; elle colore, pour la majorité d’entre nous, la façon de percevoir les relations amoureuses. «Je suis responsable du malheur des autres et ils sont responsables du mien.»


  Si je crois que je peux contrôler les autres, il se peut que je me croie également capable de manipuler leurs désirs et leur comportement. Pourtant, si je crée mes propres sentiments et mon propre comportement à partir de mes propres croyances, je ne peux contrôler qu’une seule personne: moi-même. Je prends toutes les décisions en ce qui a trait à mes propres actions. Et les autres prennent toutes les décisions en ce qui a trait aux leurs.


  En fait, chacun de nous est responsable de sa propre personne.


  Si je n’aime pas ou n’approuve pas ce que vous faites, je prends cette décision et j’ai mes propres raisons de le faire. Si je deviens malheureux à cause de ce que vous faites, c’est parce que je crois que cela est mauvais pour moi. Mon malheur résulte de mes jugements ou de mes croyances qui ont un lien avec la situation. Je pourrais aussi bien ne pas juger vos actes et ne pas devenir malheureux. Les possibilités sont illimitées. Mon malheur m’appartient. Que les autres me rendent malheureux ou que je les rende malheureux est un mythe; c’est une autre croyance que l’on m’a transmise il y a longtemps.


  Il y a encore plus à tirer de cette discussion et des exemples, plus à apprendre du fait que je me mette en colère lorsque ma femme n’est pas à la maison et de l’exemple du couple qui a peur des disputes, plus à extraire de l’expérience de l’homme qui est malheureux parce qu’il croit que les autres abusent de lui ou de celle de la femme qui éprouve de la rancune parce qu’elle croit que son mari l’empêche de faire ce qui l’intéresse. Lorsque nous sommes malheureux et préoccupés par nos peurs, nous ne manifestons pas notre amour.


  Notre amour est directement proportionnel à notre bonheur.


  Si j’aimais voyager en avion et si j’aimais une femme qui aurait peur des avions, son refus de monter à bord d’un avion avec moi ne signifierait pas qu’elle ne m’aime pas. Si j’aimais une femme qui aurait peur dans le noir, son refus de me suivre dans une pièce où il fait noir ne signifierait pas qu’elle ne m’aime pas. Si ma partenaire était jalouse à cause de sa peur d’être abandonnée, sa jalousie ne prouverait pas qu’elle ne m’aime pas.


  Lorsque ma femme, mon mari, mon ou ma partenaire et mes amis se sentent mal à l’aise, inquiets, effrayés ou angoissés, peut-être font-ils bien des choses qui pourraient me porter à croire qu’ils ne m’aiment pas ou qu’ils manquent d’égards pour moi. Pourtant, leurs actions n’indiquent qu’une seule chose: ils se sentent malheureux pour une certaine raison et ils essaient de prendre soin d’eux-mêmes. Même s’ils semblent froids, insensibles et défaitistes, ils font de leur mieux compte tenu de leurs croyances. Ce que je pense des actions des autres reflète mes propres croyances. Mes étiquettes sont mes étiquettes. La seule conclusion que je puisse tirer est que lorsque les autres sont malheureux, ils sont distraits et préoccupés par leurs peurs et ne peuvent pas me manifester leur amour. Et en fait, cela n’indique rien au sujet de leur amour pour moi; leur insensibilité apparente n’est qu’un exemple concret de leur malheur.


  Mes jugements peuvent me porter à tirer des conclusions étranges et erronées. Par exemple, je pourrais dire à une personne souffrant de claustrophobie: «Si tu m’aimais, tu vaincrais ta peur des ascenseurs.» Or, sa peur pourrait l’emporter temporairement sur son amour pour moi si nous nous approchions d’un ascenseur dans le couloir d’un édifice. En apercevant l’ascenseur, elle voudrait se protéger; elle s’éloignerait de moi en courant pour fuir le danger. Fait ironique, je pourrais interpréter sa fuite ou son malheur apparent comme une preuve d’un manque d’amour pour moi. Il se pourrait que je croie qu’une personne qui m’aime vraiment n’a jamais peur de rien en ma présence. En fait, ce serait un jugement que je porterais, et cela n’aurait rien à voir avec une preuve d’amour ou de manque d’amour.


  Si la personne claustrophobe partageait ma croyance, elle porterait sans doute ses propres jugements elle aussi. Peut-être éprouverait-elle de la rancune à mon égard si j’exigeais qu’elle se comporte d’une certaine manière pour me «prouver» son amour. Si elle choisissait de me suivre dans l’ascenseur et d’être terrifiée, elle aurait tout simplement décidé d’accorder plus d’importance à sa peur, encore plus intense, de me perdre. Cette décision serait également basée sur la peur, sur les attentes et sur les jugements. Ce ne serait toujours ni une preuve d’amour, ni une preuve d’un manque d’amour.


  Poursuivons avec le même exemple. Si cette personne se soumettait à mes pressions, peut-être finirait-elle par éprouver de la rancune à mon égard, puis à son propre égard parce qu’elle se serait laissé manipuler (il devrait m’aimer à cause de ce que je suis et non à cause de ce que je fais). C’est alors que germent la haine de soi et la colère contre soi-même. Je ne m’aime pas parce que je laisse les autres m’acculer au pied du mur. Je crois que l’amour qu’on me porte ne dépend pas de ce que je suis mais de mon rendement. Mais est-ce exact? Lorsque quelqu’un me demande de faire ceci ou cela pour lui prouver mon amour, sa demande reflète son propre effort pour composer avec ses propres peurs.


  La demande est la suivante: «S’il te plaît, aime-moi quoi que je fasse, quelle que soit l’impression que je te donne. Accepte-moi et sois heureux avec moi.» Si je me rendais compte que c’est cela que je veux vraiment, c’est aussi ce que je voudrais pour mes proches. Je saurais que mes peurs et mes attentes reflètent mon propre malheur et qu’elles n’ont rien à voir avec mon amour pour les autres. Lorsque je comprends ce processus, je peux abandonner les croyances et les attentes qui engendrent mon malheur.


  Ce principe, à la fois complexe et d’une grande simplicité, a une grande portée. Il y a tant à voir et pourtant si peu. Le malheur prend un si grand nombre de formes qu’il semble inextricable; mais la dynamique tire toujours son origine de nos croyances et de nos jugements. Si toutes ces explications nous aident à comprendre qu’aimer, c’est choisir d’être heureux, alors nous avons entendu tout ce qu’il y a à entendre. Aucune condition. Aucune attente. Aucun jugement. Ces principes peuvent non seulement nous servir de guides dans nos relations personnelles, mais nous offrir également une façon pratique d’obtenir plus souvent ce que nous voulons.


  Permettre à ma partenaire d’avoir ses propres désirs, même si je ne les partage pas et même si je n’ai pas l’intention de l’aider à les satisfaire, permettre à ma partenaire d’éprouver ses sentiments agréables et son malheur est une merveilleuse façon de respecter son territoire et de l’aimer.


  Certains diront que l’attitude Option® est celle de l’oubli de soi. Au contraire, percevoir clairement, comprendre et accepter les contradictions de mes proches est la façon la plus efficace de les aider à devenir plus heureux et à composer avec eux-mêmes. Plus ils sont heureux, plus ils peuvent manifester leur amour. N’est-ce pas ce que je veux pour moi-même et pour eux?


  Très bien. Tout s’est bien déroulé jusqu’à maintenant. Faisons une pause. Je sais que je vous ai bombardé d’idées. Ne vous préoccupez pas de ce que vous avez pu oublier; vous vous souviendrez facilement de ce qui vous sera utile; le reste importe peu. Si vous croyiez avoir oublié des choses importantes, vous sauriez qu’il vous serait utile de relire cette partie.


  Parfait. Je suis prêt à continuer. Et vous? Venez passer un moment avec moi.


  Quand je me sers du malheur pour motiver ma partenaire, je me sers d’une lame à deux tranchants!


  Lorsque je suis malheureux parce que ma partenaire se sent malheureuse, soit que je la soudoie, soit que je l’ignore, soit que je l’attaque. Tout cela risque de me pousser finalement à la quitter. Je n’agis pas par malice mais par désir d’améliorer mes relations. J’agis par amour. Je me rends souvent compte que je me sers de mon malheur comme d’un outil, mais suis-je toujours conscient que cette approche produit souvent l’effet contraire?


  Comme ma partenaire est malheureuse parce que je joue aux cartes avec les copains le jeudi soir, je décide de ne plus jouer pour qu’elle ne soit plus malheureuse. Ainsi, je la soudoie pour qu’elle ne soit plus malheureuse à cause de moi. Puis, j’éprouve de la rancune parce que je me prive de ce que je veux. «Si elle m’aimait, elle ne m’obligerait pas à sacrifier mon plaisir pour elle.» Je crois que je «dois» faire ceci ou cela pour gagner son amour et pour la rendre heureuse. Et si je «dois» faire des sacrifices, il me sera facile d’en arriver à la conclusion que cela ne vaut pas la peine. L’effet contraire!


  Au début, je voulais me sentir mieux mais, en fait, je me suis rendu encore plus malheureux et j’ai étouffé mes sentiments agréables.


  Ignorer ma partenaire ou la priver de quelque chose sont deux autres façons de me servir du malheur pour combattre le malheur. Comme ma partenaire est toujours malheureuse lorsque je ne suis pas à la maison, je continue à passer le moins de temps possible chez nous pour lui «apprendre» à ne pas avoir besoin que je sois à la maison pour être heureuse. Je ne veux pas être contraint ni responsable d’elle. Je la prive de ce dont elle a «besoin» afin qu’elle n’en ait plus «besoin» Mais en fait, elle devient encore plus malheureuse. L’effet contraire! Je voulais l’aider à se sentir mieux mais elle est encore plus malheureuse parce qu’elle croit maintenant que je suis méchant et que je ne l’aime pas puisque je ne passe pas plus de temps avec elle à la maison.


  Attaquer ma partenaire est une autre façon de me servir du malheur pour résoudre mes problèmes de relations personnelles. Si je lui exprime ma colère et ma désapprobation, elle comprendra que cela est très important pour moi et elle ne fera plus ce que je ne veux pas qu’elle fasse. En fait, je lui dis: «Si tu continues d’agir ainsi, je serai brusque ou en colère contre toi.» Mais ce faisant, je lui exprime ma désapprobation. Je crois que ma réaction exercera un effet de prévention mais au contraire, elle incite l’autre à pousser dans le sens contraire; même si elle est prête à changer, il est clair qu’elle ne veut pas être bousculée ou forcée à le faire. Alors, elle lutte contre moi. L’effet contraire! Je voulais éteindre les flammes et j’ai jeté de l’huile sur le feu.


  Le malheur n’est pas une façon vraiment efficace de motiver quelqu’un à changer. Il crée plus de problèmes qu’il n’en résout. Bien qu’il semble efficace dans l’immédiat, le ressentiment et la colère qu’il suscite minent peu à peu toute réussite «apparente». Au départ, je voulais aimer et être aimé et j’ai été moins bien aimé. Plus je me sens malheureux, moins je manifeste mon amour. Cela ne signifie pas que j’aie fait quelque chose de mal; j’ai fait de mon mieux compte tenu de mes croyances. J’ai privé ma partenaire de quelque chose, je l’ai soudoyée ou je l’ai attaquée parce que je croyais que ça améliorerait notre relation. Alors, point n’est besoin de me critiquer ou de me punir. Si je comprends que mes croyances sont destructrices, je peux les abandonner et faire preuve de plus de tolérance et d’acceptation dans mes relations personnelles.


  Nous voilà à la dernière étape: la révision et la considération de ce qui pourrait arriver si je me jetais à l’eau après avoir lu ce chapitre. Mon malheur en amour résulte toujours de mes croyances. Et nous avons déterminé les deux causes principales du malheur dans ce domaine de la vie: les attentes et une croyance fondamentale: «Si tu m’aimais, tu…»


  Lorsque je me sens blessé ou anxieux, ou que je suis en colère, j’agis de mon mieux compte tenu de mes croyances. Mais réalisant que celles-ci sont destructrices et que je peux les changer, qu’elles sont modifiables, j’ai le choix de les abandonner et de décider d’être plus tolérant et de ne plus juger étant donné que ce changement me permettra d’obtenir plus souvent ce que je veux. Je peux considérer cette exploration comme une occasion de devenir plus heureux; la prise de conscience ne m’oblige pas à changer, elle m’offre simplement une occasion de le faire. Nous changeons lorsque nous choisissons de changer. Nous pouvons toujours demeurer où nous en sommes si nous le désirons.


  Comprenant que je ne suis responsable ni des peurs des autres ni de l’amour qu’ils me portent, je peux me libérer de leurs récriminations et eux, des miennes. Comprenant que l’usage du malheur produit souvent le contraire de ce que je veux quand je m’en sers pour motiver quelqu’un à agir d’une certaine manière, je peux décider de ne plus m’en servir dans ce but. Sachant que les autres résistent toujours à mes «tu dois», «il faut que tu» et «tu devrais», je peux constater que ces exigences sont inefficaces, les abandonner et essayer d’aider ma partenaire à trouver sa motivation en elle-même. Avec chaque nouvelle conclusion (ou croyance), je découvre de nouvelles possibilités.


  La mise à l’épreuve et les conditions ne prouvent jamais que quelqu’un m’aime; ils prouvent uniquement que nous sommes tous capables d’exploiter les peurs des autres. Le malheur des autres et leurs efforts pour se soulager de leurs malaises ne concernent qu’eux; ils n’ont jamais rien à voir avec nous. Je sais que lorsque ma partenaire agit sous l’effet de ses peurs, elle n’est pas en contact avec l’amour qu’elle me porte. Elle ne prouve pas alors qu’elle ne m’aime pas ou qu’elle ne veut pas m’aimer davantage.


  Même si notre relation se terminait, je pourrais comprendre qu’il est faux qu’il y ait quelque chose qui ne va pas chez moi, et que je fais toujours de mon mieux compte tenu de mes croyances. Et elle de même. Mais en abandonnant mes croyances destructrices, je peux agir de façon plus efficace pour moi-même; il en va de même pour elle.


  Je peux comprendre que dans tous mes efforts individuels pour devenir plus heureux je vise à mieux aimer les autres tout comme j’essaie de mieux m’aimer. Plus je suis heureux, plus mes rapports avec les autres sont basés sur l’attitude Option®: Aimer, c’est choisir d’être heureux.


  Je fais parfois obstacle à mes élans naturels parce que je crois que si je ne me rendais pas malheureux en songeant à la possibilité que mes relations se terminent, je ne m’en occuperais pas. Mais cette croyance n’est vraie que si je la mets en pratique. Je n’ai pas besoin d’être malheureux pour prendre soin de moi-même ni pour essayer de mieux aimer. J’ai tout à gagner à devenir plus heureux et je n’ai rien à perdre, sauf mes peurs et mes inquiétudes.


  Mon malheur peut découler de plusieurs croyances différentes, mais j’ai constaté que plus je me libère de mes attentes et de ma croyance fondamentale au sujet de l’amour, plus le monde change autour de moi. Je vis l’approche Option® en pratiquant l’attitude Option®. Moins je juge, plus je suis tolérant et plus je manifeste mon amour. J’ai remarqué qu’en modifiant mes croyances à l’aide de l’approche Option®, j’obtiens beaucoup plus souvent ce que je veux dans mes relations amoureuses et que cette évolution transforme tous les aspects de ma vie.


  Il n’y a rien d’autre à faire pour être heureux que de me débarrasser des croyances qui engendrent mon malheur. Quoi que je choisisse d’explorer ou de changer, c’est toujours moi qui prends la décision. L’approche Option® élimine les règles, les promesses, les «vous devriez» et les «vous ne devriez pas». Ce livre n’allongera pas la liste déjà trop longue de croyances destructrices; il vous offrira une occasion de vous en libérer. Ni psychiatre ni prêtre ne vous donneront de conseils autorisés sur la façon de vivre votre vie. Personne ne vous prendra la main ou ne vous dira ce que vous devriez faire. Personne n’a besoin de cela et, au fond, ce n’est pas ce que nous voulons. Nous savons tous ce qui nous convient le mieux. L’approche Option® est tout simplement un outil que nous nous passons de main en main. Cet outil peut être aussi efficace que nous le voulons.


  En amour et dans tous les autres domaines de ma vie, je peux commencer à obtenir plus souvent ce que je veux, en acceptant et en regardant avec objectivité mes actions et le malheur qu’elles provoquent. Ensuite, je peux me servir du dialogue Option® pour déterminer quelles sont mes croyances et les changer. Ou, si j’ai reconnu certaines de mes propres croyances en lisant les exemples présentés dans ce chapitre, je peux décider dès maintenant d’en abandonner quelques-unes, si je le veux.


  Ce livre présente plus qu’une attitude et une vision de la vie, plus qu’une méthode et une technique de dialogue. Nous permettre de mieux aimer est l’une des plus belles aventures.


  Questions à vous poser


  
    	Manifestez-vous mieux votre amour quand vous êtes heureux ou quand vous êtes malheureux?


    	Vous attendez-vous à ce que vos proches se conforment à tous vos désirs?


    	Aimez-vous les autres à la condition qu’ils vous aiment?


    	Craignez-vous d’être blessé en amour?


    	Avez-vous des règles préétablies en amour? Si oui, pourquoi?


    	Vous surprenez-vous souvent à dire: «Il devrait…» ou «Elle devrait…»?


    	Acceptez-vous la personne que vous aimez, telle qu’elle est, ou la jugez-vous?

  


  CINQUIÈME DIALOGUE


  Une femme se libère de la déprime causée par un échec amoureux.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse?


  R. Je ne suis pas vraiment malheureuse. Je me sens déprimée.


  Q. Qu’est-ce qui vous déprime?


  R. Je suis mélancolique, apathique; je n’ai pas d’énergie… Vous comprenez?


  Q. Qu’est-ce qui vous agace le plus quand vous n’avez pas d’énergie?


  R. Je ne fais rien.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous rend malheureuse?


  R. Je devrais peut-être revenir un peu en arrière; qu’en pensez-vous?


  Q. Pourquoi me demandez-vous mon opinion?


  R. Je suppose que je ne sais pas très bien comment procéder.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. J’ai le même problème que lorsque je ne fais rien. Comme je me sens désorientée, je peux sincèrement admettre que je ne sais pas quoi faire. Alors, je demande aux autres de me guider.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous vous guidiez vous-même?


  R. Je gâcherais tout.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Il y a six mois environ, l’homme avec lequel j’habitais m’a quittée. Nous avions failli nous marier, deux fois. Un samedi après-midi, il m’a calmement annoncé qu’il en avait marre et il est parti. Merde!


  Q. Pourquoi avez-vous dit «merde»?


  R. Parce que je l’aimais. (Elle pleure.) Je pleure sans arrêt; c’est tout ce que je fais depuis deux mois. Je me suis apitoyée sur mon sort. J’ai songé à me couper les veines. Mais maintenant, je ne sais plus. Je l’aimais; notre relation était très importante pour moi. Mais nous étions mal assortis. Deux personnes différentes venant de deux mondes différents.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux dire que j’ai toujours attribué nos problèmes à notre incompatibilité et que ce n’était peut-être pas la véritable cause. Il voulait toujours en faire à sa tête et j’étais censée le suivre. Il prenait toutes les décisions: où aller en vacances, à quel restaurant dîner, qui inviter à venir passer le week-end avec nous. Je n’avais aucune importance et je le savais. Alors je me battais constamment avec lui.


  Q. Pourquoi vous battiez-vous?


  R. Parce que je voulais qu’il pense à moi, qu’il m’apprécie et m’accorde une certaine considération. S’il m’aimait, il aurait eu plus d’égards pour moi, après tout.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Lorsque je l’aimais, j’étais toujours pleine d’égards pour lui.


  Q. Et lorsque vous ne l’aimiez pas?


  R. Alors, j’étais insupportable.


  Q. Pensez-vous que vous l’aimiez moins ou pas du tout lorsque vous étiez insupportable?


  R. Cela n’avait plus d’importance. Quand j’étais d’humeur irascible, je perdais la tête et je devenais incontrôlable; mais je l’aimais tout autant.


  Q. Très bien. Vous avez dit un peu plus tôt: «S’il m’aimait, il aurait eu plus d’égards pour moi.» Croyez-vous cela?


  R. Oh! Voulez-vous dire que toutes ses colères indiquaient uniquement qu’il était fâché, mais qu’il m’aimait encore? Comme c’est drôle! J’étais toujours certaine que sa colère signifiait qu’il ne m’aimait plus. Lorsque je suis malheureuse, je perds patience et je n’ai plus envie d’être attentive et affectueuse; mais cela ne veut pas dire que je n’aime plus l’autre. Et pour compliquer les choses encore davantage, quand il se mettait en colère, je me repliais sur moi-même et je bouillonnais de colère à l’intérieur.


  Q. Pourquoi étiez-vous en colère?


  R. Je ne sais plus. Je voulais qu’il m’aime plus.


  Q. Qu’aviez-vous peur de voir se produire si vous ne vous étiez pas mise en colère?


  R. Il se serait moqué de moi; mais cela n’a pas de sens. La plupart du temps, il suffisait que je me mette à crier pour qu’il prenne la porte. Je sais que cela peut sembler idiot, mais je criais pour qu’il m’aime davantage; en fait, j’obtenais le résultat contraire. Je criais aussi parce que j’étais en colère contre moi-même.


  Q. Pourquoi étiez-vous en colère contre vous-même?


  R. J’attendais tellement plus de notre relation. J’ai vraiment manqué de jugement.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Ce que j’en attendais importe peu. Mais j’avais fait des plans d’avenir, vous savez; j’y avais réfléchi, j’avais songé à ce qui pourrait se passer et aux sensations agréables que j’aurais éprouvées… Et rien n’allait comme prévu. Rien ne marchait. C’est terrible quand tout s’écroule!


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous rend malheureuse?


  R. Parce que je voulais que mon plan se réalise. Tout allait être si beau! Ce n’était pas la première fois que je cohabitais avec un homme, vous savez. L’échec m’a terriblement bouleversée.


  Q. Pourquoi?


  R. Parce que je voulais qu’il m’aime; j’avais besoin qu’il m’aime.


  Q. Je sais que vous vouliez être aimée, mais pourquoi étiez-vous malheureuse quand vous n’obteniez pas son amour?


  R. Pourquoi étais-je malheureuse? Parce que je ne l’obtenais pas. Il est bien évident qu’on devient malheureux quand une chose à laquelle on attache beaucoup d’importance ne marche pas.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Regardez tout simplement autour de vous! Et vous le croyez sûrement aussi.


  Q. Je comprends que c’est votre réaction: quand vous n’obtenez pas ce à quoi vous attachez beaucoup d’importance, vous êtes malheureuse. Je vous demande de me dire pourquoi?


  R. Je ne sais pas. Peut-être est-ce naturel.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous n’étiez pas malheureuse quand quelqu’un ne vous aime pas?


  R. Cela signifierait que je ne le voulais pas assez fort, que je serais une personne froide et indifférente. Et peut-être que personne ne m’aimerait jamais.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Quoi? Est-ce que je crois que personne ne m’aimerait si je m’en moquais ou est-ce que je crois que j’indiquerais que je suis une personne indifférente si je n’étais pas malheureuse?


  Q. À quelle question voulez-vous répondre?


  R. Je ne crois pas qu’il me soit nécessaire d’être malheureuse pour montrer que certaines choses sont importantes pour moi. Quoique j’aie agi comme si je croyais que je devais me sentir malheureuse, ce n’est vraiment pas nécessaire. C’était ma façon de donner de l’importance à quelque chose. J’avais peur de ne plus vouloir faire d’efforts si je n’étais pas malheureuse. C’est drôle! J’ai l’impression d’être revenue au point de départ: je me sentais mélancolique et je ne voulais rien faire.


  Q. Pouvez-vous m’expliquer?


  R. J’étais certaine qu’une autre tentative avec un autre homme serait tout aussi douloureuse. Alors, je ne voulais plus essayer. C’est pourquoi je devenais apathique. Je dépensais toute mon énergie à avoir peur de souffrir, au point de ne plus rien ressentir aujourd’hui.


  Q. Pourquoi croyez-vous qu’une autre expérience serait tout aussi douloureuse?


  R. Je suis prête à m’investir dans une autre relation; mais, après la rupture, il y a la peine et la déception.


  Q. Pourquoi cette peine et cette déception?


  R. On se sent épuisé, à bout de force, je suppose.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. On perd son enthousiasme, on devient comme épuisé par tous ces hommes avec lesquels on a essayé de créer une relation et d’en faire une réussite. On ne ressent plus rien, sauf l’épuisement.


  Q. Pourquoi est-ce ainsi?


  R. Je songe à une nouvelle tentative et je perds toute mon énergie.


  Q. Pourquoi est-ce qu’essayer encore ou songer à une nouvelle tentative vous fait cet effet?


  R. Je songe à la longue lutte qui ne mènera finalement à rien.


  Q. Pourquoi envisagez-vous cette longue lutte?


  R. Parce que c’est ce qui s’est toujours produit.


  Q. Même si c’est ce qui s’est toujours produit, pourquoi croyez-vous que c’est inévitablement ce qui se produira encore?


  R. J’imagine que ce ne serait pas nécessairement une longue lutte. Je cherche peut-être à me protéger.


  Q. Contre quoi?


  R. Je ne veux pas me laisser prendre au piège encore une fois. Je ne veux pas gaspiller mon énergie et perdre mon temps avec un pauvre type plutôt que de continuer à chercher et trouver un homme tendre et affectueux qui m’aimerait vraiment.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne perceviez pas une relation comme une longue lutte?


  R. Je m’engagerais peut-être trop facilement, trop à la légère. Je m’attacherais à un autre homme incapable de m’offrir une relation basée sur la bonne entente.


  Q. Voulez-vous dire que vous songez à une lutte afin d’être certaine que vous choisirez avec soin votre prochain partenaire.


  R. Oui. C’est idiot, n’est-ce pas? C’est la première fois que je prends conscience de cela. J’imagine que je pourrais choisir avec soin sans me juger ainsi. (Elle sourit.) Mais je crois que je songe parfois à une lutte pour me rappeler qu’il vaudrait peut-être mieux ne plus essayer, ne plus toucher à cela.


  Q. Pourquoi voudriez-vous faire cela?


  R. Ce n’est pas ce que je veux vraiment faire, mais ce serait la meilleure façon de me protéger: ne pas m’engager pour ne pas être blessée.


  Q. Pourquoi croyez-vous que vous seriez blessée?


  R. Je me rends compte tout à coup que je ne crois plus cela. De plus, ma tension contribuerait fort probablement à l’échec de la relation.


  Q. Que désirez-vous?


  R. Essayer encore. Voyez! Je l’ai dit et je suis sincère. Mais cette fois, je veux une relation facile, saine et pleine d’amour.


  Q. Croyez-vous encore, pour une raison ou pour une autre, que vous devez être malheureuse pour prendre soin de vous-même dans votre choix d’un partenaire?


  R. Non, c’est très clair. Malheureuse ou non, j’essaierai quand même de choisir de mon mieux. Il n’est pas nécessaire que je me rende d’abord malheureuse. (Elle rit.) J’aurai aussi le temps de me percevoir comme débordante d’énergie puisque je ne serai plus occupée à me faire des reproches. Je serai moi-même. Cela me paraît tout à fait merveilleux: simplement être moi-même.


  6


  Désamorcer la culpabilité


  La lumière éclatante du soleil remplit la pièce, créant comme un voile de brume. Assis nonchalamment sur le divan, il la regarde se déplacer très lentement. Les coins de sa bouche ont été craquelés par la vieillesse. Son visage couvert de rides profondes résiste aux mouvements de sa bouche. Néanmoins, ses yeux profonds scintillent toujours pendant qu’elle parle. Ce matin, elle est heureuse; elle est toujours heureuse quand l’un de ses petits-enfants vient la voir.


  Autrefois, elle était très active dans son milieu, mais à cause de son arthrite, elle a dû choisir un rôle plus passif il y a quelque temps. Elle observe, reçoit les nouvelles au lieu de les créer. En fait, elle éprouve toujours de la difficulté à rendre ses journées et ses semaines intéressantes pour les autres, car elle croit que leur vie déborde d’activité et de projets d’envergure. Pour elle, les petites choses sont devenues importantes: un livre de poésie légère, une émission intéressante à la télévision, le petit chien qui est son compagnon fidèle, le sourire inattendu d’un enfant, la voix de sa fille au téléphone. Tous ces petits événements sont des cadeaux précieux.


  Il sait tout cela, il peut comprendre quand il regarde cette vieille dame qu’il perçoit comme si elle était très loin de lui, cette séparation étant causée par ses propres questions auxquelles il n’a pas encore trouvé de réponses. Il se demande s’il voudrait vivre jusqu’à cet âge avancé, surtout s’il devenait malade ou infirme.


  Ces visites sont devenues une obligation; il cherche surtout à faire plaisir à sa mère et non pas à resserrer ses liens avec sa grand-mère. Presque trois mois se sont écoulés depuis sa dernière visite; ses parents l’ont accusé de manquer d’égards envers sa grand-mère et qualifié d’insensible et de sans-cœur. C’est l’expression «sans-cœur» qui l’a piqué au vif et rempli de culpabilité. Il ne veut pas manquer de reconnaissance et sembler indifférent à l’égard des gens qui l’aiment. Plus il s’est senti mal à l’aise, plus il a fait d’efforts pour trouver l’énergie de venir rendre visite à sa grand-mère. Bien qu’il sache qu’il aime et respecte cette femme aux manières douces, il est rongé par la culpabilité et la contrainte.


  Même assis face à sa grand-mère, il est distrait par ses préoccupations intérieures et il ne peut pas établir le contact avec elle. La voyant siroter son thé et lui sourire, il ne peut s’empêcher de lui sourire à son tour. Un bref instant, il retrouve ses sentiments chaleureux et affectueux d’autrefois; mais il se sent toujours incapable de se concentrer. Il n’entend pas ce qu’elle lui dit. Il dérive, songe à sa prochaine excursion en canot dans les rapides. Il voit le canot, long et étroit, descendre la rivière tumultueuse en évitant les pierres polies. Il éprouve cette sensation de désorientation qu’il retrouve toujours en descendant la rivière, le même genre de sensation qu’il éprouve en ce moment.


  Sa grand-mère le tire tout à coup de ses rêveries en posant doucement la main sur son épaule. Au rythme régulier d’une pendule, elle lui fait signe de la tête qu’elle comprend. Elle lui sourit et lui dit qu’il veut peut-être faire autre chose. Ses manières sont empreintes de douceur et d’acceptation.


  Il se fige immédiatement sur place, se sentant mis à nu, découvert. Il croit qu’elle comprend ce qu’il ressent. Son manque d’intérêt est évident. Mal à l’aise et embarrassé, il se sent encore plus coupable. Il a peine à croire qu’il s’est montré si insensible en ne prêtant pas attention aux propos de sa grand-mère alors qu’à peine deux mètres les séparaient.


  Si elle s’était mise en colère ou si elle avait accusé son petit-fils, il se serait empressé de se défendre. Il lui aurait présenté toutes sortes d’excuses: «Je suis fatigué, je me suis couché très tard», et ainsi de suite. Mais la douceur de son regard, sa patience et sa compréhension désarment complètement le jeune homme. Il se répète qu’il devrait être plus attentif et réagir davantage puisque ces rares visites sont les seules distractions intéressantes de la pauvre femme. Pourtant, cette obligation lui déplaît et il éprouve du ressentiment.


  Plus il se sent mal à l’aise, plus il a de la difficulté à écouter sa grand-mère. Même les sourires qu’elle lui adresse l’intimident. À la fin, la culpabilité devient insupportable; il décide de partir, prétextant un autre rendez-vous important même s’il sait qu’elle peut deviner qu’il ment. Elle le rassure en lui disant qu’elle comprend puis l’embrasse affectueusement sur la joue.


  En attendant l’ascenseur, il a une sensation encore plus étrange. Il respecte profondément cette femme qui est seule et pratiquement prisonnière dans cet édifice de béton. Mais il se rend compte que les sentiments agréables qu’il éprouve à son égard ont disparu sous les débris de sa culpabilité, et que son malaise a miné le plaisir, le partage et la chaleur qu’il retrouvait autrefois quand il rendait visite à sa grand-mère. Il se retourne gauchement pour lui faire un dernier signe de la main tout en se glissant d’un air penaud dans l’ascenseur.


  Un autre jour, dans une autre ville, un autre étudiant de l’approche Option®, jeune administrateur d’une compagnie de textiles, décide de faire des heures supplémentaires avec sa secrétaire pour terminer sa correspondance. Il sait qu’en fait, il ne veut pas travailler; mais il s’entête à essayer de se convaincre qu’il ne pense pas vraiment à ce qu’il pense. Après tout, se dit-il, le travail est toujours une raison valable de rentrer tard à la maison. C’est l’excuse qu’il se donne et c’est ce qu’il explique avec innocence à sa partenaire quand il lui téléphone. Une demi-heure plus tard, les bureaux de la compagnie sont presque vides; il ne reste plus que deux «zélés». Simon appelle sa secrétaire dans son bureau où ils seront plus à l’aise pour travailler. Après avoir pris soin de verrouiller la porte, il commence à lui dicter ses lettres, s’approchant souvent d’elle et l’effleurant. Elle continue à écrire en se montrant clairement réceptive aux avances de son patron.


  Quelques minutes plus tard, ils sont enlacés sur le plancher entre les classeurs, le crayon et le bloc-notes reposant sur la moquette moelleuse tout près d’eux. Leurs ébats terminés, ils sortent du bureau main dans la main. Dans le hall de l’édifice, ils retrouvent leur attitude professionnelle et se disent poliment au revoir. En approchant de la porte de sortie, Simon se trouve soudain face à face avec sa partenaire. Visiblement bouleversée, les yeux pleins de colère et de déception, elle lui fait face; elle lui explique qu’elle voulait lui faire une surprise en venant le retrouver au bureau et lui avoue qu’elle a tout entendu.


  Pris au piège et se sentant mis à nu, Simon lui présente ses excuses. «L’important, c’est la logique, se dit-il. Je dois absolument la convaincre que j’ai des remords de conscience. Pourtant, j’ai des remords et je n’en ai pas.» Le plaisir que lui a procuré cette aventure est diminué par son malaise intense. Il pense qu’il est la «cause» du malheur de sa partenaire. Sa culpabilité s’intensifie quand il comprend qu’il a mis en danger une relation qu’il juge importante. Plus il se sent mal à l’aise, plus il fait d’efforts pour rassurer sa partenaire en lui promettant avec ardeur de ne plus jamais recommencer.


  La culpabilité est le sentiment qu’éprouve quelqu’un de «bien» quand il fait quelque chose de «mal».


  Nous faisons aussi le mal lorsque nous négligeons de faire ce que nous croyons devoir faire. Ceux d’entre nous qui ont reçu une éducation traditionnelle se sentent angoissés dès qu’ils prennent conscience de leurs manquements. Cette épine au cœur offre un système de contrôle visant à nous aider à respecter les règles.


  Certains regrettent une telle aventure et la qualifient de mauvaise pour éviter une rechute. Un jeune homme a des remords parce que, à la suite de leurs relations sexuelles, son amie s’est retrouvée enceinte; il est prêt à tout faire pour l’aider (ou pour neutraliser sa propre culpabilité). Un jeune administrateur se sent de plus en plus coupable à cause de son récent manque d’ardeur au travail et, tout à coup, le voilà qui déborde d’énergie.


  Ces personnes se sentent coupables et elles laissent leur culpabilité leur dicter la bonne conduite. Cette façon d’agir illustre le premier objectif de la culpabilité: se motiver soi-même à faire ce que l’on croit devoir faire ou à ne plus faire ce que l’on croit ne pas devoir faire. Comme toute autre forme de malheur, la culpabilité devient un outil dont nous nous servons pour nous motiver nous-mêmes à faire ou à ne pas faire certaines choses, selon le cas.


  Quand je me sens coupable de ne pas avoir aidé un ami ou d’être fâché contre ma femme, je me dis en quelque sorte que je risquerais de ne faire aucun effort pour modifier mes comportements inacceptables si je ne me sentais pas malheureux en songeant à ce que «j’aurais dû» ou «n’aurais pas dû» faire. La souffrance psychique que je m’inflige est un mode de prévention ou un stimulant. Ici émerge encore une fois l’expression «je devrais». Si je crois que «je devrais» m’être conduit d’une certaine manière, je crée une attente: «Je dois toujours être prêt à aider mes amis», «Je dois toujours être affectueux à l’égard de ma partenaire». Si je ne le fais pas, la culpabilité vient renforcer mes «je devrais» et mes «je dois».


  Le deuxième objectif de la culpabilité est différent et accepté par une foule de gens. Me sentir coupable est une façon de me prouver et de prouver aux autres que je suis «humain»; je me sens mal maintenant dans les circonstances appropriées afin de pouvoir me sentir bien plus tard. Ainsi, je paie mes dettes. De plus, nous pardonnons plus volontiers à un méchant qui se repent qu’à celui qui n’a aucun repentir parce que nous croyons que l’individu qui se sent coupable sera moins porté à commettre la même infraction à l’avenir.


  Il n’est pas simplement question d’assumer mes responsabilités. En plus de me montrer angoissé, j’étiquette mes actions et mes sentiments; je les juge. C’est une forme de pénitence que je m’impose après m’être jugé; mon malheur devient alors un mode de purification. Quoique les signes évidents de culpabilité visent souvent à obtenir le pardon des autres, nous endurons parfois notre propre culpabilité en silence dans le secret de notre for intérieur pour essayer de plaire à notre pire censeur: nous-mêmes.


  La culpabilité a un troisième objectif; la menace de nous sentir coupables nous motive à remplir nos promesses, implicites ou explicites. Plutôt que de vouloir réussir au travail ou en amour, dans nos relations conjugales ou dans une compétition, nous transformons notre désir en besoin en faisant des promesses. Je promets de gagner beaucoup d’argent. Je promets d’être plus tendre et de te rendre heureuse. Je promets d’être un bon mari et un bon père de famille. Je promets de t’aimer éternellement. Ces promesses sont des engagements à donner un certain rendement, que nous les prenions intérieurement ou publiquement. Nous promettons aussi de «ne pas faire» certaines choses. Je promets de ne pas être infidèle. Je promets de ne pas voler et de ne pas tricher. Je promets de ne jamais mentir.


  Pourquoi faisons-nous de telles promesses? Pour nous motiver. Elles me portent à me soucier davantage des autres, renforcent mes engagements et créent des obligations. Je me dis ou je dis à une autre personne que je dois faire ceci ou cela sous peine d’être malheureux; et mes désirs deviennent des besoins.


  Si je ne remplis pas mes promesses, si j’échoue, je suis responsable à mes propres yeux et je me sens coupable d’avoir «manqué» à mes engagements. Encore une fois, la culpabilité devient une façon de prendre conscience de mes manquements et de me punir pour éviter une rechute. C’est moi qui me punis, comme si je croyais que je ne ferais pas ce que je veux faire si je ne m’en faisais pas la promesse et si je ne me menaçais pas de me sentir coupable.


  Croire que je suis responsable du malheur des autres est l’une des croyances fondamentales qui alimentent la culpabilité. Si quelqu’un se sent malheureux ou bouleversé à cause de ce que j’ai fait ou n’ai pas fait, je crois souvent que je suis responsable, que je l’ai rendu malheureux, que j’ai «causé» ou «créé» son malheur. Pourtant, si nous créons chacun notre propre bonheur et notre propre malheur conformément à nos propres croyances, il est impossible que je sois responsable de la déception ou du désespoir d’une autre personne. La colère ou la tristesse qu’éprouve une autre personne sont siennes; elle choisit ces réactions pour des raisons personnelles. Je fais toujours de mon mieux et, si cela ne satisfait pas les attentes de l’autre personne, celle-ci porte ses propres jugements selon ses propres buts. Si un jeune garçon obtient de mauvaises notes à l’école, le parent qui se met en colère et fait beaucoup de reproches n’a pas été rendu malheureux par l’enfant. Les malaises du parent n’ont rien à voir avec l’enfant, mais ils contiennent beaucoup d’informations au sujet du parent et de sa déception.


  Il est fascinant qu’aucun domaine de notre vie n’échappe à la culpabilité: les relations sexuelles trop fréquentes ou trop rares, les relations amoureuses, l’argent, le mariage, les affaires, l’infidélité, l’injustice sociale, etc. Je peux me sentir coupable à propos de tout.


  Pourtant, la culpabilité a des conséquences destructrices. La souffrance et l’angoisse que je m’inflige renforcent mon comportement et elles ont souvent des effets secondaires qui détournent mon énergie de mes objectifs essentiels. À cause de ma culpabilité, je me sens obligé de faire «ceci» ou «cela» pour obtenir l’absolution et pour échapper à mes sentiments pénibles. Et, quoique je veuille en fait modifier ma façon de faire, je résiste habituellement aux pressions, même à celles que j’exerce sur moi-même.


  Dans certains cas, la culpabilité risque, en fait, de m’éloigner complètement de ce que je désire. Supposons que j’aie manqué d’égards envers un ami et que je me sente coupable pour éviter de répéter l’expérience à l’avenir. Au fond, je veux être cordial et chaleureux envers mon ami. Or, plus ma culpabilité m’embarrasse et me torture, plus je fuis mon ami. Moins je le vois, moins j’ai l’occasion de satisfaire mon désir d’être chaleureux et de l’aider. Pourtant, c’était là ce que j’essayais de me motiver à faire en me sentant coupable. En réalité, le mécanisme a produit le contraire du but visé!


  C’est là l’effet de départs et d’arrêts constants. Au départ, je me sers de la culpabilité ou de la menace de me sentir coupable pour renforcer mon désir de bien faire, pour me motiver à faire plus d’efforts. Mais, fait ironique, en me jugeant et en ne me permettant pas de ne pas atteindre le but fixé, je tue souvent le désir initial parce que je crée une anxiété qui étouffe ma liberté d’action.


  Pourquoi ce court-circuit se produit-il? La culpabilité m’éloigne de ce que je ne veux pas plutôt que de me rapprocher de ce que je veux vraiment. C’est un mouvement négatif pour échapper à la souffrance. Je crains, en ne me sentant pas coupable, de continuer à faire ce que je juge mal ou à ne pas faire ce que je devrais faire. Les conséquences sont énormes. Le message implicite est le suivant: «Je ne me fais pas confiance.» Je me soupçonne de pouvoir agir volontairement d’une manière qui me serait nuisible et d’être prêt à me faire du mal en toute connaissance de cause. Par conséquent, je cultive ma culpabilité pour être certain que je n’agirai pas de cette manière. Cela nous amène à une croyance fondamentale: «Si j’agis d’une manière qui m’est nuisible, il y a sûrement quelque chose qui ne va pas chez moi.»


  Y a-t-il un autre choix? Oui. Je peux examiner mes croyances au sujet de la culpabilité. Lorsque je me rends compte que je me sens coupable, je peux me poser certaines questions: De quoi suis-je coupable? Quelles sont les croyances qui m’amènent à me sentir coupable? En clarifiant mes croyances, je peux découvrir les «pourquoi» de mes sentiments, et j’ai alors l’occasion de les rejeter ou de les changer.


  Si je pouvais vouloir sans avoir besoin d’obtenir ou sans faire de promesses, je pourrais vouloir presque n’importe quoi. Si mon bonheur ne dépendait pas de l’obtention de ce que je veux, je pourrais faire les démarches nécessaires pour obtenir ce que je veux, sans angoisse et sans peur. En fait, je serais plus lucide et plus efficace dans mes démarches parce que je ne me débattrais pas simultanément avec mes peurs et avec mes angoisses.


  En éliminant les jugements en «mal» et la pression des promesses, j’élimine l’utilité de la culpabilité et de la menace de me sentir coupable. Je ne me soucie pas de mon rendement quand je ne me dis pas que «je dois» absolument et quand je ne juge pas «mal» de ne pas donner un rendement parfait. Je peux essayer. Et si je n’atteins pas mon but, je peux accepter la situation et me sentir encore motivé à mieux orienter mes efforts la prochaine fois.


  Sachant que je ne fais aucun mal ni à moi ni aux autres, je ne me sens pas coupable. Je fais de mon mieux compte tenu de mes croyances. Les résultats de mes actions constituent des leçons pour moi; ils ne sont pas des mises en accusation. Les leçons que je tire de mes actions qui ne portent pas fruit peuvent m’aider à déterminer ce que je veux vraiment pour moi-même. Cette prise de conscience rend la culpabilité tout à fait inutile.


  Quels que soient les gestes de culpabilité que les autres jugent «appropriés», nous savons que nous célébrons notre humanité non pas en étant malheureux, mais en manifestant notre affection et notre amour.


  Questions à vous poser


  
    	Vous sentez-vous souvent coupable à cause de vos pensées ou de vos actions?


    	Lorsque vous vous sentez coupable, en parlez-vous aux autres? Si oui, pourquoi?


    	Si vous ne vous sentez pas coupable lorsque vous faites quelque chose que vous croyez être «mal», avez-vous peur de le refaire à l’avenir?


    	Vous attendez-vous à ce que les autres se sentent «mal» quand ils ne remplissent pas leurs promesses?


    	Faites-vous des promesses? Si oui, pourquoi? Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne faisiez plus de promesses?

  


  SIXIÈME DIALOGUE


  Une femme se libère de la culpabilité d’une aventure.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse?


  R. Je suis malheureuse à cause de ce que j’ai fait.


  Q. Qu’avez-vous fait?


  R. Pendant que Thomas, mon mari, était à un congrès, Julien est venu chez nous. Il ne savait pas que Thomas était absent. En fait, il était venu le voir. Vous savez comme moi que les bons amis n’ont pas besoin de prendre rendez-vous. J’étais seule et je n’avais rien à faire; Julien était libre puisqu’il avait prévu de passer la soirée avec Thomas et moi. Alors, euh… alors, je l’ai invité à rester. Cela semblait tout à fait naturel. Est-ce à cause des cocktails?


  Q. Des cocktails?


  R. Oui, nous avons bu du sherry, remplissant nos verres dès qu’ils étaient vides. Puis, tout à coup, c’est arrivé, tout simplement. Nous n’avions fait aucun plan, vous comprenez. Et je ne suis pas certaine que c’était vraiment ce que je voulais. Je n’arrive pas à croire que j’ai fait cela; ce n’est pas mon genre du tout. J’ai honte.


  Q. Qu’entendez-vous par «j’ai honte»?


  R. Pendant que mon mari travaille d’arrache-pied pour nous faire vivre, je me retrouve dans notre lit avec un autre homme. Et pas avec n’importe quel homme! Avec un très bon ami. Un vrai ciné-feuilleton! (Elle pleure.) Mais ce n’est pas une émission de télé; c’est ma vie.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse en fait?


  R. Le fait d’avoir perdu le contrôle.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous bouleverse à ce point?


  R. Cela prouve que, lorsque je me donne un peu de liberté et que j’agis avec spontanéité, je fais des choses terribles. Je ne suis pas un exemple classique de femme insatisfaite et prête à coucher avec n’importe qui. Ma relation avec mon mari est bonne; tout n’est pas parfait, mais je n’ai aucune bonne raison de le tromper en son absence. (Elle sanglote.) Tout cela à cause de cette soirée il y a trois mois. Sapristi! Et j’en subis encore les conséquences.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez dire?


  R. Je veux dire que je me sens mal dans ma peau. Je me déteste. Si seulement je pouvais tout recommencer, je ne ferais pas la même erreur.


  Q. Pourquoi?


  R. Parce que je n’aurais pas dû faire ce que j’ai fait. Je n’ai fait aucun plan pour tromper mon mari et je ne veux vraiment pas que ma vie soit cousue de mensonges.


  Q. Je comprends que ce n’est pas ce que vous voulez en ce moment, mais pourquoi vous sentez-vous mal à l’aise à cause de ce que vous avez fait il y a trois mois?


  R. Pourquoi est-ce que je me sens mal à l’aise d’avoir fait ce que j’ai fait? (Elle fait une longue pause.) Il est tout à fait naturel de se sentir mal quand on fait quelque chose de mal.


  Q. Peut-être. Mais pourquoi est-il naturel que VOUS vous sentiez mal?


  R. (Elle sourit.) Vous savez, je ne sais vraiment pas pourquoi. Cela semble ridicule. J’allais répondre que c’est automatique, mais cela ne semble pas vrai. Quand je dis que je me sens mal, je veux probablement dire que je me sens coupable.


  Q. D’accord. Vous dites que vous vous sentez coupable. Alors, pourquoi vous sentez-vous coupable?


  R. Pourquoi? N’importe quelle femme se sentirait coupable d’avoir trompé son mari dans son propre lit, avec un ami intime par-dessus le marché.


  Q. Peut-être. Mais chacun a ses propres raisons de se sentir coupable. Quelles sont vos raisons?


  R. J’ai l’impression d’avoir trahi mon mari. Si Thomas et moi avions décidé ensemble d’avoir un «mariage ouvert» et d’avoir des relations sexuelles avec d’autres personnes de temps à autre, je ne me sentirais pas troublée. C’est à cause de ma façon clandestine d’agir que je me sens coupable.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je pense que je me sentirais mieux s’il savait ce que j’ai fait. Il n’y aurait plus de secret. Et en un certain sens, c’est ce que je crains le plus. J’ignore comment il réagirait, en particulier quand je lui dirais que j’ai couché avec Julien. Sapristi! Je me demande vraiment pourquoi je me suis laissé embarquer dans cette affaire. J’ai agi comme une idiote, c’est incroyable. Au début, je rejetais le blâme sur Julien; mais j’ai réalisé qu’il ne m’avait pas prise de force. Nous avons agi en complices. Comme deux adultes consentants. Mais pourquoi ai-je fait cela? Je suis très fâchée contre moi-même.


  Q. Pourquoi êtes-vous fâchée contre vous-même?


  R. Je n’aurais pas dû faire cela. C’est très révélateur de ma personnalité! Je ne veux pas que Thomas fasse ce que j’ai fait. Tout est sens dessus dessous. Je suis malheureuse et je me sens coupable surtout à cause de ma propre faiblesse.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne vous sentiez pas coupable.


  R. Je le referais quand j’en aurais envie. (Elle a l’air étonnée.) Ai-je vraiment dit cela? Je ne me suis jamais rendu compte que je croyais cela.


  Q. Voulez-vous dire que vous vous sentez coupable pour éviter d’avoir d’autres aventures?


  R. Oui, c’est exactement ce que je veux dire. Si je n’avais aucun remords de conscience, je risquerais fort d’avoir d’autres aventures, non?


  Q. Peut-être. Nous pourrions examiner ce sujet. Voulez-vous avoir d’autres aventures?


  R. Non, sincèrement, non.


  Q. Croyez-vous que vous auriez d’autres aventures si vous n’étiez pas malheureuse ou si vous ne vous sentiez pas coupable?


  R. En y réfléchissant bien, je me rends compte que cela n’a aucun sens. Je sais que, même si je ne me sentais pas coupable, je ne voudrais pas coucher avec un autre homme que Thomas. Cela me semble tellement clair maintenant. Je suppose que je craignais, si je ne me sentais pas coupable, de vouloir avoir d’autres aventures ou de me laisser aller encore une fois. (Elle sourit.) C’est merveilleux! Je comprends pourquoi je me sentais si coupable. Mais n’est-il pas normal de se sentir coupable lorsqu’on fait quelque chose de mal?


  Q. Qu’en pensez-vous?


  R. Je ne sais plus. Je crois probablement que, si je ne me sentais pas coupable, cela signifierait que je suis dure, que je me moque de tout.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Parce que… Peut-être est-ce ce qu’on m’a appris. Vous êtes censé vous sentir coupable lorsque vous faites le mal.


  Q. Pourquoi?


  R. J’ai déjà répondu à cette question; vous êtes censé vous sentir coupable.


  Q. Très bien. Mais POURQUOI êtes-vous censée vous sentir coupable quand vous faites quelque chose de «mal»?


  R. C’est votre punition, j’imagine. Votre pénitence. C’est une façon idiote d’apprendre sa leçon et c’est ce que je fais depuis des années.


  Q. Est-il nécessaire que vous vous punissiez en vous sentant angoissée ou malheureuse pour apprendre?


  R. Non. C’est bien évident. Je vois maintenant. Comme c’est étrange. Pour la première fois depuis trois mois, je ne me sens pas du tout coupable. Tout est très clair pour moi. Je ne veux pas avoir d’autres amants que Thomas, et je ne crains pas de me laisser emporter et d’avoir d’autres aventures. Jusqu’à maintenant, je me sentais tellement coupable que je ne savais plus ce que je voulais. Je ne cessais de me réprimander.


  Q. Et maintenant?


  R. Que je me sente coupable ou non, cela ne change rien. Me sentir coupable était ma façon de me donner l’absolution. Vous connaissez la vieille rengaine: lorsque vous avez expié vos fautes, vous êtes purifié.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. (Elle y songe pendant quelques minutes, sans répondre à la question.)


  Q. Que ressentez-vous en ce moment?


  R. Savez-vous ce qui m’est venu à l’esprit? J’aimerais tout dire à Thomas, mais je n’arrive pas à m’expliquer pourquoi. Je crois que si je lui révélais tout, sans montrer de remords, sans avoir peur et sans fondre en larmes, il aurait l’impression que je suis une femme insensible.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Que j’aimerais tout lui dire, mais que j’ai peur que, si je ne paraissais pas rongée par la culpabilité, il me rejette. Écoutez, je ne veux pas détruire mon mariage à cause d’une affaire aussi idiote.


  Q. Croyez-vous que vous pourriez le détruire?


  R. Non. (Elle sourit.) À plusieurs égards, cette situation m’a vraiment permis de clarifier ce que je veux: être avec mon mari. J’imagine que nous avons des problèmes, surtout des problèmes de communication. Cette expérience avait peut-être pour but de nous amener à mettre cartes sur table. Libérée de ma culpabilité, je me sens encore mieux préparée à essayer de comprendre. Avant, j’avais trop peur.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. Me sentir bien; c’est exactement ce que j’ai commencé à faire aujourd’hui, pour la première fois depuis trois mois. Je n’avais jamais compris qu’il n’était pas nécessaire de me sentir coupable et qu’en fait, je créais ma propre culpabilité. Comme il est étrange que ma réaction ait semblé si automatique.


  Q. Et maintenant?


  R. Je comprends comment je me suis servie de la culpabilité. Je peux m’estimer et être une épouse affectueuse et aimante sans jamais me punir moi-même. C’est drôle! Maintenant, comme je ne me rends plus malheureuse à cause de ce que j’ai fait, je suis beaucoup mieux préparée à regarder la situation en face.


  7


  Se faire confiance


  Quand j’examine la question de ce que je veux, je me rends compte qu’il y a plusieurs observations intéressantes à faire. Quand je désapprouve ce que je veux, c’est soit que je veux quelque chose d’autre, soit que je crains les conséquences de ce que je désire. Je désapprouverais mon désir de manger si je voulais être svelte et si j’avais peur de grossir.


  L’observation la plus fascinante est la suivante: je juge presque toujours ce que je veux.


  De deux choses l’une, soit que je passe mon temps à trouver de bonnes raisons pour justifier ce que je veux faire, soit que je passe mon temps à trouver des raisons de réprimer ce que je veux. Comme la jeune femme dans le parc, j’ai parfois été paralysé par mon indécision. Alors, mes questions et mes doutes ne m’aidaient pas à clarifier ce que je voulais mais indiquaient que je ne me faisais pas confiance.


  Je ne veux pas dire qu’il soit mauvais de réfléchir ou de peser le pour et le contre dans une situation donnée. Je veux dire que nous pouvons tirer une leçon très utile en cherchant à comprendre pourquoi nous le faisons.


  Ce que je choisis de croire et ce que je sais sont deux choses bien différentes. Les croyances sont acquises, déduites ou créées pendant l’acte de réflexion. Le savoir émerge directement de ma nature; ce n’est pas le produit d’un raisonnement logique. Mais alors, comment se fait-il que j’apprenne?


  Pour répondre à cette question, je dois d’abord comprendre ce qui m’a amené à ne pas savoir. Comme nous l’avons vu dans un chapitre précédent, l’enfant apprend à croire qu’il rend les autres malheureux quand il est lui-même; il apprend aussi qu’on qualifie souvent ce qu’il fait de «mauvais» quand il est lui-même. Par conséquent, il finit par croire qu’il y a quelque chose qui ne va pas chez lui. Pour se protéger contre lui-même parce qu’il croit qu’il fait souvent de «mauvaises» choses, par exemple rendre ses parents malheureux ou les mettre en colère, il réprime ses désirs naturels. Il observe avec soin pour détecter les indices et il acquiert rapidement les croyances des autres de façon à toujours savoir ce qu’il devrait faire. Ce faisant, il devient inconscient de ses propres penchants et de ses tendances naturelles.


  Les croyances qu’on lui enseigne au long des années viennent consolider ces premiers apprentissages. Je me rappelle qu’on m’a répété très souvent de ralentir, de faire des pauses et de n’agir qu’après mûre réflexion. On m’a appris à m’arrêter et à réunir le plus d’information possible avant de faire un choix. Or, la qualité de l’information et la quantité d’informations requise pour prendre une décision varient énormément selon les individus. Un homme de science affirme que l’information qu’il possède prouve qu’il existe des êtres vivants sur d’autres planètes; un autre expert soutient le contraire à partir des mêmes données. Peut-être ne sont-ils même pas d’accord sur ce qui constitue une preuve irréfutable.


  Que de gens se disputent sur la validité des conclusions tirées des résultats des recherches sur le cancer. Bien des hommes de science croient fondamentalement que plus une personne fume, plus elle risque d’avoir le cancer un jour. Ils citent quantité de statistiques pour prouver ce qu’ils croient. Pourtant, en démontrant que plus de fumeurs ont le cancer que de non-fumeurs, transforment-ils une simple corrélation en rapport de cause à effet? D’autre part, les gens qui auront le cancer choisissent peut-être de fumer. La propension au cancer et l’habitude de fumer coïncident peut-être sans que l’une ne cause l’autre. Je ne veux pas laisser entendre qu’il en est ainsi même si je sais que bien des médecins aimeraient discuter de ces idées.


  On peut interpréter des informations de plusieurs façons différentes. Par exemple, certaines statistiques montrent qu’il y a plus de voitures de pompiers sur les lieux des incendies les plus importants, c’est-à-dire de ceux qui causent la mort du plus grand nombre de personnes. On pourrait en conclure que les voitures de pompiers constituent un grave danger pour la santé des gens.


  L’absurdité de cet exemple vise à rendre plus clair ce que je veux dire. J’ai transformé une corrélation en cause. Toute preuve sert à démontrer la validité des croyances de la personne qui interprète les informations disponibles. Dans un chapitre précédent, l’exemple du jogging a illustré comment les experts qui avaient reçu une éducation équivalente étaient arrivés à des conclusions tout à fait différentes après avoir examiné les mêmes données. Non seulement les informations disponibles sont-elles jugées, mais certaines sont écartées et d’autres sont utilisées, cette décision étant basée sur d’autres jugements. Et cela n’en finit plus. Mais un jugement et la CONNAISSANCE sont deux choses bien différentes.


  Mes actions sont-elles basées sur des raisons ou est-ce que j’invente des raisons pour justifier mes actions?


  Nous voulons quelque chose et ensuite, nous trouvons des raisons.


  Nous inventons des raisons (ou des croyances) pour donner une base rationnelle à nos choix parce que nous croyons que, si nous ne le faisions pas, nous chercherions à satisfaire des désirs sans fondement solide et c’est là quelque chose dont nous nous méfions.


  Même si j’essaie d’être le plus précis possible, les conclusions que je tire de mes raisons et de mes croyances ne sont jamais des vérités absolues. Ce ne sont que des choix que je fais.


  Tout ce que je fais est un choix. Et au fond, je choisis toujours entre respecter mes désirs ou les rejeter. Lorsque je choisis mes croyances et mes activités, j’agis soit en harmonie avec moi-même soit à l’encontre de moi-même. Je choisis de me détester; je choisis d’être heureux ou malheureux dans telle ou telle situation; je choisis de manger, de dormir, de travailler, de jouer. En admettant cela, je permets à mes désirs d’émerger du fond de moi au gré de mes mouvements dans l’univers.


  Comment puis-je savoir si j’agis en harmonie avec moi-même ou à l’encontre de ce que je veux? Il y a un test facile auquel nous pouvons recourir lorsque nous ne sommes pas certains. Il suffit de nous poser la question suivante: «Est-ce que j’avance vers un but ou est-ce que j’essaie de fuir quelque chose?» Les différences sont très nettes. Me concentrer sur ma peur d’être malade et faire des efforts pour réaliser mon désir d’être en bonne santé sont deux choses bien différentes. Détester mon travail signifie prêter attention à mon malheur et essayer de me motiver à essayer d’échapper à une situation désagréable, tandis que faire des efforts pour trouver un nouvel emploi signifie faire des pas vers la concrétisation de ce que je veux. Dépenser de l’énergie à me faire du souci au sujet de l’éventualité d’un divorce est à l’opposé du fait de trouver de nouvelles façons de transformer ma vie et de me réconcilier avec mon conjoint. Je suis mon courant naturel quand je fais des pas vers la réalisation de mes désirs. Bien que je fasse des pas dans la même direction lorsque je réfléchis à ce que je ne veux pas, mon malheur finit habituellement par provoquer des courts-circuits pendant ma démarche; tôt ou tard, la colère et la peur m’empêchent de voir clair et je ne concentre plus mon énergie sur ce que je veux. Quand je me rends compte que je suis motivé par mon malheur, je me demande tout d’abord: «Qu’est-ce que je veux?», puis «Pourquoi suis-je malheureux?» Ces questions deviennent des instruments très utiles qui m’aident à changer mon point de mire et à me réorienter.


  Savoir signifie me mouvoir d’une façon qui est en harmonie avec moi-même et avec mes désirs, sans qu’il soit besoin de preuves ni de raisons pour me justifier.


  En fait, il n’y a rien d’autre à faire que de cesser de me faire obstacle, d’accepter ce qui est et d’avoir confiance en ce que je veux plutôt que de continuer de m’enfoncer dans les sables mouvants de mes croyances destructrices. C’est un départ magnifique! Ouf! Cela vous semble dangereux. Mais ce n’est pas dangereux. Si je crois que ce choix est dangereux, c’est dire que je crois qu’il y a quelque chose de fondamental qui ne va pas chez moi. Si tel est le cas, je peux examiner cette croyance et les raisons qui me motivent à l’entretenir.


  Une personne qui sait est une personne heureuse qui est consciente de ce qu’elle veut. Savoir et vouloir quelque chose sont tirés du même puits. Et ce que chaque personne veut sera bon pour elle.


  Bien qu’il soit attrayant et apaisant de me mouvoir et de vivre en harmonie avec moi-même, j’ai déjà eu des doutes et cru que cette sérénité risquait de transformer ma vie en une utopie où règneraient l’indifférence et l’étourderie. Mais il s’agit là d’un autre jugement. Je ne serais devenu indifférent que si j’avais décidé de le devenir.


  Nous pourrions tous tenter l’expérience suivante: nous réserver trois minutes par jour pour prendre conscience de nos sentiments agréables et pour laisser notre véritable moi émerger sans lui faire obstacle, c’est-à-dire sans nous juger… faire exactement ce que nous voulons durant ces trois minutes. Nous pourrions aussi faire ce que nous voudrions durant dix minutes ou deux heures si nous choisissions de le faire. Comme chacun de nous est son propre expert, nous pouvons tous déterminer les mérites d’une telle liberté.


  Débarrassé de mes doutes et de mes craintes, je me rends compte que je suis un être humain beaucoup plus efficace que je ne le croyais. Je me concentre plus facilement sur mes objectifs, et mon énergie est plus canalisée. Je prends mieux soin de moi-même et j’obtiens plus souvent ce que je veux. Je n’ai même plus besoin de contrôler mes expériences pour les désirer et les apprécier. Un beau coucher de soleil, le sourire d’un nouveau-né, les mouvements d’un cheval qui se déplace lentement dans l’herbe haute sont entièrement hors de mon contrôle. Pourtant, je peux être heureux et vouloir faire l’expérience de ces événements, sans éprouver le besoin de justifier mes désirs ni mon sentiment de bien-être.


  Point n’est besoin de faire des répétitions; il n’y a rien à perfectionner, rien à apprendre par cœur. Il suffit de nous dégager des boulets que nous traînons, des croyances. Il appartient à chacun de nous de prendre cette décision.


  Le fait de me dire: «Je suivrai ce que je sais» ou «J’irai dans la direction qui semble être la bonne pour moi au lieu d’aller où mène l’évidence» constitue un acte de confiance, une affirmation de ma vraie nature.


  Questions à vous poser


  
    	Aimez-vous faire des choses que vous «devez» ou «devriez» faire, des choses qu’il «faut» faire?


    	Avez-vous peur de vous fier à votre propre intuition et de suivre vos penchants?


    	Que voulez-vous dire exactement quand vous dites que «vous connaissez bien quelqu’un»?


    	Avez-vous toujours besoin de bonnes raisons pour vous permettre de faire quelque chose? Si oui, pourquoi?


    	Auriez-vous peur de vous faire du mal si vous vous permettiez d’être tout simplement «vous-même»? Si oui, quelles sont vos croyances à votre propre sujet?


    	Avez-vous des doutes au sujet de ce que vous voulez? Vous en méfiez-vous?


    	Vous méfiez-vous de ce que vous voulez lorsque vous êtes heureux?

  


  SEPTIÈME DIALOGUE


  Un homme se libère de son indécision et de sa crainte de l’échec.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureux?


  R. Je suis administrateur pour une agence de publicité. J’occupe ce poste depuis environ trois ans et je serai fort probablement promu l’année prochaine. On m’a aussi laissé entendre avec subtilité que je deviendrai peut-être vice-président. Mais tout à coup, sans que je l’aie demandé, une autre agence de publicité m’offre un autre poste; je pourrais occuper un poste plus important et gagner un plus gros salaire dès maintenant. Demeurer avec ma compagnie comporte des avantages et des inconvénients, et accepter ce nouveau poste de même. (Il sourit.) Je n’arrive pas à prendre une décision. Il y a deux semaines, avant que l’on m’offre ce nouveau poste, je pouvais dire que ma vie était stable, tranquille et satisfaisante. Aussi ridicule que cela puisse sembler, maintenant, je me sens mal dans ma peau et hanté par cette situation. Je dois prendre une décision, au plus tôt.


  Q. Pourquoi est-ce que vous vous sentez mal et hanté par cette situation?


  R. Parce que je suis incapable de prendre une décision. Comme c’est ironique! Quand il s’agit de prendre des décisions en affaires et de négocier avec les médias, je n’ai aucun problème. Mais quand il s’agit de ma vie, de moi, plus rien ne va. Je me sens toujours ambivalent. Si je reste au service de la même compagnie, peut-être ne serai-je jamais promu et je serai alors perdant. Le vice-président me fait peut-être de fausses promesses pour me garder. D’autre part, si je quittais la compagnie, je n’ai aucune garantie de ce que mon nouveau poste sera une réussite. De nouveaux collègues, de nouveaux visages, de nouveaux problèmes. Je devrai recommencer à zéro et faire mes preuves encore une fois. Sapristi! (Il donne un coup de poing sur l’accoudoir de son fauteuil.)


  Q. Qu’est-ce qui vous bouleverse à ce point?


  R. Ce n’est pas la première fois que cela m’arrive. Je ne sais pas pourquoi, mais chaque fois que je réfléchis à une question importante, le problème devient énorme et je ne comprends plus rien. Je peux proposer avec assurance qu’on affecte à quelque projet des centaines de milliers de dollars en un clin d’œil. Pourtant, en ce moment, je suis en train de me rendre fou moi-même.


  Q. Qu’entendez-vous par vous rendre fou?


  R. Quand il s’agit de quelque chose qui est séparé de moi-même, des produits ou une campagne publicitaire par exemple, le problème devient un jeu. Mais quand c’est moi qui suis en jeu, je deviens immédiatement très tendu. (Il fait une pause.) Je veux vraiment vider cette question. Abordons-la sous un autre angle. En règle générale, nous pouvons modifier une campagne publicitaire en cours de route et la réorienter. Et même si nous ne le faisons pas, ce n’est qu’une autre décision que nous prenons. Nous ne risquons jamais le tout pour le tout; nous gagnons toujours quelque chose. Mais quand il s’agit de décider si je garderai mon poste actuel ou si je changerai, il semble que je doive jouer le tout pour le tout. Sachant cela, je me rends fou. J’y pense jour et nuit. De plus en plus d’idées me remplissent la tête; à la fin, tout s’embrouille et je ne vois plus clair. Ainsi, plutôt que d’examiner les différentes possibilités, je passe mon temps à me sentir extrêmement tendu.


  Q. Tendu?


  R. Je saute dans toutes les directions comme un lapin. Je n’arrive même plus à me concentrer pour peser le pour et le contre. (Il secoue la tête.)


  Q. Pourquoi?


  R. Pourquoi? Pourquoi? Si je le savais, le problème serait déjà résolu! (Il laisse échapper un long soupir.) Je n’en peux plus! Si seulement je pouvais prendre une décision!


  Q. Qu’est-ce qui vous trouble exactement quand vous n’arrivez pas à choisir?


  R. Tout sera perdu si je continue à traîner! Je dois prendre une décision.


  Q. D’accord. Je sais que vous croyez qu’il serait préférable que vous preniez une décision, mais pourquoi vous sentiriez-vous troublé si vous ne preniez aucune décision?


  R. Parce que je veux faire ce qu’il y a de mieux pour moi-même.


  Q. Voulez-vous dire que vous vous feriez du mal si vous ne preniez aucune décision?


  R. Mais oui, c’est évident. Pendant que je fais les cent pas dans ma cage, le monde continue à tourner. Et quand j’aurai enfin réussi à prendre une décision, le nouveau poste aura peut-être été donné à quelqu’un d’autre. Et quelle gaffe j’aurai faite alors!


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Cela me fait penser à l’une de mes relations passées. J’ai mis tellement de temps à décider si j’allais ou non investir dans cette relation pour en faire une réussite que lorsque j’ai décidé de m’y donner corps et âme, la femme en question n’était plus disponible. Je ne la blâme pas de ne pas avoir attendu. Il est évident que, pendant que je songeais à toutes nos difficultés, je n’avais pas le temps de trouver des solutions. Et il se produit la même chose en ce moment. Si je n’agis pas maintenant, le poste ne sera plus disponible. Les portes se seront fermées. Tout sera fini! Et pourquoi? Parce que j’aurai été incapable de prendre une décision. Je ne veux pas passer ma vie à me mettre des bâtons dans les roues.


  Q. Croyez-vous que c’est ce que vous ferez?


  R. Évidemment… C’est l’histoire de ma vie! (Il fait une pause.) Non, non. Ce n’est pas exact. Quand j’y pense, j’ai réussi dans le monde de la publicité parce que j’ai réussi à évaluer chaque situation et à prendre des décisions. Je suppose que le problème se limite à ma vie personnelle. (Il commence à tambouriner sur la table avec ses doigts. Il s’arrête et pousse un long soupir.) Écoutez, je ne veux plus être ainsi. Ce n’est pas facile, vous savez! Parfois, j’ai l’impression que je vais me noyer dans ma propre colère ou avoir une crise cardiaque. Quand je m’aperçois que je suis incapable de prendre une décision, je sens tous mes muscles se contracter et une vague de colère m’emporte.


  Q. Quand vous vous apercevez que vous êtes incapable de prendre une décision, qu’est-ce qui vous met en colère exactement?


  R. Si seulement je pouvais demeurer calme et être plus direct, je saurais quoi faire. Je deviens l’avocat du diable pour les deux parties et je me torture. On dirait que je participe à un débat sans fin. Et je suis tellement occupé à changer continuellement d’opinion que je me perds. Si je garde mon poste actuel, j’ai la sécurité d’emploi et je serai probablement promu à un poste plus élevé. Si je vais travailler pour l’autre agence, de nouvelles possibilités s’offriront immédiatement à moi et j’entrerai en contact avec des gens que je ne connais pas encore. Mais je ne sais pas; je devrai peut-être attendre plusieurs semaines ou plusieurs mois avant de savoir si tout va vraiment bien.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. Je ne suis pas certain. Je me sens flatté d’avoir reçu cette offre. Et puis quoi? Maintenant, il ne me reste que le malheur que je ressens parce que je suis incapable de prendre une décision.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne deveniez pas malheureux à cause de votre difficulté à choisir?


  R. Je… j’agirais peut-être sans réfléchir.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je prendrais peut-être une décision à la légère.


  Q. Voulez-vous dire que parce que vous êtes malheureux, vous prendrez une décision avec plus de soin?


  R. Oui, c’est ce que je fais. Étrange, n’est-ce pas?


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Tant souffrir pour en fait prendre soin de moi-même. C’est insensé puisque cela ne mène jamais nulle part. Pourtant, j’imagine que c’est ce que j’ai fait quand j’ai jugé que cette décision était très importante pour moi… et que mon avenir en dépendait. Ouf! Je ne m’étais jamais rendu compte que je faisais cela. C’est toute une découverte! (Il sourit, puis fait une pause.) Quand je vois clairement ce que je croyais, bien des choses changent… et mon malheur devient beaucoup moins intense. Mais la question n’est pas vidée. Je sens qu’il y a autre chose que je ne comprends pas.


  Q. Voulez-vous dire qu’un autre problème vous donne de la difficulté à prendre une décision?


  R. Oui. Oui. C’est ce que je veux dire.


  Q. Quel est ce problème?


  R. Vous aurez peut-être l’impression d’entendre un petit garçon parler, mais… j’ai peur.


  Q. De quoi?


  R. De me tromper. De me causer encore plus de problèmes et de me sentir finalement très misérable.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Oui. J’ai déjà fait cela. J’ai déjà fait des choix qui m’ont mené à l’échec. J’ai eu des problèmes que je n’avais pas anticipés.


  Q. D’accord. Mais pourquoi croyez-vous que vous avez mal pris soin de vous-même parce que des problèmes imprévus se sont présentés?


  R. Si j’avais été plus intelligent, plus perspicace, j’aurais tout contrôlé.


  Q. Contrôlé quoi?


  R. Les circonstances. Les gens. Les événements.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Oui et non. Oui si j’avais été un genre d’être cosmique. Et non parce que je suis un humain. Attendez. J’aimerais faire une pause. (Il fait une longue pause.) En fait, il conviendrait peut-être que je me demande pourquoi je me sens bouleversé quand je songe à la possibilité d’un échec.


  Q. Pourquoi vous sentez-vous bouleversé?


  R. Je ne suis pas certain. Si je continuais à travailler pour la même compagnie et si je n’étais pas promu à un poste supérieur, j’aurais l’impression d’avoir laissé ma peur me faire rater une chance exceptionnelle.


  Q. Voulez-vous dire que les raisons de demeurer à l’emploi de la même compagnie sont basées sur la peur?


  R. (Il sourit encore une fois.) Oui, j’imagine.


  Q. Pourquoi souriez-vous?


  R. Admettre que l’on est motivé par la peur est une expérience merveilleuse. J’avais toujours cru qu’il serait pénible d’admettre que j’avais peur et d’examiner cette peur. Et c’est presque tout à fait le contraire. Rares sont les gens auxquels je me sentirais à l’aise de dire cela. Pendant notre discussion, comme c’est étrange… Une autre information et c’est tout. (Il rit nerveusement.) Et c’est merveilleux. (Il soupire à plusieurs reprises et son ton de voix devient moins aigu.) Je veux vraiment changer, y compris sur le plan professionnel. Mon poste actuel me stimule peu, me laisse indifférent. Je peux faire presque tout mon travail sans même penser. Le temps est venu de passer à autre chose, mais…


  Q. Est-ce que quelque chose vous en empêche?


  R. Si j’acceptais le poste offert et si cela ne marchait pas, je me sentirais peut-être encore plus malheureux que jamais.


  Q. Pourquoi?


  R. Personne n’est heureux après un échec.


  Q. Peut-être est-ce vrai. Mais il serait peut-être utile que vous vous demandiez pourquoi vous seriez malheureux si votre plus grande peur se réalisait et si vous ne réussissiez pas dans vos nouvelles fonctions.


  R. Je voudrais dire que je ne sais pas pourquoi, mais cette réponse ne me semble pas exacte. Si je ne devenais pas terriblement anxieux à cause de l’échec, je chercherais un autre poste. Mais je me sentirais malheureux parce que j’aurais manqué de jugement.


  Q. Pourquoi?


  R. L’échec indiquerait quelque chose à mon sujet.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je ne sais pas. Sapristi! Encore une de mes réponses mignardes!


  Q. Concentrons-nous sur cette réponse si vous le voulez bien. Pourquoi est-ce que «je ne sais pas» vous agace?


  R. Je tourne en rond. Dire que je ne sais pas indique que je suis hésitant, désorienté, que j’ai des doutes.


  Q. Pourquoi vous sentez-vous malheureux lorsque vous avez des doutes ou que vous vous sentez désorienté?


  R. Parce que cela indique que je ne sais pas.


  Q. Et qu’est-ce qui vous rend malheureux exactement quand vous ne savez pas?


  R. Je veux savoir, j’imagine.


  Q. D’accord. Mais qu’est-ce qui vous bouleverse exactement lorsque vous ne savez pas?


  R. Je me mets à penser que je ne saurai jamais et que je ne trouverai jamais la réponse.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Non, pas vraiment. Mais je deviens impatient.


  Q. Si vous saviez que vous trouveriez une réponse un jour, d’une manière ou d’une autre, que le choix à faire deviendrait clair, vous sentiriez-vous encore troublé?


  R. Non. Ça irait.


  Q. Voulez-vous dire que votre hésitation vous bouleverse parce que vous ne cessez jamais d’hésiter?


  R. (Il rit et ne répond pas à la question.)


  Q. Pourquoi riez-vous?


  R. La première réponse que je voulais vous donner était: oui… oui, je croyais de toute évidence que je ne cesserais jamais d’hésiter. Pourtant, j’y ai réfléchi, et cette réponse m’est apparue tout à fait insensée. Mais c’est probablement ce que je crois.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. (Il secoue la tête.) Je ne sais pas. Vraiment!


  Q. Pourriez-vous essayer de deviner pourquoi?


  R. (Il fait une longue pause.) Rien ne me vient à l’esprit. Rien du tout. Je ne sais vraiment pas pourquoi je crois cela. J’ai l’impression de n’avoir aucune raison de le croire.


  Q. Très bien. Voulez-vous continuer à le croire si vous n’avez aucune raison?


  R. Est-ce que je veux continuer à le croire? Non. Pourquoi voudrais-je croire cela si ce n’est pas vrai. Il n’y aurait aucun avantage. J’en souffre et c’est tout.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Ce ne sont pas mes questions qui embrouillent la situation, c’est le fait que je sois bouleversé. Mes doutes se dissipent toujours, tôt ou tard. En y réfléchissant, je me rends compte que je trouve toujours une réponse et je fais mon choix. J’imagine que j’ai toujours eu comme un signal intérieur pour me rappeler que je devais viser à la perfection. Si je mettais trop de temps à prendre une décision, je concluais immédiatement que j’étais un incapable. Est-il vraiment possible que j’aie sincèrement cru que je ne prendrais jamais une décision?


  Q. Le croyez-vous maintenant?


  R. Certes non! Je ne crois plus cela. Je pourrai toujours résoudre mes problèmes si je m’en donne la chance. C’est fantastique. J’ai vraiment la sensation d’avancer maintenant. (Il ferme les yeux.) Je veux apprécier ce moment. Ce regain de vie me plaît beaucoup. (Il respire profondément.) Une autre chose. J’aimerais vraiment examiner ma difficulté à prendre une décision et à choisir entre les deux postes.


  Q. D’accord. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. Je veux avoir un nouvel emploi. C’est clair. (Il sourit et fait une longue pause.) J’ai dit cela avec tant de facilité! En croyez-vous vos oreilles? Une décision. J’ai l’impression de m’être dégagé les épaules d’un lourd fardeau. Une seule chose me tracasse; pourquoi suis-je si facilement troublé et tracassé par la possibilité d’échouer?


  Q. Qu’en pensez-vous?


  R. J’imagine que j’ai toujours cru qu’un échec prouvait que je ne prenais pas bien soin de moi-même… et peut-être que je ne pouvais pas me faire confiance.


  Q. Croyez-vous cela maintenant?


  R. Non, plus maintenant. C’était mon petit manège. Ici, maintenant, mes peurs ayant été mises de côté (il sourit) ou éliminées, tout me semble très clair. J’ai toujours pris soin de moi-même et c’est ce que je continuerai à faire. Au fond, c’est toujours ce que j’ai fait. Et si j’échouais dans mes nouvelles fonctions, cela ne signifierait pas que je n’aurais pas fait de mon mieux. (Soudain, il fait la grimace.)


  Q. Que ressentez-vous en ce moment?


  R. J’ai la sensation que je ne me fais pas encore totalement confiance pour une raison ou pour une autre. Je ne suis pas certain que je sois prêt à plonger tête baissée.


  Q. Pourquoi pas?


  R. Je ne sais pas. (Il songe à son commentaire et il commence à rire.) Ma réponse classique. On m’a toujours dit qu’il ne fallait jamais aller trop vite pour ne pas se casser le cou. Je dois délibérer, peser le pour et le contre et, ensuite, peut-être, j’ai bien dit «peut-être», saurai-je ce qui est bon pour moi. Cela me semble tellement étrange maintenant. J’ai même l’impression que ce n’est pas ma croyance.


  Q. Quel que soit l’âge où vous avez acquis une croyance et quelle que soit la personne qui vous l’a transmise, si vous l’entretenez encore maintenant, elle a une influence sur vous dans le présent et elle fait partie de votre vie… ici et maintenant. Après l’avoir clairement énoncée, vous pouvez vous demander: EST-CE QUE JE CROIS ENCORE CELA MAINTENANT OU EST-CE QUE JE VEUX CONTINUER À CROIRE CELA?


  R. Ces questions me fascinent, vraiment! Est-ce que je crois encore cela maintenant? Est-ce que je veux continuer à croire cela? Je ne crois pas.


  Q. Le «je ne crois pas» signifie-t-il que vous avez encore des doutes?


  R. Oui, mais ce n’est que ma façon de m’échapper par la tangente. Je suis certain. Je commence à croire que je peux me faire confiance. Il est évident que, lorsque je suis nerveux et anxieux, je ne peux pas voir clair. En fait, cette lutte intérieure entre le pour et le contre me faisait souffrir et me désorientait encore davantage; tout compte fait, il n’y a aucun absolu. Je me sens vraiment bizarre maintenant.


  Q. À quel égard?


  R. En parlant, je constate que je ne me suis jamais fait entièrement confiance. Mes questions baignaient toujours dans l’angoisse. Je n’ai jamais vraiment senti que je finirais par prendre la bonne décision. Je n’ai jamais vraiment cru que je savais ce qui était bon pour moi.


  Q. Et maintenant, croyez-vous toujours que vous ne savez pas ce qui est bon pour vous?


  R. Non. Plus maintenant. C’est cela qui est étrange. En ce qui a trait à mes questions au sujet d’un changement d’emploi, je sais ce qui me fera le plus de bien. À bien des égards, je le savais au moment où on m’a offert le poste, mais j’avais peur d’agir sur un coup de tête. Je ne pouvais pas l’accepter avant de me faire subir mon rituel de torture.


  Q. Que ressentez-vous en ce moment?


  R. Renouvelé! Un peu étranger à moi-même, mais je me sens bien. Quand je n’ai pas peur, je sais ce qui est bon pour moi. Il est étrange que nous continuions à faire ce que d’autres nous ont appris et à agir comme nous avons appris à le faire. Comme si nous étions des marionnettes. Je n’ai jamais considéré les autres éventualités. Comme si je pensais que je n’aurais su qu’en faire alors qu’en fait, c’est toujours moi qui ai mené le jeu dans ma vie.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. Continuer à me sentir bien, faire mes choix, que j’aie ou non de bonnes raisons, mais convaincu que je saurai et ferai ce qu’il y a de mieux pour moi-même. En disant cela, je me rends compte que même peser le pour et le contre peut être une expérience productrice. (Il sourit.) Je me sens vraiment très bien. Je comprends maintenant que je peux prendre des décisions sans qu’il y ait tant de problèmes, sans cette lutte intérieure et sans tous ces raisonnements. Et je prendrai quand même toujours la meilleure décision pour moi. (Il rit.) J’en suis certain.


  8


  S’approprier sa santé


  Notre corps est un système vaste et complexe qui fonctionne pourtant avec une efficacité fascinante. Le cœur, notre engin principal, est mû par son propre élan et pompe notre sang tous les jours de notre vie à un rythme régulier et mélodique. Sur les avenues principales et dans les ruelles, le sang entre en contact avec chacune de nos cellules pour les nourrir et leur donner de l’énergie.


  De temps à autre, une partie du système se désintègre et une nouvelle vient la remplacer. Ce processus de modernisation est continuel; il fait partie du fonctionnement harmonieux de la cité biologique humaine, une utopie bien pensée qui se contrôle et se rebâtit d’elle-même. Des centaines de milliers d’opérations différentes se produisent chaque jour sans menacer l’équilibre de l’organisme dans son ensemble.


  Quoique reliées entre elles par un réseau de tunnels et de câbles souterrains, toutes les parties de notre système ont des caractéristiques particulières. Dans la haute ville se trouvent les masses molles et spongieuses de notre ordinateur qui émet des centaines de milliers d’impulsions électriques et chimiques dans les fils qui le relient à tous les éléments du système. Dans un autre quartier de la haute ville, des ponts et des tunnels importants nous relient au monde extérieur. La vue, l’ouïe et les autres appareils qui reçoivent les informations sur notre environnement se trouvent dans cette partie de la cité.


  Le centre de la ville a une population particulièrement dense; s’y trouve, bien sûr, notre engin principal mais il y a aussi plusieurs autres quartiers différents. Le plus complexe abrite l’appareil digestif qui est entouré de plusieurs édifices-satellites où sont transformés les sucres, l’amidon, les hydrates de carbone et plusieurs autres produits. Un long tunnel qui ressemble au tuyau plissé d’un aspirateur nous conduit à la sortie de la cité; là se trouve le système d’égouts. Le service de la respiration contrôle l’assimilation de l’air et de l’oxygène. Une ossature complexe à l’image de fossiles supporte la cité et permet l’extension des bras et des jambes.


  La basse ville est très différente des deux autres parties de la cité. Elle se compose d’abord d’un réseau de cavernes et de structures où se trouvent les quartiers généraux des organes de reproduction. La basse ville renferme aussi plusieurs usines importantes de transformation et de recyclage qui retournent certains produits au monde extérieur.


  Quoique la cité de notre corps soit compliquée et que nous ne puissions pas en comprendre complètement le fonctionnement, chacun de ses quartiers, chacune de ses usines et de ses composantes joue son rôle avec une précision merveilleuse.


  Et voilà qu’un phénomène étrange se produit, pas en nous tous et pas nécessairement toujours au même moment. Une explosion. Tous les systèmes de secours entrent en jeu. La plupart du temps, notre corps s’occupe automatiquement de ces situations problématiques. Mais de temps à autre, tout un pâté de maisons ou tout un quartier est détruit d’un seul coup. C’est alors l’état d’urgence dans la cité.


  Souvent, la cité survit même après une destruction massive, même si elle a subi de lourdes pertes. L’affaiblissement d’un organe, une maladie chronique, la perte d’un membre, certaines infections causées par une bactérie ou un virus sont appelés maladies ou maux, mais pour être plus exact, il faudrait dire que c’est un manque de santé.


  Lorsque la cité entière a été détruite, on dit que c’est la mort. Nous avons presque tous peur de ne plus être en bonne santé un jour; nous craignons de souffrir, de perdre quelque chose ou quelqu’un et de finalement mourir.


  Qu’est-ce que je cherche à me dire quand je me laisse absorber par ma peur d’être malade? Comme je suis une personne en bonne santé qui craint d’être malade un jour, j’ai peur de ce qui «n’est pas». Me concentrer sur la maladie équivaut à me concentrer sur le trou dans le gruyère, c’est-à-dire sur la partie qui n’existe pas.


  Ainsi, quand je parle de maladie, je parle de ma peur de quelque chose qui n’existe pas en moi. Au lieu de me concentrer sur ce que je veux, c’est-à-dire être en bonne santé, je me préoccupe de ce que je ne veux pas. Je me concentre sur mon malheur, sur ma peur de tomber malade ou sur ma peur que la maladie dont je souffre s’aggrave. Je me sens tendu et angoissé et je dépense ainsi toute mon énergie et toute ma force. De ce fait, je rends mon corps encore moins apte à faire face à la situation affligeante. En me concentrant sur ce qui n’existe pas (une mauvaise santé, la souffrance à venir ou la mort), je m’empêche d’utiliser mon énergie pour essayer de satisfaire mon désir d’être en bonne santé. En règle générale, je suis beaucoup plus lucide et efficace en me dirigeant vers un but qu’en battant en retraite.


  La médecine occidentale met souvent l’accent sur la lutte contre la maladie plutôt que sur les moyens à prendre pour demeurer en bonne santé. Bien que l’on ait fait d’importantes découvertes dans le domaine de la prévention, des vaccins et des sérums, et bien que l’on ait créé des programmes qui font ressortir l’importance de l’exercice physique et de l’alimentation saine pour être en bonne forme, nous consultons presque tous un médecin quand nous sommes déjà malades ou quand nous avons des problèmes de santé. Au lieu de nous concentrer sur les moyens à prendre pour conserver notre harmonie physique et être en bonne santé, nous avons tendance à entretenir nos peurs et nos craintes quand notre système subit des secousses.


  Par contraste, nous pourrions voir la question de la santé sous un tout autre jour si nous considérions les principes fondamentaux d’un art ancien: l’acuponcture. Ces principes ont été formulés au quatrième siècle avant Jésus-Christ. Le traitement tient compte de toutes les dimensions du patient: sa pensée, son corps, son alimentation, son mode de vie, etc. L’acuponcteur n’essaie pas de combattre la maladie; au contraire, il aide son patient à conserver la santé. Si ce dernier devient malade, l’acuponcteur ne s’efforce pas de combattre la «maladie» mais d’en trouver la cause et de régler le problème en aidant le corps à retrouver et à maintenir son équilibre. Plutôt que de «traiter» l’infection, l’acuponcteur aide les organes «malades» à corriger le problème en stimulant ou en diminuant leur courant d’énergie.


  Cette approche vise à aider le corps à retrouver son propre équilibre et, de ce fait, à rectifier lui-même son déséquilibre. Autrefois, en Chine, on considérait l’acuponcteur qui n’avait aucun patient malade comme étant très compétent. En se servant des méridiens et des centres d’énergie, il pouvait détecter les manques d’équilibre avant que le patient ne devienne vraiment malade. Ainsi, il pouvait stimuler ou calmer les organes pour qu’ils fonctionnent de façon appropriée. S’il manquait d’attention ou de minutie, certains patients devenaient malades ou mouraient. Il devait alors suspendre une lanterne à l’extérieur de son cabinet de consultation. Cela aidait les gens à choisir un bon médecin.


  «Intéressant, pensez-vous, mais cela se passait en Chine il y a des millénaires.» Bien sûr! Mais l’important, c’est l’optique de cette approche, son point de mire et peut-être certaines croyances. L’acuponcteur traite le patient comme une entité complète plutôt que de le percevoir comme un cas de maladie des reins, de crise cardiaque ou de diabète. Il essaie de l’aider à demeurer en bonne santé. Et un corps en bonne santé peut fonctionner librement et combattre naturellement les microbes et les bactéries avec efficacité.


  Par contraste, la médecine occidentale «fait la guerre» à la maladie. Elle lutte contre la maladie et essaie de la réduire plutôt que d’avancer vers un but positif. Presque toute l’énergie dépensée vise à «vaincre la maladie», à l’attaquer avec toutes les armes disponibles: médicaments violents, ablations, traitements au radium, etc., et à lutter contre elle jusqu’à ce qu’elle lâche prise.


  Si les méthodes de guerre sont extrêmement violentes, le corps, devenu un champ de guerre, risque de ne pas s’en remettre. Les médicaments employés pour combattre le cancer détruisent souvent autant de cellules saines que de cellules malades. L’hydrochlorure de ritaline dont on se sert pour «calmer» les enfants hyperactifs est, en fait, un stimulant semblable aux amphétamines; ce médicament peut causer des problèmes neuromusculaires et détruire des cellules cérébrales. L’insuline employée pour contrôler le diabète risque après un long usage de causer la cécité ou des calculs rénaux et de rendre le patient moins résistant aux infections. Les méthodes employées sont très souvent trop fortes, mais elles semblent souvent absolument nécessaires. On veut à tout prix aider un enfant ou sauver une vie.


  Pourtant certaines questions se posent à nous. Ces méthodes sont-elles nécessaires? Bien des gens n’auraient jamais souffert de diabète si notre alimentation et notre mode de vie avaient mieux respecté notre nature.


  Toutes les maladies sont traitées de manière individuelle. Mon médecin ne s’enquérait jamais de mon alimentation, ni de mes activités physiques, ni de mon état affectif, ni de mon horaire de travail. Il ne se souciait que de mon rhume, d’une infection ou d’un virus spécifique, sauf quand je lui demandais de me faire subir le «classique» examen complet. Or, mon état de santé n’est pas indépendant de ma façon d’être, ni de mes activités, ni de mon état affectif.


  Ces concepts ne sont pas de simples métaphores. Ils soulèvent des questions que certains voudront peut-être se poser dès maintenant. Les mots ont tout le pouvoir que nous leur donnons. Je ne veux pas laisser entendre que nous ne devrions pas combattre la maladie lorsque nous sommes malades ou que nous ne devrions jamais consulter un médecin au sujet de nos problèmes de santé. Je ne cherche pas à vous convaincre de quoi que ce soit; je veux tout simplement vous présenter une autre approche à appliquer ou à ne pas appliquer selon votre bon jugement.


  La médecine pourrait être préventive et curative plutôt que de n’être que réactive. Dois-je combattre la maladie? Mon système biochimique n’est-il pas influencé par mes pensées et mes sentiments, ces pensées et ces sentiments que la plupart des médecins choisissent d’ignorer? Et au fond, ne suis-je pas la personne qui se souciera le plus de mon propre bien-être? Considérez certaines statistiques publiées par une agence gouvernementale aux États-Unis. Après avoir fait des recherches et des enquêtes, on conclut qu’en 1974, les médecins américains avaient fait 2,4 millions d’opérations inutiles au coût de 3,9 millions de dollars et causé la mort de 11 900 patients.


  Peut-être conviendrait-il de réfuter ici et maintenant un argument fréquemment présenté avec beaucoup d’éloquence pour justifier les stratégies de la médecine contemporaine. Certains médecins nous présentent des statistiques prouvant censément que le taux de longévité a beaucoup augmenté au cours des soixante-quinze dernières années grâce aux découvertes médicales, aux médicaments et à la chirurgie. Mais ces statistiques sont trompeuses. Selon elles, je pourrais croire que, si j’étais né en 1900, j’aurais pu m’attendre à vivre jusqu’à quarante-sept ans environ et que, si j’étais né en 1977, je pourrais m’attendre à vivre jusqu’à soixante-douze ans environ. Un progrès imposant! Mais que signifie-t-il pour moi en fait?


  Les causes principales de cette hausse du taux de longévité sont la grande amélioration des techniques d’accouchement, des soins donnés aux enfants et du niveau de vie. Au début du siècle, un grand nombre d’enfants mouraient durant l’accouchement ou avant même d’avoir un an. Cela diminuait de beaucoup le taux global de longévité. Faisons un seul changement dans ces calculs et les conclusions seront très différentes. Si nous ne tenons pas compte du nombre d’enfants morts avant d’avoir cinq ans et si nous nous concentrons sur vous et moi, nous découvrons que, même à la suite de toutes les recherches et de tous les «progrès médicaux», notre taux de longévité demeure à peu près le même qu’il y a soixante-quinze ans.


  Depuis une trentaine d’années, le monde de la médecine commence à céder et à accepter qu’il existe certains liens entre notre état d’esprit et notre condition physique. Entrent dans cette catégorie les maladies appelées psychosomatiques. Il s’agit des problèmes physiques causés ou provoqués, croit-on, par la pensée ou par les émotions. On les appelle aussi psychogéniques.


  À l’intérieur du crâne humain, il y a une masse qui capte, assimile et emmagasine des données et transmet des impulsions à toutes les parties du corps. Cet ordinateur est appelé le cerveau; mais est-ce la seule composante de ce que nous appelons la pensée? Le cerveau est une masse qui remplit de nombreuses fonctions, y compris plusieurs mécanismes automatiques qui provoquent des réflexes. La pensée, c’est-à-dire le siège de notre intelligence, réside, du point de vue physique, dans notre cerveau. Mais, bien que l’assimilation des informations s’opère dans le cerveau, qui sait si nos meilleurs raisonnements, notre plus haut savoir et nos nirvanas méditatifs ne s’opèrent pas dans notre pouce gauche ou dans notre rotule droite?


  Une théorie sans fondement? Peut-être. Mais il se pourrait fort qu’elle nous indique qu’il reste encore de nombreuses possibilités à examiner et à mettre à profit.


  Même si nous mettions la «théorie de la rotule» de côté, aucun professionnel de la médecine ne contesterait que des millions de neurones relient ce qu’on appelle le centre de la pensée à toutes les parties du corps. On ne contesterait pas non plus l’existence d’un système de communication bilatérale entre le corps et la pensée, ni celle de liens très étroits entre ces deux composantes sur les plans tant électrique que chimique. Par conséquent, il existe une relation très intime entre le corps et la pensée à tous les niveaux.


  Voici ce que je veux avancer ici. Bien que les différentes parties de notre système se composent d’éléments dissemblables, lorsqu’elles sont réunies dans un tout harmonieux, c’est-à-dire notre corps, chaque partie joue son rôle et assume ses responsabilités comme un élément intégré dans le tout. Quand une partie de nous (notre pensée) décide d’utiliser un stupéfiant ou de consommer de l’alcool, toutes les autres parties de notre être sont affectées par cette décision.


  Alors, quelle est la soi-disant différence entre les maladies psychogéniques et les maladies des organes? Certaines maladies cardiaques, la haute tension artérielle, les ulcères, la colite, certains types de diarrhée et les maux de tête qui ne sont pas causés par une tumeur ou une inflammation sont considérées comme psychogéniques. La personne participe par inadvertance à la genèse du problème. Le cancer, le diabète, les maladies des reins et les autres problèmes de fonctionnement interne sont dits purement physiques et hors de notre contrôle. La typhoïde, la grippe asiatique, la malaria et la peste sont placées dans la catégorie des maladies contagieuses causées par un élément extérieur qui s’infiltre dans le corps et elles échappent partiellement à notre contrôle.


  Les catégories semblent claires et spécifiques. Les problèmes psychosomatiques sont des maladies dont je suis l’un des créateurs. Par contraste, je n’exerce, croit-on, aucun contrôle sur les maladies purement physiques. Ces catégories ne semblent pas arbitraires, mais se pourrait-il qu’elles le soient?


  Comment pourrais-je savoir quelles maladies sont lesquelles? En consultant mon médecin! On dit que c’est très simple: il y a les maladies causées par une bactérie ou un virus et les maladies causées par notre état affectif ou par notre état d’esprit. Pourtant, certains types de maladies que l’on croyait purement physiques il y a vingt-cinq ans sont maintenant considérées comme psychogéniques. Les tics, les démangeaisons, divers problèmes digestifs ou cardiaques, certains cas de haute tension artérielle ne sont que quelques exemples de maladies qui ont changé de catégorie. La liste des maladies psychogéniques est devenue beaucoup plus longue au cours des dix dernières années.


  De plus, aujourd’hui, bien des professionnels de la médecine ne s’entendent pas sur les origines de la maladie. Tel médecin vous dira qu’il est tout à fait absurde de croire que le cancer pourrait être une maladie psychosomatique, tandis que ses illustres collègues travaillent sans relâche dans leurs laboratoires pour prouver le contraire. Bien des médecins soutiennent que la schizophrénie est une maladie purement physique et qu’on devrait la traiter à l’aide de médicaments et de fortes doses de vitamines; d’autres croient qu’il s’agit d’un trouble affectif ou psychologique à traiter à l’aide d’une approche cognitive et verbale. Qu’est-ce que tout cela veut dire?


  Ces exemples démontrent que même les «experts» et les professionnels ont des discussions enflammées sur la genèse de la maladie et sur les traitements appropriés. Tous les médecins acceptent, avec plus ou moins d’hésitation, qu’il existe des maladies psychosomatiques. Certains essaient même dans leurs recherches de déterminer si toutes les maladies pourraient en fait entrer dans cette catégorie. Mais leurs recherches, leurs expériences et leurs preuves scientifiques en sont encore à un stade embryonnaire.


  Très bien. Que puis-je conclure alors, moi qui ne suis pas un professionnel dans ce domaine? Tout d’abord, je sais que mes pensées et mes émotions exercent une influence sur ma condition physique. Je sais aussi que le chaînon manquant n’est pas le fait que je sois la cause de mes maux ni de mes problèmes de santé, mais que je me rende plus vulnérable à la maladie quand j’empêche mon corps de fonctionner harmonieusement en suivant son propre courant naturel.


  Telle personne contracte une terrible maladie contagieuse et telle autre, non. Deux personnes ont une crise cardiaque grave; l’une ne s’en remet jamais tout à fait alors que la deuxième guérit. À la suite d’une hémorragie cérébrale qui détruit à tout jamais certaines de leurs cellules cérébrales, deux personnes réagissent très différemment; l’une réapprend à parler et à marcher alors que la deuxième demeure muette et paralysée. La plupart des médecins admettent que le résultat de tout traitement dépend en grande partie du «désir de vivre» ou de «l’attitude» du patient.


  On croit donc que la motivation ou le désir de guérir est un facteur important de la «guérison». Telle personne est consciente qu’elle veut parler ou marcher à nouveau et telle autre est abattue et accablée par son sentiment d’impuissance. Peut-être celle-ci est-elle distraite par sa dépression et son malheur et peut-être ne peut-elle pas se concentrer sur ce qu’elle veut parce qu’elle lutte avec ses peurs et ses inquiétudes.


  Quand je suis distrait, je détourne mon énergie et ma force de volonté et j’ai alors l’impression de manquer de motivation et de ne plus avoir envie de vivre. Par conséquent, je deviens plus vulnérable à la maladie et moins apte à réparer les dommages subis par ce système que j’appelle mon corps.


  Par contraste, quand je veux être plus heureux et que je fais des efforts pour le devenir, je vis en harmonie avec mon courant naturel. Je prends soin de ma santé en permettant tout simplement à mon corps de fonctionner adéquatement: je ne lui fais pas obstacle, c’est-à-dire que je ne laisse pas mes peurs ou ma dépression provoquer ce genre de courts-circuits chimiques, électriques ou affectifs qui nuisent énormément à mon bien-être physique.


  Poussons cette idée un peu plus loin. Si les inquiétudes et la tension peuvent entraîner une crise cardiaque ou le développement d’un ulcère, se pourrait-il qu’elles soient la cause d’une tumeur? Ce n’est qu’une question! Mais il semble évident que le malheur puisse prolonger un rhume ou une infection du système respiratoire. Lorsque nous sommes malheureux, nous diminuons l’énergie régénératrice de notre corps, et cet épuisement graduel risque de provoquer des courts-circuits et des ruptures.


  Une cellule cancéreuse pourrait-elle n’être qu’une expérience passagère pour un corps sain mais un problème beaucoup plus important pour un système qui ne fonctionne plus de façon harmonieuse? Bon nombre de médecins attesteront que nous avons tous des cellules cancéreuses en nous; mais dans bien des cas, elles ne se développent pas et elles ne créent aucun problème. Alors, pourquoi se multiplient-elles chez certaines personnes?


  De plus, comme il est étrange que tant de gens éprouvent les mêmes peurs et la même culpabilité face à la maladie. Tant de gens ont l’impression d’être la cause de leurs propres rhumes, maux de tête, indigestions ou de leur haute tension artérielle. Certains se sentent même coupables, comme s’ils créaient ces maux pour des raisons qu’ils regrettent finalement. Durant une consultation, un étudiant me dit froidement: «Quand je me suis donné une crise cardiaque…» Comme si chacun de nos maux avait une signification précise et véhiculait des informations au sujet de nos intentions.


  Un jour, quelques collègues et moi nous sommes réunis pour étudier le cas de proches qui étaient décédés au cours des quelques derniers mois. Nous avons vite compris que chacune de ces personnes était morte des suites d’une maladie qui semblait bien appropriée à son cas. En règle générale, la maladie semblait si bien convenir à la personne que nous avions l’impression qu’elle avait choisi sa façon de mourir.


  Le père d’un collègue était allé à l’hôpital pour subir une intervention chirurgicale de routine à cause d’une hernie. Dès son réveil, il se sentit très incommodé par la douleur. Les médecins lui avaient promis que l’opération serait courte et sans douleur. Selon son habitude, il se mit dans une telle colère qu’il eut une crise d’asthme vers la fin de l’après-midi. Comme il n’avait jamais pu tolérer ses difficultés respiratoires, il se fâcha contre lui-même et se battit de toutes ses forces contre son corps. Vers minuit, il subit un collapsus du poumon droit et, une heure plus tard, son poumon gauche commença à se remplir d’eau; les médecins prescrivirent un respirateur. Le lendemain matin, au grand étonnement de tout le monde, il mourait d’une insuffisance cardiaque.


  L’un de mes amis avait une peur terrible du cancer. Pendant ses études à l’université, il consultait un médecin dès qu’il avait une petite douleur, une petite enflure ou une infection très bénigne; il voulait toujours vérifier s’il avait ou non le cancer. À vingt-sept ans, il dut subir une intervention chirurgicale: l’ablation d’une tumeur maligne. Fait ironique, quand je l’ai rencontré quelques semaines plus tard, il m’apparut plus détendu que jamais. Il n’avait plus peur de développer un cancer, sa quête était terminée; je crois qu’en un certain sens, le fait d’avoir eu le cancer l’avait soulagé de sa plus grande peur.


  Il y a un vieil adage qui dit que nous connaissons souvent ce dont nous avons le plus peur. Mais peut-être s’agit-il là d’un genre de châtiment mystérieux. En fait, il est plus pénible d’avoir peur de quelque chose que d’être placé face à ce dont nous avons peur; notre peur s’étant réalisée, nous en sommes libérés. Un homme qui perd son emploi est beaucoup plus tolérant et beaucoup moins tendu que celui qui craint chaque jour d’être mis à pied.


  Une autre collègue nous parla de sa mère avec beaucoup d’affection. Celle-ci était morte dans la quarantaine d’une forme de cancer qui détruit progressivement la moelle des os. Cette femme s’était toujours perçue comme étant frêle et fragile. Adulte, elle avait toujours souffert d’anémie grave. Il était étrange que, durant les dernières années de sa vie, alors que le cancer minait son système, la maladie qu’elle avait contractée avait rendu ses os frêles et fragiles à l’image de la perception qu’elle avait toujours eue d’elle-même.


  Un autre collègue se rappela son beau-père, un homme tendu et prude, aux manières et à la posture toujours rigides. À son insu, tout le monde le surnommait «cul de poule». Il était mort d’un cancer du colon et du rectum après avoir subi une colostomie. Une autre collègue nous parla d’une tante qui avait toujours été prompte à se mettre en colère. Bien qu’elle eût l’habitude de réprimer sa rage, elle avait passé sa vie à être en furie. Elle était morte des suites d’un problème grave de tension artérielle. Une autre nous parla de sa grand-mère qui avait toujours été très dépendante de son mari quand elle avait eu besoin de soutien et de réconfort. Elle avait toujours dit que, s’il devenait gravement malade ou mourait, elle ne pourrait pas vivre sans lui. Un jour, il dut subir l’ablation d’une tumeur au cerveau; ses médecins conclurent que son cancer était incurable; deux semaines plus tard, elle mourut assise dans son fauteuil sur la terrasse de leur maison. Tous ses proches acceptèrent sans aucune difficulté qu’elle avait rempli la promesse qu’elle s’était faite et qu’elle s’était éteinte par un pur acte de volonté.


  Ces exemples de maladies et de décès ne prouvent pas que nous nous faisons intentionnellement du mal. Mais peut-être démontrent-ils que le malheur et la peur ont un lien assez direct avec le genre de courts-circuits qui risquent finalement de se produire dans notre corps. La femme qui se percevait comme frêle et fragile n’avait certainement pas l’intention de développer un cancer et de sentir ses os se désintégrer. Mais sa peur maladive a privé son système de l’énergie dont il avait besoin, et peut-être cette femme a-t-elle provoqué un problème de fonctionnement associé à sa peur.


  Les statistiques indiquent que les gens déprimés à cause de la peur, de l’angoisse ou de la frustration sont plus vulnérables à la maladie que les gens qui ont une attitude plus positive et une plus grande joie de vivre. La maladie n’est peut-être pas le résultat d’une attaque par un virus ou une bactérie mais la conséquence de la vulnérabilité d’un corps qui ne fonctionne pas de façon normale et harmonieuse.


  Si je suis prêt à considérer la possibilité d’un véritable mariage entre toutes les parties de mon être (corps et pensée), peut-être pourrai-je déterminer le rôle et les effets du malheur sur le plan de la santé. Quand je suis malheureux, je dis habituellement que je ne me sens pas bien. Et, en règle générale, je peux détecter des malaises physiques qui reflètent mon malaise intérieur. J’ai mal à la tête, j’ai des problèmes de digestion ou mon corps entier se sent épuisé.


  Demandez à quelqu’un de vous expliquer comment il sait qu’il est heureux et il vous répondra probablement qu’il se sent bien, c’est-à-dire que son corps et tout son être, qui ne font qu’un, fonctionnent avec aisance, sans blocage et sans heurt.


  Lorsque je suis malheureux, que j’ai peur, que je me sens angoissé ou coupable, mon corps digère la nourriture d’une manière tout à fait différente; il est dans un état de stress et ses réactions chimiques sont modifiées. Les opérations physiques internes changent pour composer avec ce dérangement. Ces changements d’urgence, s’ils sont prolongés, provoquent à leur tour des ruptures. Le corps peut facilement composer avec un excès d’acidité dans l’estomac pendant quelques heures, mais, au bout de quelques semaines ou de quelques mois, l’hyperacidité commence à détruire les membranes de l’estomac. La haute tension artérielle est un phénomène auquel presque tous les organismes doivent faire face de façon passagère de temps à autre; mais encore une fois, si le déséquilibre se prolonge, il provoque un problème plus sérieux et affaiblit l’ensemble du système cardio-vasculaire. La chirurgie, les programmes d’alimentation ou de relaxation et les médicaments peuvent corriger certains de ces problèmes. Mais certains autres sont tellement chroniques ou catastrophiques qu’ils détruisent nos systèmes. Mieux je comprends ce cycle, plus je vois clairement que mon malheur a des conséquences graves et destructrices, telle la perte graduelle de la santé. Lorsque ma mère me grondait parce que je me sentais bien alors qu’elle se sentait mal (elle craignait que je sois insensible et inhumain), nous ne nous rendions pas compte que le fait de nous sentir mal avait des conséquences destructrices (échec dans l’atteinte de nos objectifs, maladie, etc.).


  Si tous mes systèmes sont si étroitement liés, que puis-je conclure ou faire lorsque j’ai une douleur ou une maladie que je crois psychosomatique? (Peut-être toutes les maladies sont-elles psychosomatiques!) Je peux me servir des maladies psychosomatiques comme des indices de mon malheur. Elles ne sont pas des mises en accusation, et le fait que j’aie un problème psychosomatique ne signifie pas que je sois idiot ni que je prenne mal soin de moi-même. Comme mes pensées et mes émotions produisent en moi des réactions chimiques (avoir la nausée lorsque j’ai peur par exemple), ces dernières peuvent me servir de guides. Les réactions de mon corps m’offrent l’occasion de savoir si je suis heureux ou malheureux.


  Je peux me servir de ces maux pour explorer mes croyances à l’aide d’un dialogue Option®. Lorsque j’ai mal, je peux me demander: «Est-ce que quelque chose (même cette douleur) me rend malheureux? Si oui, qu’est-ce qui me rend malheureux exactement?» Mes malaises physiques deviennent des radars internes dont je peux me servir avec efficacité.


  Or, fait ironique, je peux aussi transformer mes maux en accusations et dire qu’ils prouvent qu’il y a quelque chose qui ne va pas chez moi et que je me fais du mal à moi-même. Inspiré par cette croyance, je choisis de «lutter» contre mon mal, de détester mon ulcère ou de me mettre en colère parce que j’ai mal à la tête ou que ma tension artérielle est trop élevée. Mais dans ma lutte, j’alimente en fait ma douleur et mes problèmes de fonctionnement puisque je rends mon corps encore moins apte à prendre soin de lui-même; ma colère et ma peur provoquent une hausse de ma tension artérielle, la contraction de mes muscles et l’hyperacidité. Ainsi, en me battant contre le diable, je lui donne plus de pouvoir.


  Comme je pourrais conclure que ceci prouve que je me fais encore plus de mal à moi-même, je pourrais aussi croire que cela confirme une fois de plus mon incapacité à bien prendre soin de moi-même. Mais est-ce vraiment possible si je fais toujours de mon mieux compte tenu de mes croyances? Quand j’ai peur ou que je me mets en colère, quand je lutte contre la maladie, j’agis ainsi parce que je crois que c’est la meilleure façon de faire face à la situation et d’empêcher la maladie de s’aggraver. Si je souffrais d’une maladie grave, je pourrais facilement me concentrer sans aucun délai sur mon refus de mourir, ce qui serait très différent de demeurer en contact avec mon désir de vivre. Lorsque j’ai peur, j’entends comme une petite voix me chuchoter: «Tu ne t’en tireras pas.» Mais ce n’est pas vrai, sauf si je crois ce qu’elle me dit et si je fais en sorte que cette prophétie se réalise. Aucune situation n’est irrémédiable ou sans espoir. Et, bien que je prenne toujours de mon mieux soin de moi-même, peut-être y a-t-il une meilleure façon de le faire dans une situation de ce genre.


  La seule chose que ma douleur et mes symptômes psychosomatiques puissent indiquer est que ma vie n’est pas en harmonie avec mes désirs et que je ne respecte pas mon propre courant naturel, que je suis troublé par quelque chose ou mal à l’aise pour une raison ou pour une autre.


  Les symptômes ne sont pas des mises en accusation, sauf si je choisis de les interpréter comme des accusations contre moi-même.


  Je ne pourrais accepter que les maladies psychosomatiques sont des mises en accusation que si je croyais aussi que mon corps est mon ennemi et qu’il agit contre moi. Cela serait-il vraiment possible? Cette croyance peut devenir une prophétie de malheur que bien des gens font en sorte de réaliser, car leur angoisse et leurs doutes entraînent tension et malaises, lesquels provoquent à leur tour un déséquilibre qui rend leur corps plus vulnérable à la maladie.


  Dans cette perspective, qu’est-ce que me guérir moi-même pourrait signifier? Il s’agirait tout simplement d’éliminer les courts-circuits provoqués par mon malheur, de me permettre de suivre le courant de mes désirs et de mes sentiments agréables et de permettre à mon corps de retrouver son équilibre naturel; mon corps serait alors plus libre de prendre bien soin de lui-même. Cette attitude me permettrait peut-être de prendre de nouvelles décisions propres à m’aider moi-même: modifier mon alimentation ou mon mode de vie, me servir d’herbes médicinales, etc. Je ne veux pas dire que les médecins et les chirurgiens ne nous soient jamais utiles. Je veux tout simplement dire que mon bien-être psychique est un facteur important de ma bonne santé. En choisissant mes croyances et leurs conséquences, je choisis ma propre destinée physique.


  Mon corps fait l’expérience de mon bonheur quand il se sent bien. Je peux me servir de la douleur, des problèmes de fonctionnement et des malaises psychosomatiques pour me libérer de mes malaises psychiques. En démembrant le système de croyances qui engendre mon malheur, je prive d’énergie ces symptômes et il est possible que je les élimine à tout jamais.


  Il y a plusieurs années, j’avais l’habitude de me répéter qu’il était malsain de faire de l’embonpoint et que trop manger produisait un excès de graisse dans le corps; j’avais conclu que je devais me mettre au régime. Mon alimentation était basée sur ce que je ne voulais pas qu’il m’arrive et je me répétais constamment: «Ne mange pas!» Je me préoccupais de mes peurs et je me poussais dans le dos comme si j’avais voulu au fond manger à l’excès et devenir gras. Fait ironique, parce que j’avais peur, je m’empiffrais et je pensais sans arrêt à la nourriture. J’obtenais donc le contraire de ce que je voulais. Je ne procédais pourtant pas de cette manière dans le but d’obtenir le contraire de ce que je voulais; j’agissais comme je croyais devoir le faire pour me motiver à moins manger et pour être en bonne santé. C’était la meilleure façon de faire que je connaissais à ce moment-là.


  Je n’avais pas compris que j’étais devenu inconscient de mon désir d’être svelte et en bonne santé. Si j’avais utilisé l’approche Option®, si j’avais choisi de clarifier les croyances qui engendraient mes peurs concernant l’embonpoint, la maladie et mon apparence physique et de les abandonner si je l’avais jugé bon, peut-être aurais-je alors pu me concentrer plus facilement sur ce que je voulais: être svelte et en bonne santé. Mon appétit et la quantité de nourriture que je mangeais se seraient adaptés à ce que je voulais; j’aurais été en harmonie avec moi-même et j’aurais cessé d’alimenter mon angoisse.


  Celui qui déclare avec détresse qu’il ne peut pas se passer de la nicotine ne fait-il pas la même chose lui aussi? «Je ne veux pas fumer; c’est très mauvais pour ma santé, mais je ne peux pas m’en empêcher.» «La cigarette me tuera un de ces jours!» «Comme j’aimerais pouvoir cesser de fumer!» Toutes ces affirmations sont négatives. Elles parlent de malheur, de la peur de dépendre de quelque chose, de la peur de devenir malade et de mourir. Or, tout cela n’a rien à voir avec le désir d’être en bonne santé.


  Nous n’avons aucune raison de juger le comportement de ces personnes ou leurs commentaires, ni de les qualifier de bons ni de mauvais, ni de bien ni de mal. Une seule chose importe; si je croyais que telle chose m’aide à bien prendre soin de moi-même et si je découvrais un jour que cela était faux, voudrais-je continuer à faire cette même chose? Sinon, je modifierais ma croyance et, par conséquent, mon comportement changerait.


  L’une de mes étudiantes avait constamment des crampes d’estomac. Elle se mettait en colère contre elle-même chaque fois qu’elle avait mal et elle se disait avec véhémence: «Mais détends-toi, sapristi!» Elle luttait contre ses crampes et, ce faisant, elle les aggravait car elle devenait encore plus tendue. Si préoccupée par ses symptômes, s’accusant elle-même de se faire du mal et se condamnant, elle s’empêchait de prendre conscience de ce qu’elle voulait. Elle modifia quelques-unes de ses croyances fondamentales et observa par la suite qu’elle n’avait plus jamais de maux de ventre. «Voyez-vous, s’exclama-t-elle un jour, je me suis finalement réconciliée avec mon corps.» Elle voulait dire qu’elle était enfin devenue sa meilleure amie et qu’elle ne se jugeait plus. L’attitude Option®: «Aimer, c’est choisir d’être heureux» devint l’attitude de base qui lui permit de choisir de s’accepter avec joie, sans attente et sans condition.


  La prise de conscience de ce que nous faisons est une étape très importante dans une démarche de changement. Mais le changement comme tel est une décision que nous prenons.


  Plus je vis en respectant les principes de l’approche Option®, plus j’accepte mes maux physiques sans lutter contre eux. Je me pose des questions sur la source de mes malaises et je réussis presque toujours à déterrer mes croyances sous-jacentes. Lorsque je constate que mon malheur est la conséquence de jugements qui sont soit sans fondement solide, soit défaitistes, il me devient très facile de m’en libérer. Parce que j’abandonne ces croyances, la douleur et les maux qui en résultaient disparaissent presque toujours. Je ne lutte pas contre mes malaises physiques et je n’essaie même pas de les corriger; j’essaie plutôt de me libérer des croyances qui les alimentent et de me frayer un chemin de façon à pouvoir demeurer en contact avec mon désir d’être en bonne santé. Lorsque je n’ai pas le temps d’explorer mes croyances, je me demande tout simplement: «Qu’est-ce que je veux?» La réponse, que je trouve habituellement avec beaucoup de facilité, devient une affirmation immédiate de ma nature. Je m’en sers pour me réorienter dans la direction où je veux aller.


  Tout problème physique offre une occasion d’explorer et de restaurer mon système, ce qui a peu d’importance quand je suis en bonne santé, mais devient de toute évidence très important quand je suis malade.


  Mais il n’est pas nécessaire d’attendre d’avoir des problèmes physiques. Je peux exprimer mon désir d’être en bonne santé dès maintenant, ce qui n’est qu’une autre façon d’accepter ma vraie nature et de lui permettre de se manifester, qu’une façon de m’aimer moi-même. Le choix de cette perspective met en évidence tout ce que je peux faire pour prendre soin de ma santé ou pour me rétablir: modifier mon alimentation, élaborer un programme d’exercice physique, etc. Lorsque nous voyons clair et que nous nous sentons bien, nous savons ce qu’il convient de faire pour améliorer notre santé physique et pour en prendre bien soin.


  Je m’offre un merveilleux cadeau lorsque je décide de cesser dès maintenant d’empêcher mon corps de bien fonctionner et que je me libère des croyances qui lui font obstacle. Puis, après avoir lu tous les livres et consulté tous les médecins, je peux écouter cette voix intérieure et croire en mes propres décisions. Bien que les professionnels et les spécialistes possèdent beaucoup d’informations et soient des experts dans certains domaines spécifiques, c’est MOI qui sais si ces informations s’appliquent à mon cas. Que je choisisse d’accepter leurs concepts et leurs prédictions, de me servir de quelques-uns de leurs conseils ou d’emprunter, seul, un sentier encore inexploré, je suis la seule personne qui sache ce qui me convient vraiment. Je suis le seul expert en ce qui a trait à ma vie et vous êtes le seul expert en ce qui a trait à votre vie.


  Questions à vous poser


  
    	Avez-vous peur d’être malade ou êtes-vous conscient de votre désir d’être en bonne santé?


    	Votre médecin tient-il compte de toutes les dimensions de votre personne ou d’un seul problème?


    	Si vous aviez des symptômes psychosomatiques, songeriez-vous à lutter contre le mal ou essaieriez-vous de retrouver votre équilibre?


    	Vous percevez-vous comme étant en bonne santé ou comme étant malade?


    	Avez-vous peur d’être malade ou de mourir? Si oui, quelles sont vos croyances au sujet de la maladie et de la mort?

  


  HUITIÈME DIALOGUE


  Un homme se libère de sa frustration face à ses problèmes de santé.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureux?


  R. (Il soupire.) L’année dernière, j’ai appris que j’avais le diabète.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureux exactement depuis que vous avez appris que vous aviez le diabète?


  R. Par où est-ce que je vais commencer?


  Q. Par où voulez-vous commencer?


  R. Par moi. Je suis un homme de trente-six ans et j’aimerais vivre au moins encore trente-six autres années. Mais les chances sont contre moi maintenant. Pour le reste de mes jours, je devrai me faire une injection d’insuline chaque matin avec une seringue, comme quelqu’un qui ne peut pas se passer d’une drogue. J’en dépends. Mais c’est une habitude dont je ne pourrai jamais me défaire. Comme c’est dégoûtant!


  Q. Qu’est-ce qui est dégoûtant?


  R. Cela n’est pas normal. J’ai toujours été en bonne santé et tout à coup, me voilà handicapé!


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Pour le reste de ma vie, je devrai dépendre de ces piqûres, sinon j’aurai des problèmes avec mon taux de sucre, mes maux de tête, mes étourdissements et ma vision. Et cela pourrait avoir des effets tragiques. Je n’arrive pas à le croire! Chaque matin, je déballe une seringue de son enveloppe de cellophane, je la remplis d’insuline et je me pique le bras pour me donner une injection. Grand Dieu! Le deuxième matin que je l’ai fait, je me suis regardé dans le miroir et j’ai eu envie de vomir. Moi? J’avais la sensation d’être devenu un véritable phénomène. Il y a seulement quatre jours de cela! Mais on dirait une éternité. Je ne veux pas avoir le diabète. C’est horrible!


  Q. Je sais que vous ne voulez pas avoir le diabète, mais pourquoi le fait d’être diabétique vous rend-il malheureux?


  R. Parce que je n’ai plus le choix. Je suis pris au piège.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous rend malheureux?


  R. Parce que je veux me libérer de ce piège.


  Q. Et pourquoi seriez-vous malheureux si vous ne pouviez pas vous libérer de ce piège?


  R. Parce que, dans une vingtaine d’années, lorsque je serai dans la cinquantaine, toutes sortes de choses «fascinantes» commenceront à m’arriver! Ma vue diminuera. Mes veines et mes artères se rempliront de déchets à cause des injections d’insuline et j’aurai des problèmes de circulation sanguine. Vous savez ce que cela signifie, n’est-ce pas? (Il fait une pause.) L’amputation d’une jambe, puis d’un bras. Je perdrai mes morceaux un à un. Je me désintègrerai peu à peu et plus tôt que je ne le devrais. Comme il se pourrait que je devienne aveugle, peut-être aurai-je le grand privilège de faire l’expérience de ce grand noir. Voilà un bref aperçu de mon avenir! Il y a trois semaines, tout allait à merveille. Aujourd’hui, ma vie semble très sombre. (Sa voix faiblit.) Je n’arrive pas à accepter toutes les conséquences terribles de cette situation.


  Q. Je comprends que ce que vous venez de m’expliquer concerne l’avenir; mais pourquoi vous sentez-vous misérable maintenant?


  R. Parce que je ne veux pas que toutes ces choses terribles m’arrivent à moi.


  Q. Pourquoi croyez-vous que toutes ces choses vous arriveront?


  R. Je n’en suis pas certain. Je vous ai dit ce que j’ai lu dans les livres et ce que les médecins disent à leurs patients diabétiques.


  Q. Qu’auriez-vous peur qu’il vous arrive si vous ne vous sentiez pas malheureux à la pensée des conséquences possibles de votre maladie?


  R. Euh… Je crois sans aucun doute que tout cela m’arrivera un jour.


  Q. Voulez-vous dire que, d’une certaine manière, le fait d’être malheureux pourrait empêcher ces choses de se produire?


  R. Peut-être! Si je n’étais pas malheureux, peut-être accepterais-je ces éventualités avec soumission, sans rien faire pour améliorer ma situation.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Je me rends compte que je ne crois pas vraiment ce que je viens de dire.


  Q. Pensez-vous qu’il vous serait possible de faire des efforts de prévention sans vous sentir malheureux?


  R. Oui. Oui. Je crois bien. (Il fait une longue pause.)


  Q. Que ressentez-vous en ce moment?


  R. Je commence à me sentir un peu mieux. Mais je sens ma colère émerger, surgir du plus profond de moi.


  Q. Qu’est-ce qui vous met en colère?


  R. (Il rougit.) Voulez-vous vraiment le savoir? C’est le maudit médecin. Cette situation provoque une crise importante dans ma vie et il m’a fait attendre une heure dans son cabinet de consultation avant de me rencontrer. J’avais l’impression d’être enfermé dans une enceinte sacro-sainte. Après une heure d’attente, il est entré avec une expression froide sur son visage et il m’a dit avec désinvolture que mon taux de sucre était très élevé, ce qui expliquait peut-être mes symptômes. Puis il m’a remis une petite boîte et, pendant que je lisais les directives sur la façon de m’administrer des injections d’insuline, il m’a débité son petit boniment froid et rapide sur le diabète et l’insuline, comme s’il s’était adressé à un idiot! Je lui ai dit que je savais déjà tout cela et que son petit exposé encourageant ne reflétait aucunement mes lectures. Il a souri avec condescendance et, pour me rassurer, il m’a dit que le jour où je serais dans la cinquantaine, il existerait certainement de nouvelles méthodes de traitement qui auraient moins de conséquences négatives. Et voilà mon ami! C’est bien triste, mais que voulez-vous? Quand je lui ai demandé s’il y avait quelques bons livres à lire, il s’est indigné et m’a laissé entendre que je ne devrais pas me faire tant de souci et qu’il s’occuperait bien de moi. Du beau blabla! Dès que j’ai été hors de son cabinet, il s’est probablement dit: «Au prochain!»


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous met en colère à ce point?


  R. Ma vie est en jeu. C’est dans mon bras que j’injecte l’insuline; ce sont mes veines qui se rempliront peu à peu de déchets; c’est ma vue qui dépérira. Je ne veux pas faire de drame, mais je ne veux pas devenir infirme non plus…


  Q. Alors pourquoi croyez-vous que vous le deviendrez?


  R. Quoi? (Il regarde fixement le plancher.) Pourquoi est-ce que je crois cela? Parce que c’est ce qui va m’arriver… Il ne me reste plus qu’à me donner des injections pendant vingt ans et à me regarder devenir bon à rien.


  Q. Je comprends les effets possibles des injections d’insuline. Mais qu’est-ce qui vous trouble exactement quand vous pensez à cette éventualité?


  R. Je suis impuissant. Je n’y peux rien. Je suis une victime sans défense. Et cela me décourage complètement. Je m’y attendais pourtant. Il y a plusieurs cas de diabète dans ma famille. Et pourtant, on m’a gavé de céréales enrobées de sucre, de bonbons, de glace et de gâteaux lorsque j’étais enfant. Personne ne se souciait de l’alimentation dans ma famille! Il fallait manger pour être en bonne santé! On se moquait bien de ce qu’on me faisait manger! C’est incroyable. Quand j’y pense, j’ai l’impression que je vais devenir fou!


  Q. Quand vous pensez à quoi?


  R. À toutes les sucreries qu’on m’a fait manger lorsque j’étais enfant. Et, devenu adulte, j’ai continué à maltraiter mon propre corps. Regardez-moi! J’accuse un excès de vingt kilos et je mets trois cuillerées de sucre dans mon café au moins trois fois par jour alors que je suis issu d’une famille de diabétiques! Il n’est pas étonnant que je sois malade. J’ai terminé la tâche commencée, j’imagine! C’est ma faute. Je suis responsable.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Que je n’ai pas assez pris soin de moi-même. J’ai négligé ma santé. J’ai fait tout ce qu’il y avait de mauvais pour la santé; résultat, mon pancréas est mort avant l’âge. Et me voilà condamné à me donner des injections. (Il donne un coup de poing sur la table.)


  Q. Qu’est-ce qui vous met en colère?


  R. Pourquoi n’ai-je rien fait quand il était encore temps? Pourquoi n’ai-je pas pris soin de moi-même?


  Q. Vous avez fait ce que vous avez fait; c’est du passé. Pourquoi est-ce que cela vous rend malheureux aujourd’hui?


  R. Parce que j’ai agi en idiot. Stupide, c’est simplement stupide. Je ne pourrai jamais me sentir heureux en songeant à ce que j’ai fait.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne vous sentiez pas malheureux d’avoir négligé votre santé?


  R. Je suppose que je referais les mêmes erreurs. Je me moquerais encore plus de ma santé.


  Q. Voulez-vous dire que vous négligeriez votre santé si vous ne vous sentiez pas malheureux à ce sujet?


  R. Oui.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Je ne sais pas. (Il fait une pause.) Attendez un peu. C’est ridicule! Je ne crois pas cela. Je n’ai pas besoin d’être malheureux pour prendre soin de mon corps. Je n’ai jamais examiné la situation sous cet angle auparavant. C’est une découverte intéressante. D’accord. Mais le problème n’est toujours pas résolu.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je ne veux pas dépendre des injections d’insuline pour le reste de mes jours. Je ne pourrais pas supporter cela.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous rendrait malheureux?


  R. Parce que je ne veux pas être incapable de m’en passer.


  Q. D’accord, je comprends. Mais il y a une différence entre ne pas vouloir s’administrer des injections d’insuline et se sentir malheureux parce qu’on en a besoin.


  R. Je suis malheureux à cause des effets néfastes possibles des injections d’insuline.


  Q. Pourquoi?


  R. Je suis certain que vous seriez malheureux si vous risquiez de devenir aveugle et paralysé dans une vingtaine d’années.


  Q. Peut-être, mais j’aurais mes propres raisons. Quelles sont les vôtres?


  R. Je veux trouver une autre solution. C’est ce qui me rend malheureux.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si le fait de devoir vous donner des injections d’insuline ne vous rendait pas malheureux?


  R. Je me soumettrais. Je ne me poserais pas de questions et je cesserais de chercher d’autres solutions.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Je ne sais pas. Si je ne me faisais pas de mauvais sang, peut-être ne ferais-je rien pour améliorer ma situation.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Non. Pas vraiment.


  Q. Examinons le «pas vraiment». Voulez-vous dire que le fait d’être malheureux vous motive à chercher d’autres recours?


  R. (Il sourit.) Oui, j’imagine. C’est ce que je semble vouloir dire. C’est ce que je fais souvent. Je n’avais jamais compris à quel point être malheureux fait partie de ma façon de fonctionner. Je me rends compte qu’il est possible de continuer à chercher de nouvelles solutions sans avoir besoin de me sentir misérable.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. Cela vous paraîtra peut-être insensé, mais j’ai un frère qui s’intéresse beaucoup à l’acuponcture, aux sels et aux herbes médicinales. Il a fait des recherches avec ses amis, et un médecin oriental lui a dit qu’une infusion de certaines herbes bue quatre fois par jour peut retarder la formation du glucose dans le corps et que ce médicament pourrait peut-être remplacer l’insuline. Nous en parlons tous les soirs et il essaie de me convaincre d’en faire l’expérience. Mais c’est mon corps et j’ai peur.


  Q. De quoi?


  R. D’avoir une attaque, de manquer d’insuline et de perdre connaissance dans la rue.


  Q. Croyez-vous que cela pourrait vous arriver?


  R. Évidemment, si je ne fais pas attention.


  Q. Voulez-vous dire que vous ne ferez pas attention?


  R. Non, c’est bien évident. Mais supposons que quelque chose m’arrive à mon insu. J’ai peur de me blesser et, pourtant, je sais que l’insuline me fait aussi du mal. Comprenez-vous maintenant pourquoi j’ai de la difficulté à démêler tout cela? Je ne sais pas ce que je devrais faire. Ma colère et ma peur embrouillent les choses terriblement.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Les suggestions de mon frère sont intéressantes et fascinantes parce que, si ces moyens fonctionnaient, je guérirais mon corps d’une manière naturelle. Mais j’ai parfois l’impression que je n’écoute mon frère que par peur des effets de l’insuline. J’ai parlé des herbes médicinales à mon médecin et il a ri d’un air moqueur. Il m’a dit que ces idées étaient ridicules et que je ne devrais jamais oser essayer de me passer de l’insuline. Son ton de voix m’a effrayé. Mais il y a autre chose; je ne peux pas supporter cet homme.


  Q. Pourquoi?


  R. Parce qu’il se moque complètement de moi. Peu lui importe que je vive ou que je meure. Il se fie simplement à ce qui est écrit dans ses livres.


  Q. Même si tel était le cas, pourquoi est-ce que vous vous sentiriez troublé?


  R. Parce qu’il joue avec ma vie comme s’il était le bon Dieu!


  Q. Pouvez-vous m’expliquer?


  R. Il me prescrit des injections d’insuline et je dois me les administrer.


  Q. Croyez-vous qu’il vous y oblige?


  R. Non, non… Mais que puis-je faire d’autre? Il est censé savoir ce qu’il faut faire et c’est pourquoi je suis ses conseils.


  Q. Alors pourquoi êtes-vous fâché contre lui?


  R. Parce que j’ai parfois l’impression qu’il ne sait pas tout et qu’il ne veut pas envisager d’autres solutions. Je lui parle de ce qu’un herboriste m’a suggéré et il éclate de rire. Peut-être les idées de l’herboriste pourraient-elles m’aider, pourtant. Je ne veux pas dire qu’il ait trouvé la solution, mais il conviendrait peut-être que mon médecin examine toutes les possibilités. C’est sa spécialité après tout!


  Q. Et s’il choisissait de ne tenir compte que d’une solution, pourquoi est-ce que cela vous troublerait?


  R. Comme je vous l’ai déjà dit, je crois qu’il ne voit pas plus loin que le bout de son nez.


  Q. Et si tel était le cas, ce serait son choix, mais pourquoi est-ce que cela vous rendrait malheureux?


  R. Parce que je dois l’écouter.


  Q. Pourquoi?


  R. (Il fait une pause.) Je serai malade si je ne l’écoute pas.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Parce qu’il est censé être l’expert dans ce domaine.


  Q. Voulez-vous dire que vous l’écoutez parce que vous croyez que c’est ce qu’il y a de mieux à faire?


  R. Oui.


  Q. Êtes-vous obligé de l’écouter ou voulez-vous l’écouter?


  R. (Il sourit.) Je veux l’écouter. Je vois. C’est clair. Si je l’écoute c’est parce que je décide de le faire. D’accord. Il est utile de comprendre cela parce que si c’est moi qui choisis, je veux vraiment faire de mon mieux, maintenant plus que jamais.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux changer d’orientation, mais je sais que j’ai encore peur.


  Q. De quoi?


  R. De me tromper. Après tout, si j’avais été plus conscient et si je m’étais soucié davantage de ma santé, j’aurais maigri, modifié mon alimentation et j’aurais peut-être pu éviter de me trouver dans ce pétrin. J’ai donc joué un certain rôle dans le développement de ma maladie. Mais comment être certain que je saurai quoi faire?


  Q. Qu’est-ce que vous voulez faire?


  R. Faire l’expérience des herbes médicinales. Vous savez, mon frère a toujours été différent du reste de la famille; ses amis sont étranges et il a un mode de vie assez particulier. Pourtant, ce qu’il m’a dit a beaucoup de sens. D’une certaine manière, ses explications m’ont beaucoup plus éclairé que ce que le médecin m’a dit. Ça y est presque! J’essaie depuis un moment de déterminer si je veux tenter l’expérience des herbes médicinales parce que je crois qu’elles pourraient me guérir ou tout simplement parce que j’ai peur des conséquences des injections d’insuline. Je ne veux pas baser ma décision sur ma peur.


  Q. Alors pourquoi le feriez-vous?


  R. Excellente question! Avant de venir ici, j’étais prêt à m’accrocher à n’importe quoi. J’avais tellement peur et j’étais tellement fâché contre moi-même et contre mon médecin! Mais maintenant, je me sens beaucoup, beaucoup mieux, plus calme; et je n’ai plus peur. Je sais maintenant que je veux faire l’expérience des herbes médicinales. (Il rit.) Je fais vraiment des efforts, mais j’ai encore une boule dans l’estomac.


  Q. Qu’est-ce que cela veut dire à votre avis?


  R. Que je me sens encore mal à l’aise, moins qu’auparavant mais il reste un petit quelque chose.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend mal à l’aise?


  R. Et si j’avais tort?


  Q. Pourquoi seriez-vous malheureux si vous aviez tort?


  R. Je me ferais peut-être du mal.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Vous m’avez posé cette question un peu plus tôt et j’avais alors l’impression que la question était idiote. Je ne suis pas certain de croire que je me ferais du mal; c’est ce que je présumais, je suppose. En fait, je pourrais garder de l’insuline et me donner une injection si mes symptômes réapparaissaient. Je pourrais aussi remplacer l’insuline par les herbes de façon progressive et faire vérifier mon taux de sucre chaque jour pendant quelque temps. (Il rit.) C’est la solution! Pourquoi est-ce que je ne procéderais pas de cette manière?


  Q. Qu’est-ce que vous voulez faire?


  R. Je veux faire l’expérience des herbes médicinales. Oui, je veux le faire. Je perdrai du poids et je ferai aussi de l’exercice physique.


  Q. Comment vous sentez-vous en ce moment?


  R. Bien. Enthousiaste. Je ne sais pas encore exactement pourquoi je n’ai pas mieux pris soin de moi-même durant toutes ces années, mais je veux maintenant faire plus d’efforts. Je sens un lien plus étroit avec mon corps. J’ai l’impression de découvrir un monde nouveau.


  REMARQUE: En quatre semaines, cet étudiant dont le taux de sucre était extrêmement élevé, diminua peu à peu sa dose d’insuline qu’il remplaça par une infusion d’herbes médicinales préparée spécialement pour lui. Son taux de sucre devint normal pour une personne de son âge. Lorsqu’il expliqua les résultats positifs de son expérience à son médecin, celui-ci ne le crut pas et refusa de le revoir. Ce médecin ne posa jamais une seule question sérieuse à son patient sur la nature de cet autre médicament.


  Quoique nous ne voulions aucunement laisser entendre que les herbes médicinales sont un nouveau médicament utile dans le traitement du diabète, ce dialogue témoigne de la réussite d’un homme qui a réalisé ses désirs et trouvé une nouvelle voie. Comme bien d’autres parmi nous, il avait d’abord renoncé à son désir d’explorer et de déterminer son propre avenir parce qu’il avait peur et qu’il croyait que quelqu’un d’autre savait mieux que lui ce qu’il devait faire. Motivé par son bonheur et par sa lucidité, il a pu devenir son propre expert.


  9


  Apprivoiser la sexualité


  Il glisse lentement son corps d’athlète sur le doux divan de suède, en la regardant du coin de l’œil. Hypnotisée par le cyclope magique qui projette une bruyante réclame publicitaire pour un détergent, elle continue à manger ses croustilles. Il a patienté pendant plusieurs heures et bien calculé sa manœuvre. Le moment est parfait. Le film qu’ils voulaient regarder ensemble chez elle s’est terminé il y a quelques minutes. Il note avec enthousiasme qu’elle a enlevé ses blue jeans et enfilé un déshabillé pour être plus à l’aise. Sans plus hésiter, il place doucement la main sur l’épaule de sa compagne, puis attend quelques secondes; elle lui donnera sans aucun doute un signal. Elle ne réagit pas; il suppose que cela signifie qu’il peut continuer. Il l’embrasse tendrement dans le cou en laissant ses mains explorer ses seins. Puis, se sentant très séducteur, il l’enlace avec passion. Des images embrouillées d’Errol Flynn faisant l’amour dans la casbah lui traversent l’esprit.


  Il réalise soudain qu’il a entamé une relation sexuelle qui ne procure de plaisir qu’à une seule personne. Il a l’impression de masser un cadavre. Elle ne bouge pas; tout son corps demeure inerte, sauf ses mâchoires. Il n’entend rien d’autre que la réclame publicitaire à la télé, le bruit qu’elle fait en mâchant ses croustilles et le son de sa propre respiration profonde. La paume de ses mains s’assèche, il cesse de transpirer et la passion s’éteint. «Un peu plus tard, peut-être, se dit-il pour se rassurer, le moment est peut-être mal choisi.» Avec le plus de candeur possible, il retire la main qu’il avait glissée à l’intérieur du déshabillé de la jeune femme puis celle qu’il avait posée sur sa cuisse. Il attend.


  Une heure passe. Puis une autre. Il décide alors que le moment est venu d’essayer une deuxième fois. Il passe agressivement à l’attaque. Elle réagit un peu, mais elle manque de vie et de passion; il espérait davantage. Même quand ils s’étreignent, étendue sur l’épaisse moquette, il sent qu’elle est beaucoup moins engagée que lui. Elle le distrait constamment en lui demandant de se déplacer un tout petit peu vers la gauche, puis un tout petit peu vers la droite. Il n’arrive pas à croire que tant de positions différentes puissent incommoder une femme!


  Elle lui caresse le dos en répétant toujours le même cercle, comme avec les mains d’une automate. Il sent sa propre sueur couler sur la chair froide et sèche de sa compagne. Il sent sa colère monter. Plus il essaie de la stimuler, plus il devient conscient de son manque d’enthousiasme. Il a envie de lui crier d’y mettre un peu d’âme mais il ne peut évidemment pas faire cela. Sa colère continue à s’intensifier dans sa poitrine et il devient impuissant. Réalisant ce qui vient de se produire, il est pris de panique. D’un bond, il se lève et lui dit qu’il a soudain une douleur à la poitrine. Il se confond en excuses et, furieux, il s’empresse de s’habiller tout en se saisissant la poitrine de la main droite de temps en temps. Elle veut appeler un médecin mais il refuse. Il lui répète que tout ira bien dans quelques minutes s’il rentre vite chez lui pour prendre ses médicaments. Il se précipite vers la porte et se retourne pour la regarder une dernière fois, nue dans le vestibule illuminé. Elle semble avoir perdu tout son attrait. «Peut-être est-ce pour cela», se dit-il nerveusement en s’efforçant déjà de l’oublier. Ils se disent au revoir et il s’empresse de sortir de l’édifice.


  Dans la rue, il s’arrête un instant pour reprendre son souffle. Seul, loin de la source de son malaise, il peut réfléchir. Il éclate de rire en songeant à sa ruse. Il se sent fier et satisfait.


  Puis il est soudain confronté à lui-même. Il ne s’agit pas d’un incident isolé. Il s’est déjà produit la même chose à plusieurs reprises, ce qui l’a rendu plus ou moins indifférent aux relations sexuelles.


  Il a réussi à se persuader que les relations sexuelles ne l’intéressaient pas et qu’il n’en avait presque jamais envie. Il en avait de temps à autre parce qu’il croyait qu’il devait en avoir. «De plus, cette jeune femme n’était vraiment pas aguichante», continua-t-il à se dire pour se rassurer. Ceci avait sans doute un effet sur sa virilité, mais était-ce la seule raison de son impuissance? Même lui ne pouvait pas nier l’évidence. Il devenait vraiment trop souvent impuissant. Ses réflexions déclenchèrent un mal d’estomac. Lorsque la douleur diminua, il décida qu’il valait mieux penser à autre chose.


  Les relations sexuelles peuvent être merveilleuses ou très problématiques. Elles peuvent exprimer l’amour ou la haine, être un acte de tendresse ou de violence. Quand je suis le courant naturel de ma sexualité, l’expérience m’enrichit. Quand je lui fais obstacle, je me sens préoccupé, et ma sexualité me crée toutes sortes de problèmes.


  Comment pourrait-on définir les relations sexuelles? Quelle est leur véritable nature? On dit habituellement que, sur le plan physiologique, les relations sexuelles se composent de l’acte même du coït et des actes secondaires qui y aboutissent. Une définition plus large inclut toute forme de stimulation érotique amorcée par la personne elle-même ou par un partenaire. Il y a bien des variantes de l’activité sexuelle; on peut s’y adonner seul, en couple ou en groupe avec des personnes du même sexe ou du sexe opposé.


  Les relations sexuelles sont aussi romantiques et mystérieuses que nous choisissons de les rendre. Exception faite de leurs dimensions physiques, elles n’ont de définition ni stricte ni absolue.


  Notre façon de voir les relations sexuelles reflète notre façon de voir le monde et notre façon de voir le monde reflète notre façon de voir les relations sexuelles.


  La personne agressive aborde habituellement les relations sexuelles avec beaucoup de détermination. La personne timide procède doucement, avec beaucoup d’hésitation. La personne coupable éteint peut-être toujours les lumières. La personne fragile fait l’amour avec délicatesse, comme si elle dégustait un vin merveilleux versé dans une coupe de cristal. Le libre-penseur s’élance avec enthousiasme, prêt à tenter de nouvelles expériences. La personne mal à l’aise transporte son malaise dans ses vêtements de dessous. Le distrait oublie vite l’expérience, comme s’il ne l’avait jamais vécue. La personne en colère passe à l’attaque avec toutes ses armes. La personne nerveuse ou frivole rit au début, pendant et à la fin. L’alcoolique fait l’amour dans un état d’ivresse et le fumeur de marijuana, dans un état de stupeur; le maniaque de la vitesse roule comme s’il était au volant d’une voiture de course. Le connaisseur prévoit les moindres détails et les draps demeurent bien en place. Le moine chaste ne le fait jamais.


  Il n’y a aucune différence entre ma sexualité et les autres manifestations de ma nature. Comme mes autres activités, mes relations sexuelles reflètent ma façon de voir la vie et mes attitudes. Si je me sers du malheur pour me motiver et pour créer des attentes dans d’autres domaines, transformant ainsi mes désirs en besoins, je m’en sers de la même manière dans mes relations sexuelles. Réciproquement, si je me permets de suivre le courant de ma véritable nature, heureux et libre, je traduis aussi cette acceptation de moi-même dans mes relations sexuelles.


  Malheureusement pour nous les participants, la sexualité a été déformée et ritualisée par une culture rigide qui se sent mal à l’aise à ce sujet. Ce sujet a été transformé et dénaturé d’une manière fort douteuse, rendu trop important et privilégié de telle sorte qu’il est devenu une cause de malheur pour la majorité des gens, comme s’il y avait une épidémie.


  Notre conception de la sexualité déborde de «il faut» et «il ne faut pas». Elle est en proie à une foule de tabous explicites et implicites. Le domaine de la sexualité est celui où nous entretenons le plus d’attentes. Et pourtant, malgré toutes ces difficultés, ce qu’on appelle un problème sexuel n’existe pas. Encore une fois, ce qui importe, ce sont nos croyances, ce n’est jamais une question de sexualité.


  Peut-être percevrions-nous mieux notre propre sexualité si nous examinions les leçons que d’autres ont tirées. Leurs expériences peuvent servir de miroirs, des miroirs dans lesquels nous les regarderons non seulement comme des voyeurs mais aussi comme des personnes désireuses de transformer leur vie sexuelle, de comprendre leurs propres croyances, de les définir, de les clarifier et de les changer. Bon nombre des jugements et des attentes qui orientent nos relations amoureuses nous causent aussi des problèmes avant, pendant et après nos relations sexuelles.


  Même les bébés font l’expérience de leur sexualité. Que de parents bien intentionnés disent à leurs fils et à leurs filles de ne pas jouer avec leurs organes génitaux, leur communiquant ainsi un interdit fondamental. Bien des enfants ne voient leurs organes génitaux et ne font des expériences que vers trois ou quatre ans parce qu’ils ont été enfermés dans des couches et cachés pendant plusieurs années. Que sont-ils censés penser de leur sexualité? Ils ont déjà adopté les attitudes de leurs parents. Leur premier tabou explicite est sans aucun doute qu’il est défendu d’explorer leur corps.


  Un peu plus tard, ces mêmes enfants (vous et moi peut-être!) grandissent et jouent «au docteur et au malade» dans la salle de bains ou au sous-sol après avoir pris bien soin de fermer la porte. Le secret et la gêne qui entourent leurs jeux, leur peur d’être découverts par leurs parents désapprobateurs reflètent clairement leurs croyances au sujet de leurs expériences. Au début, ils jouent avec des enfants du même sexe et, peu à peu, ils deviennent plus audacieux et ils décident finalement d’explorer un domaine plus vaste et de tenter des expériences hétérosexuelles. Ils persuadent leurs parents de leur permettre d’inviter des amis du sexe opposé. C’est parti!


  À cette étape, plusieurs choses importantes peuvent se produire. Bien des enfants sont surpris par leurs parents qui les réprimandent sur un ton de colère et expriment leur déception. Bien que cette réaction ne soit pas la seule, elle est propre à bien des parents qui ont de bonnes intentions et qui ne savent pas exactement ce qu’ils devraient faire dans une telle situation. Un peu plus tard, bien des enfants reçoivent de longues explications sur les «bonnes» et les «mauvaises» filles, sur les «bons» et les «mauvais» garçons. Quoiqu’ils aient découvert et senti les plaisirs de leur propre sexualité, ils sont soudain confrontés à plusieurs tabous exprimés avec beaucoup d’insistance. Les parents, les responsables de l’enseignement religieux et les enseignants ont tendance à renforcer l’attitude de «ne touche pas» jusqu’à Dieu sait quand.


  Dans leurs efforts pour mettre leurs enfants en garde, les adultes se servent d’une foule de croyances et de superstitions diverses: la peur de la douleur ou de la frustration, la peur de ne plus être respecté ou d’être blessé, la peur de la maladie ou même de la folie (les tabous au sujet de la masturbation), la peur de se sentir coupable. Les adolescents sont pris entre deux feux, troublés par des idées et des sentiments conflictuels. Dans leurs efforts pour combattre les tabous, même les adultes libres-penseurs ont tendance à déguiser la sexualité et l’acte sexuel, inspirés par les films d’amour. Tout cela crée finalement un monde d’espoirs invraisemblables que les jeunes s’efforcent de concrétiser.


  Avant de me lancer dans ma première aventure sexuelle d’adolescent, j’avais la tête pleine de règles, d’images et de rêves. Mes désirs étaient liés à une foule de croyances diverses dont la plupart m’avaient censément été transmises pour me protéger. Mes premiers problèmes sexuels furent donc dus à mes croyances autodestructrices.


  Si nous ne nous libérons pas totalement de nos jugements et si nous ne suivons pas le courant de notre nature avec une liberté totale, nos croyances continueront de teinter notre sexualité. Mais, fait merveilleux, nous pouvons changer, transformer ou abandonner nos croyances, et cela peut ensuite nous rendre plus, ou même totalement, à l’aise dans nos activités sexuelles.


  Une jeune fille de dix-huit ans qui devint une étudiante de l’approche Option® se permit de discuter d’un point tournant dans sa vie. Elle avait passé une chaude soirée d’été avec son ami à la plage. Ils avaient discuté à plusieurs reprises de la possibilité d’avoir des relations sexuelles ensemble. Elle lui avait dit avec beaucoup de force que, s’il l’aimait, il n’insisterait pas tant. Elle lui dit qu’elle «le» ferait lorsqu’elle serait vraiment prête. Néanmoins, il lui expliqua qu’il avait le droit de s’exprimer et que, puisqu’il l’aimait, il voulait tout avoir, tout avoir. Il lui promit qu’elle aimerait cela et qu’elle n’aurait aucun mal. Il lui promit d’être tendre. Après avoir passé plusieurs heures à jouer et à se rouler sur leur couverture, leurs jeux devinrent plus sérieux. Elle voulait de plus en plus être touchée et caressée. Leurs doux baisers devinrent plus passionnés. Leur respiration profonde et leur passion les provoquèrent l’un l’autre à être plus audacieux et à poursuivre leur exploration, animés par leur soif d’aimer davantage, d’être aimés davantage.


  Comprenant soudain qu’ils allaient passer à l’acte même, elle s’exclama automatiquement: «Non.» Mais au fond, elle voulait dire «Oui». Son ami perçut intuitivement son assentiment et poursuivit. Elle s’ouvrit à lui et, en moins d’une minute, ils créèrent leur union et commencèrent à aller et venir en harmonie. Vingt secondes plus tard, il avait éjaculé. Elle eut mal et aucun plaisir. Il se retira soudainement, s’étendit sur le dos et détourna les yeux, embarrassé d’avoir eu un orgasme en si peu de temps. Il l’abandonna, haletante, troublée par les sons discordants de sa propre musique.


  Seule, désorientée, prête à fondre en larmes. La mince couche de sueur qui couvrait son corps commença à se refroidir dans l’air frais de la nuit. Elle s’était gardée, elle était restée vierge parce que sa virginité avait tant d’importance pour elle. Pourtant, cette expérience ne lui avait évidemment pas offert ce qu’elle avait espéré. Où étaient la joie et le plaisir? Où étaient la musique et l’euphorie? Et la tendresse promise?


  Faire l’amour était «censé» être un acte intime de partage et resserrer les liens entre deux personnes, mais elle se sentait distante et insatisfaite. Ses attentes n’avaient pas été satisfaites. En fait, dans ses souvenirs, sa première expérience sexuelle lui semblait avoir été troublante et frustrante. Possédée par sa colère et jugeant durement son ami parce qu’il avait manqué de doigté et manqué à sa promesse (il lui avait dit qu’elle aimerait cela), elle conclut qu’il ne l’aimait pas. «Après tout, se dit-elle, il aurait au moins pu ne pas détourner les yeux.» Elle ne se rendait pas compte que cette réaction n’avait rien à voir avec l’amour et l’affection qu’il avait pour elle et qu’il ne manifestait ainsi que son malaise. Elle continua à songer et se replia encore davantage sur elle-même.


  Lorsqu’elle explora ses croyances, elle comprit que, durant leurs jeux, elle avait constamment eu peur d’être découverte. Craignant d’être mise à nu et rejetée si quelqu’un avait su ce qu’elle faisait, elle avait eu de la difficulté à se concentrer à et à se permettre de jouir de l’expérience. Elle s’était d’abord servie du tabou contre les relations sexuelles prémaritales pour se garder d’en avoir. Puis elle avait changé d’avis: elle désirait une relation sexuelle, mais la même croyance lui faisait encore obstacle. Sa peur d’être jugée négativement par les autres l’empêcha de participer librement. Elle comprit également qu’elle s’était servie de ses attentes comme appâts; or, ces images et ces jugements étaient devenus une source de pression et l’avaient finalement rendue malheureuse. Parce que les relations sexuelles étaient «censées» être une expérience fantastique comme un rêve merveilleux, elle s’était servie de ces images pour juger sa réalité, et son expérience à la plage n’était évidemment pas comparable à ses rêves.


  Les croyances, les attentes et les jugements eurent beaucoup d’influence sur sa première expérience sexuelle avec un homme.


  Ses raisons d’être malheureuse l’avaient influencée avant, pendant et après l’acte sexuel. Tous les tabous qu’elle avait assimilés depuis sa plus tendre enfance la hantaient encore parce qu’elle y croyait encore. Toute la frustration suscitée en elle par les promesses rompues l’influençaient encore parce qu’elle avait des attentes. À la plage, ses croyances étaient devenues un réseau de commandes automatiques qui avaient contrôlé ses réactions, ses sentiments et l’intensité de son comportement sexuel. La passion n’avait pas fait disparaître ses croyances. Celles-ci firent lentement surface et sabotèrent la spontanéité de ses réactions. Mais un peu plus tard elle décida d’explorer et de clarifier ses croyances et elle s’offrit alors l’occasion de les abandonner ou de les changer.


  Un autre étudiant se sentait anxieux et mal à l’aise à cause de sa propre philosophie des relations sexuelles. Il s’était donné pour règle qu’il «devait» coucher avec une femme au moins trois fois par semaine. Il avait établi cette règle à la suite de ses «enquêtes» auprès de ses copains avec lesquels il jouait au backgammon tous les jeudis soirs. Quand il n’atteignait pas ce but, il croyait qu’il n’était pas vraiment un homme. Il croyait qu’il pouvait prouver sa masculinité en ayant des relations sexuelles, que coucher avec une femme confirmait son orientation sexuelle, sa virilité. À bien des égards, l’acte sexuel n’avait rien à voir avec la sexualité pour lui.


  Son approche bien calculée de séduction, sa façon bien pensée de manipuler l’autre personne en fonction de ses propres fins et de son orgasme ne reflétaient que son malheur et ses croyances à son propre sujet. C’était sa façon de prouver le contraire de ce qu’il craignait. En fait, il se disait ceci: «Cela prouve que je suis à la hauteur de ma tâche d’homme.»


  En discutant du sentiment de vide qu’il éprouvait après ses relations sexuelles, il se rendit compte qu’en réalité, il n’atteignait jamais son but. Son approche ne le rendait qu’encore plus conscient de son malaise, et cela le poussait à rechercher compulsivement d’autres relations sexuelles pour se réconforter. Il savait qu’il ne se prouvait jamais rien.


  L’exploration progressive de ses croyances erronées au sujet des preuves lui permit de comprendre peu à peu que son comportement était autodestructeur. Après avoir abandonné cette seule croyance, il se rendit compte qu’il n’avait même plus besoin de «faire ses preuves». Il était libre d’avoir des relations sexuelles quand il le voulait ou de s’en passer. La possibilité d’examiner d’autres croyances au sujet de lui-même et de sa valeur personnelle devint pour lui une perspective d’avenir fascinante. Le fait de pouvoir choisir de changer ses croyances l’enthousiasmait. Dès qu’il eut renoncé à croire qu’il prouvait sa masculinité quand il avait des relations sexuelles, il s’aperçut qu’il n’avait plus la même attitude ni le même comportement à l’égard des femmes. Il avait éliminé les pressions. Un nouveau commencement magnifique.


  Une ménagère dont le mariage s’était désintégré peu à peu considérait son dilemme comme un problème sexuel. Après seize ans de vie conjugale, ses relations sexuelles avec son mari étaient devenues rares et sans intérêt. Elle attachait beaucoup d’importance à leur relation et elle aimait son mari, mais elle se sentait insatisfaite et peu attrayante. Pourtant, elle croyait qu’elle était en bonne forme physique, que sa technique était excellente et que son enthousiasme n’avait aucunement diminué. «Peut-être a-t-il des problèmes», se disait-elle. D’autre part, elle était certaine qu’une bonne discussion ouverte avec son mari menacerait de détruire le caractère sacré de leur mariage et risquerait de mener au divorce. Elle avait déjà essayé de commencer une discussion à ce sujet après y avoir réfléchi pendant plus d’un an, mais son mari lui avait déclaré qu’il n’y avait aucun problème et qu’il refusait de poursuivre la discussion. Intimidée et en colère, elle décida de satisfaire ce désir frustré avec un autre homme que son mari. Elle eut d’abord une brève aventure amoureuse. Puis elle explora sa sexualité avec plusieurs hommes différents, en choisit finalement un parmi eux et le fréquenta régulièrement. Elle vantait souvent la qualité de son mariage et, dans son for intérieur, elle se rassurait en se disant que tout allait très bien, sauf cette «petite» difficulté sexuelle. Pour renforcer cette croyance, elle disait à tous les hommes avec lesquels elle couchait qu’elle ne pouvait pas s’engager sur le plan affectif avec eux parce qu’elle aimait encore beaucoup son mari. Les années passèrent et tout cela devint «normal», la culpabilité et son malaise également.


  Au début elle nous répéta avec beaucoup d’insistance que son mariage était très réussi. Pourtant, lorsqu’elle examina son manque d’enthousiasme et l’incompatibilité sexuelle avec son mari, elle commença à découvrir ses croyances et les jugements qu’elle avait portés sur l’affection que son mari lui témoignait et sur son rendement sexuel.


  Faisant du mieux qu’elle pouvait à ce moment-là, elle avait décidé de ne pas faire face à l’impensable (les problèmes que causent des disputes qui entraînent à leur tour le divorce) et avait opté pour ce qu’elle considérait comme moins menaçant (l’infidélité). Malheureusement, son choix comportait aussi des problèmes. Elle devait inventer toutes sortes de mensonges crédibles pour protéger le secret de ses rendez-vous clandestins. Elle avait constamment peur d’être découverte. Elle s’était peu à peu rendu compte que ses escapades avaient détourné son attention et qu’elles l’avaient, par conséquent, éloignée encore davantage de son mari. Et elle voyait finalement son mariage se désintégrer.


  Assise sur un dur banc de bois dans la cour des divorces, elle évita le regard de son mari, embarrassée et pourtant furieuse à cause de son inconscience et de son manque de considération pour elle. S’il l’avait aimée, supposait-elle, il n’aurait pas laissé tout cela se produire. Leurs années de silence et d’aliénation avaient érigé des obstacles à la communication que ces deux partenaires, chacun pour ses propres motifs, n’avaient pu surmonter. Leurs peurs et leur colère leur défendaient même d’essayer.


  Une multitude de croyances furent découvertes. Mais la peur de la vieillesse et la peur du divorce étaient les deux causes principales des problèmes de cette femme. Ces peurs étaient également liées à plusieurs autres croyances qui la rendaient malheureuse. Dans ses efforts pour se soulager de son malaise, elle avait miné non seulement sa relation sexuelle, mais également l’ensemble de sa vie conjugale. Quand elle clarifia et abandonna certaines de ses croyances, elle put s’accepter beaucoup plus facilement elle-même, ce qui eut des effets dans plusieurs autres domaines de sa vie. Ses problèmes sexuels n’avaient été que des indices de son malheur. C’étaient ses croyances qui avaient provoqué le court-circuit.


  Rien n’était différent pour ce milliardaire divorcé qui approchait de la cinquantaine, étonné d’avoir un certain âge. Croyant qu’il était arrivé au «déclin de là vie» et voyant approcher rapidement le jour où on le coucherait dans une boîte de bois, il envisageait le reste de sa vie avec beaucoup de crainte et de dédain. Il était certain que l’impuissance sexuelle était inévitable. Motivé par son malheur, il élabora un plan d’action pour mettre sa virilité à l’épreuve et pour retrouver sa jeunesse et son enthousiasme.


  Il se mit à fréquenter des jeunes femmes qui étaient non pas de cinq ou dix mais de vingt ans plus jeunes que lui. Il se glissait sous les draps avec presque n’importe quelle femme de vingt-cinq ans ou moins qui se laissait séduire. Comme il était heureux le soir où il coucha avec une adolescente plus jeune que sa propre fille! Mais il devait continuellement avoir de nouvelles aventures pour garder cette image positive de lui-même; c’était comme une soif inaltérable.


  Il devint de plus en plus tendu dans sa vie et dans ses relations sexuelles; finalement, une seule chose importait pour lui: séduire, baiser et rester jeune, ce qui alimentait ses peurs. Pourtant, il se détestait lui-même dans la lumière du matin et, chaque soir, il était en colère même quand il n’était pas seul. Malgré tous ses efforts et toutes ses aventures. Il se rendit compte qu’il essayait d’acheter sa jeunesse plutôt que de la vivre et devint encore plus irrité contre lui-même à cause de son besoin de prolonger cette charade pour continuer à se sentir bien. Dépouillé de sa dignité, il fit des efforts pour masquer sa souffrance et sa colère mais ne réussit qu’à les intensifier.


  Toute culbute dans le lit de l’intimité est une expérience particulière qui est déterminée par les croyances des personnes concernées. Bien que les exemples cités ci-dessus semblent ne parler que de malheur, cela ne veut pas dire que les relations sexuelles soient toujours une source de malheur. Ce n’est qu’après avoir exploré et clarifié les croyances qui provoquaient des courts-circuits dans ma sexualité que je me suis donné la chance de changer, de changer du tout au tout et de façon irrévocable. Lorsque j’ai choisi d’abandonner certaines croyances autodestructrices, j’ai commencé d’arrêter de me retenir. J’ai dénoué des nœuds et, ensuite, je n’ai eu qu’à me permettre d’agir, qu’à me donner la permission de respecter mes désirs et d’écouter mes sentiments agréables.


  Les gens ne jouissent de leurs relations sexuelles que dans la mesure où ils sont heureux.


  Les relations sexuelles ne sont vraiment pas des expériences malheureuses ou difficiles; lorsqu’on se permet d’être et qu’on ne porte aucun jugement, elles deviennent des expériences intimes d’une grande beauté. Même les relations sexuelles visant simplement à exprimer un désir physique peuvent posséder une grande beauté: la beauté du partage, la beauté de faire ce que je veux. Lorsque les partenaires agissent avec aisance et tendresse, c’est bon avant, pendant et après. Si l’expérience est agréable et satisfaisante sur le plan physique, c’est parce que les attitudes des participants sont à l’image de l’attitude Option®: «Aimer, c’est choisir d’être heureux.»


  Quand j’aime ma partenaire sans porter de jugement et sans entretenir d’attente, je m’aime aussi moi-même et je m’accepte. Quels que soient les événements qui se produisent, si nous sommes heureux l’un avec l’autre et conscients que l’autre fait toujours de son mieux, alors notre expérience de partage et d’union ne peut qu’être douce et facile, respectueuse de notre courant naturel et à l’image de notre vraie nature.


  Lorsque c’est bon, je me rends compte que je suis heureux et, lorsque je suis heureux, je me rends compte que c’est bon. Ma façon d’être dans mes relations sexuelles et ma façon de voir ma sexualité correspondent à ma façon globale d’être et à ma façon de voir la vie. Seul mon malheur provoque des courts-circuits dans ma sexualité et dans mes actes sexuels. Le malheur qui crée les problèmes de santé, les difficultés dans les relations amoureuses, la culpabilité, la peur de l’inconnu entre aussi en jeu dans le domaine de la sexualité. Deux croyances fondamentales continuent à être renforcées: «Si tu m’aimais, tu…» et «je suis responsable du malheur des autres». Tous les problèmes sexuels illustrent bien l’effet que les attentes ont sur notre vie.


  La peur de l’échec et du rejet et la croyance que quelque chose ne va pas chez moi colorent mes expériences sexuelles.


  Mon corps, sa façon de se mouvoir, sa sexualité et son entrain ne sont pas indépendants de qui je suis. Ma sexualité est une fonction de ma totalité, de mes croyances et des sentiments qu’elles suscitent.


  La description suivante de la démarche de recherche d’une autre étudiante de l’approche Option® illustrera plus clairement comment nous créons des occasions de vraiment changer lorsque nous clarifions nos croyances.


  Son principal problème était, à son avis, le malheur qu’elle ressentait face à sa sexualité et à ses expériences sexuelles. Pourquoi était-elle malheureuse? Parce que son partenaire semblait assez indifférent et que, lorsqu’il ne l’était pas, ses réactions étaient mécaniques. Elle croyait qu’elle était responsable du manque d’enthousiasme de son partenaire et qu’il y avait sans aucun doute quelque chose qui n’allait pas chez elle. Sinon, croyait-elle, il aurait toujours été prêt à sauter dans le lit avec elle. Elle en avait aussi conclu qu’elle faisait mal l’amour puisqu’il prenait rarement l’initiative d’une relation sexuelle. Que voulait-elle dire? Elle faisait beaucoup d’efforts; mais dans la réalité, lorsqu’elle était étendue sur son lit avec son partenaire, elle perdait toute son adresse pour une raison ou pour une autre et elle avait un trou de mémoire. Elle se sentait gauche et extrêmement mal à l’aise. Pourquoi cela se produisait-il? Parce qu’elle avait peur. De quoi? Elle craignait de passer pour une femme de «mauvaise vie» si elle se donnait entière liberté et prenait l’initiative. Elle avait peur que ses avances et sa spontanéité soient mal interprétées et poussent son partenaire à la fuir. Sa peur d’être rejetée était trop forte.


  Pourquoi aurait-elle été malheureuse si elle avait été rejetée? Un rejet aurait prouvé qu’elle «n’était bonne à rien» et cet échec aurait prouvé que l’ensemble de sa vie sexuelle était un échec. Croyait-elle vraiment cela? Non. En le disant elle s’était rendu compte qu’elle ne croyait pas cela. Plus elle examina cette croyance, plus il devint clair qu’elle était sans fondement. Qu’avait-elle peur de voir se produire si elle n’avait pas eu peur d’échouer? De se donner la liberté de faire ce qu’elle faisait dans ses rêves et d’être rejetée pour cette raison. Par conséquent, elle se protégeait à sa propre façon; à cette étape de sa vie, c’était la meilleure façon qu’elle connaissait d’éviter le rejet.


  Fait ironique, en explorant les raisons de son malheur, elle se rendit compte que sa peur avait, en fait, produit le contraire de ce qu’elle voulait. Sa façon de se protéger l’avait aussi empêchée d’agir librement et de manifester la tendresse qu’elle voulait exprimer (ce qu’elle ne se permettait de faire que dans ses rêves). Et même si elle avait eu raison quand elle disait que son partenaire agissait de façon mécanique, elle se décrivait elle-même en réalité. En se concentrant sur ses peurs et sur ce qu’elle ne voulait pas, elle était devenue inconsciente de ce qu’elle voulait.


  Elle croyait également qu’ELLE ÉTAIT RESPONSABLE du plaisir ou de l’indifférence de son partenaire. Cette croyance avait entraîné une longue série de concepts qui exerçaient beaucoup de pressions sur elle. Elle croyait qu’elle «devait» faire preuve d’une certaine expérience et elle craignait, par conséquent, d’être jugée et rejetée après chaque rapport sexuel. Comme son dernier partenaire manquait d’enthousiasme et réagissait peu, elle se servait de cette situation pour prouver qu’elle était sexuellement incompétente et que quelque chose n’allait pas chez elle: son visage, son corps, sa façon de faire.


  Elle comprit peu à peu que ses réactions au lit étaient déterminées par ses propres peurs ou par son propre bien-être et qu’il en allait de même pour celles de son partenaire. Il créait son propre plaisir et il avait ses propres croyances sur lesquelles il basait ses perceptions de leurs relations sexuelles. S’il choisissait de les aimer ou de ne pas les aimer, ce choix était le sien et il avait ses propres raisons de le faire; il faisait sa propre mise en scène; il percevait et interprétait leurs expériences comme il le voulait. Commençant à prendre conscience qu’elle n’était pas responsable, qu’une autre personne créait son propre malheur ou son propre manque d’enthousiasme, elle abandonna cette croyance. Les murailles s’écroulèrent; une foule d’autres croyances s’effritèrent aussi. Cette femme trouva une liberté nouvelle.


  Pourtant, elle ne se permit pas immédiatement de se sentir tout à fait à l’aise. Elle était préoccupée par son échec. Mais comme elle n’était pas responsable et comme elle n’était pas «obligée» de faire ceci ou cela, il était impossible qu’elle ait échoué. Son partenaire choisissait sa façon de percevoir leurs rapports et cela n’avait rien à voir avec la personne qu’elle était. En fait, elle aurait pu être la meilleure maîtresse de l’histoire mais être considérée comme trop agressive et grossière par un homme effrayé et mal à l’aise. En prenant conscience de ces faits, en commençant à comprendre et à accepter cette lucidité nouvelle, elle sentit bien qu’elle n’avait plus besoin de se protéger ou d’avoir peur d’échouer. Elle se libéra de ses croyances autodestructrices en participant à une série de dialogues Option® et elle se permit ainsi d’être et de faire plus souvent ce qu’elle voulait. Il ne s’agissait pas pour elle d’«oser», mais tout simplement d’agir.


  Et son manque de «savoir-faire»? Elle n’était pas certaine de s’être libérée de cette croyance. Elle examina ce qu’elle faisait dans ces rêves et remarqua qu’elle semblait vraiment savoir quoi faire, qu’elle n’était pas vraiment une «incapable» Elle avait simplement fait obstacle à son courant naturel avec ses peurs et elle était, en fait, allée à l’encontre d’elle-même. Croyant maintenant qu’elle n’avait plus rien à craindre, elle commença à se faire confiance. Elle décida que, si son partenaire devenait mal à l’aise pendant leurs relations sexuelles, elle essaierait de l’aider, de le réconforter et même de jouer à faire ce qu’il voulait. Mais l’interprétation qu’il ferait de leurs rapports refléterait toujours ses vues personnelles.


  Elle se sentit animée par un regain de vie. Comme elle ne pouvait pas échouer et comme il n’y avait rien qui n’allait pas chez elle, comme elle savait «comment» faire, comme son partenaire éprouvait peu de plaisir à cause de ses propres croyances, comme elle n’était responsable que d’elle-même, elle était soulagée et libre de suivre ses penchants plutôt que de lutter contre eux. De plus, elle décida qu’elle pourrait même lui demander de faire ce qu’elle aimait s’il n’y pensait pas lui-même. S’il refusait, elle comprendrait que sa réaction était motivée par ses propres croyances et que le comportement de son partenaire n’avait rien à voir avec elle ni avec leur relation. Ces craintes ayant été dissipées, elle eut beaucoup plus de facilité à demeurer en contact avec ce qu’elle voulait.


  Elle s’aperçut également qu’en éliminant le malheur qui s’était infiltré dans sa sexualité, elle devenait plus heureuse et plus enthousiaste quand elle songeait à ses relations sexuelles à venir.


  Plus elle permit à ses désirs d’émerger et plus elle accepta son partenaire tel qu’il était, plus ses expériences sexuelles devinrent satisfaisantes. Elle nous expliqua que, depuis qu’elle était devenue plus active et plus respectueuse de la passivité et des réactions mécaniques de son partenaire, il semblait davantage prêt à participer avec plus de spontanéité. Son attitude d’acceptation exempte de tout jugement avait créé un milieu de vie où il se sentait plus à l’aise et où il pouvait être lui-même avec ses propres croyances et ses propres peurs. Dans cette atmosphère où il n’existait aucune condition et aucune attente, il commença à vouloir explorer ce qu’il voulait et ce qu’il ne voulait pas. Cette transformation avait commencé à s’opérer le jour où elle avait changé l’une de ses croyances propres. C’est toujours ainsi qu’une transformation commence à s’opérer.


  Un autre étudiant de l’approche Option® considérait qu’il avait de sérieux problèmes sexuels. Pourtant, il ne pensait qu’à cela; c’était tout ce qu’il voulait. En fait, tout ce qu’il faisait était d’avoir des rapports sexuels chaque fois qu’il en avait l’occasion. Mais malgré toutes ses aventures, il éprouvait une sensation de vide intérieur et pensait que personne ne l’aimait. Chaque fois qu’il sautait dans le lit avec quelqu’un, il faisait ce qu’il croyait vouloir. Il créait l’union et éjaculait. Mais à la fin de la soirée, quand il se retrouvait seul, il devenait conscient de cette sensation de vide intérieur. Il considérait qu’il avait un problème sexuel et c’était cet état de fait qui le rendait mélancolique. Pourquoi? Qu’est-ce qui le rendait malheureux? Il croyait que les relations sexuelles ne le satisfaisaient pas. Que voulait-il dire? Que les femmes avec lesquelles il couchait étaient aguichantes et pleines d’enthousiasme mais qu’il «aurait dû» y avoir entre lui et elles autre chose que les rapports physiques. Il avait aussi conclu que, lorsqu’il se retrouvait au lit avec une femme, rien ne comptait sauf l’aspect technique. Il se rappela une femme qui avait fait toutes sortes de choses nouvelles pour lui: il avait supposé que cela prouvait à quel point il l’excitait. Or, il apprit un peu plus tard qu’elle faisait ces choses avec n’importe quel homme. Il était alors devenu furieux et il avait jugé que cette femme n’était qu’une poupée mécanique et froide.


  Pourquoi est-ce que cela le rendait mal à l’aise? Parce que cela démontrait que les relations sexuelles n’étaient qu’une activité mécanique. Il croyait que les relations sexuelles étaient indispensables à sa virilité mais il continuait à se sentir mal à l’aise pour d’autres raisons.


  Que voulait-il dire? Qu’il ne se sentait pas aimé. Qu’entendait-il par là? Que les relations sexuelles étaient froides et sans pitié. Il voulait être aimé. S’il n’était pas aimé, cela signifiait qu’il ne valait rien (il avait peu de valeur à ses propres yeux). Fait ironique, il avait eu tant de rapports sexuels parce qu’il voulait se sentir bien dans sa peau et se valoriser! Mais l’activité à laquelle il s’était adonné l’avait mis mal à l’aise et rendu malheureux. Pourquoi? Parce qu’il s’était servi du malheur pour combattre le malheur, parce qu’il avait des attentes puisqu’il croyait que l’acte sexuel «devait» signifier telle et telle chose. Il n’aurait jamais deviné qu’il avait peur des rapports sexuels; il cherchait continuellement à prouver qu’ils étaient de mauvaise qualité. En effet, il interprétait toutes ses données en se basant sur ses peurs et sur ses jugements, et il trouvait encore d’autres preuves que quelque chose n’allait pas chez lui. En fait, ses expériences confirmaient qu’il ne méritait pas d’être aimé. Pourquoi tirait-il cette conclusion? Parce que les femmes se moquaient de lui et qu’il se retrouvait finalement toujours seul. Il poursuivit son exploration et un fait devint très clair pour lui. Ses preuves ne prouvaient rien; il avait porté un jugement basé sur ses croyances. Sa désapprobation implicite de ses partenaires et ses réactions motivées par son malheur, pendant et après ses rapports sexuels, ne faisaient que l’éloigner de ces femmes; c’était lui qui créait cet éloignement. Une prophétie qu’il avait réalisée lui-même. Ne disait-il pas également à ses partenaires: «Aimez-moi même si je ne m’aime pas moi-même»?


  Comme la jeune femme qui croyait qu’elle ne pouvait pas bien faire l’amour, il se tenait pour responsable. Cette croyance l’avait poussé à se servir de ses attentes et de ce qu’il appelait des «preuves» pour porter des jugements. Il n’avait aucun problème sexuel; il avait des problèmes de solitude et d’autocritique. Il découvrit aussi qu’il s’était servi du malheur pour se motiver à développer sa technique; il s’était toujours promis de devenir malheureux s’il n’obtenait pas ce qu’il voulait. Et il avait finalement rempli sa promesse. Mais quand il comprit ce qu’il faisait et ce qu’il croyait, il élimina les promesses et les menaces et se libéra de ses propres jugements trop sévères et de ses propres mises en accusation. Dégagé de ses attentes, il put participer avec plus de facilité.


  Une autre étudiante avait déterminé que son «vrai» problème était un problème sexuel qu’elle avait avec l’homme qui habitait avec elle. Elle ne semblait plus du tout s’intéresser aux relations sexuelles. En fait, celles-ci étaient devenues tellement rares qu’elle croyait que leur situation était un cas classique d’incompatibilité sexuelle. Ils invoquaient tous deux la «rareté» de leurs rapports sexuels et leur «manque d’enthousiasme» comme des preuves. Ils en avaient discuté ensemble et s’étaient mutuellement confirmé qu’ils s’aimaient l’un l’autre, puis ils avaient admis honnêtement, tous les deux, que le sexe était leur SEUL problème. Refusant d’examiner les croyances qui étaient à l’origine de leur «grave» problème, chacun avait décidé, sans le dire à l’autre, de trouver la satisfaction sexuelle avec d’autres partenaires. Tout alla bien jusqu’au jour où elle s’aperçut qu’ils étaient devenus très distants et froids l’un à l’égard de l’autre. Elle eut soudain peur de perdre ce qu’elle voulait le plus au monde: son amant.


  Elle était en crise parce qu’elle croyait ne pas savoir quoi faire après avoir fait cette constatation. Qu’est-ce qui la rendait malheureuse? Que son amant ne la désire plus. Que voulait-elle dire? Qu’il réagissait toujours comme s’il n’était pas engagé face à elle et qu’il ne la touchait plus le premier. Pourquoi est-ce que cela la rendait mal à l’aise? Parce que s’il l’avait vraiment aimée, il aurait été plus entreprenant et plus enthousiaste. Voulait-elle dire que les relations sexuelles et, en particulier, ce qu’elle appelait de «bonnes relations sexuelles» étaient des preuves d’amour? Une autre version d’une croyance fondamentale: «Si tu m’aimais, tu me désirerais sexuellement.»


  En examinant sa croyance et ses interactions, elle se rappela qu’ils avaient toujours eu des problèmes: peur de trop s’attacher l’un à l’autre, peur qu’elle devienne enceinte, peur de l’avortement et de la culpabilité qui en résulterait. Elle comprit que leurs relations sexuelles avaient toujours évoqué leur peur d’une grossesse, ce qu’ils voulaient éviter à tout prix. Elle découvrit d’autres croyances qui alimentaient ses jugements et elle comprit finalement que leur hésitation et la mauvaise qualité de leurs rapports sexuels n’avaient rien à voir avec l’amour qu’ils se portaient mais étaient uniquement liées à leurs peurs et à leurs difficultés.


  Elle découvrit que ses preuves n’en étaient pas et qu’elle n’avait que cette croyance qui se perpétuait elle-même. Il était paradoxal qu’elle ait toujours refusé de discuter de cela avec son partenaire parce qu’elle avait peur de découvrir qu’elle ne le désirait plus et qu’elle ne l’aimait peut-être même plus. La relation qu’elle avait essayé de protéger était sur le point de se dissoudre simplement à cause de sa peur de perdre son partenaire et à cause de son mécanisme de défense.


  Après avoir abandonné plusieurs de ces croyances, elle se posa une autre question. Qu’est-ce qu’elle voulait? Épargner leur amour si possible et créer une relation harmonieuse et heureuse. Mais elle avait peur. Pourquoi était-elle anxieuse si c’était cela qu’elle voulait? Parce qu’elle avait peur d’essayer, peur d’échouer après avoir vraiment essayé. Peur d’être rejetée. Et nous retournons encore une fois à ses croyances; les relations sexuelles n’étaient rien de plus que le domaine où elle concrétisait ses croyances, se prouvait certaines choses et les désapprouvait. Cette prise de conscience devint pour elle un signe et la première étape de sa démarche pour se libérer de croyances autodestructrices qui la consumaient.


  Croyant que sa timidité était incurable, un autre étudiant se sentait frustré à cause de son manque d’assurance et de sa grande difficulté à faire des avances à une femme. Il se sentait souvent dégoûté par les femmes. Il en avait conclu qu’il avait un problème sexuel grave. Qu’est-ce qui le rendait malheureux? Il n’avait pas suffisamment de relations sexuelles. Souvent, il n’en avait pas du tout pendant plusieurs mois. Pourquoi est-ce que cela le rendait malheureux? Parce qu’il se sentait seul et qu’il croyait n’avoir aucun sex appeal. Que voulait-il dire? Il n’avait évidemment aucun attrait et il n’était certainement pas aimable puisque personne ne voulait coucher avec lui. Pourquoi est-ce que le fait de ne pas être aimable l’aurait rendu malheureux? Parce qu’il risquait de passer sa vie tout seul; et s’il y avait quelque chose qui n’allait pas chez lui, quelque chose qu’il était impossible de changer, cette situation risquait de durer toute sa vie.


  Croyait-il cela? Oui et non. Non parce que rien ne durait pour toujours; il réussissait toujours à trouver une partenaire même après plusieurs mois passés sans avoir de relations sexuelles. Il avait peur que les périodes de privation durent longtemps s’il ne faisait rien pour remédier à la situation. Que voulait-il dire? Qu’il se retrouverait seul s’il ne s’empressait pas de résoudre son problème.


  Il est intéressant de noter qu’il ne voulait pas dire seul mais esseulé. On se sent esseulé quand on est malheureux d’être seul. Pourquoi serait-il malheureux s’il était seul? Il aurait accepté d’être seul pendant quelque temps mais pas pour une longue durée. Pourquoi pas? Parce que cela risquerait de durer toute sa vie. Comment est-ce que cela aurait pu se produire? S’il laissait les choses se produire. Et pourquoi aurait-il laissé les choses se produire? Il répondit qu’il ne laisserait probablement pas cela se produire. Son visage devint plus radieux et il s’arrêta. La question était la suivante: qu’aurait-il eu peur de voir se produire s’il NE s’était PAS senti malheureux à l’idée d’être seul? Il serait resté seul. Il croyait donc que, s’il n’avait pas été malheureux, il se serait peut-être négligé lui-même en n’essayant pas de satisfaire ses désirs. Lorsqu’il examina cette croyance, il comprit qu’il pouvait faire ce qu’il y avait de plus sain pour lui sans devenir d’abord malheureux.


  Il devint tout à coup débordant d’enthousiasme. Oui, c’était bien cela. Il conclut que, tout comme il s’était servi de la peur et du malheur pour se protéger contre l’isolement, il pouvait maintenant prendre soin de lui-même sans être misérable. En fait, il s’aperçut qu’en se permettant, pour la première fois de sa vie, de vraiment se concentrer sur ce qu’il voulait, il avait changé sa perspective.


  Extraordinaire! Mais il avait encore peur d’être rejeté par toutes ces femmes. Que voulait-il dire? Que lorsqu’il faisait des avances à une femme, il obtenait presque toujours pour réponse qu’elle ne s’intéressait pas à lui pour le moment mais peut-être «un peu plus tard». Or, «un peu plus tard» n’arrivait jamais. En examinant son malaise, il se rendit compte qu’il se sentait tellement intimidé par le premier rejet ou la première réaction peu enthousiaste qu’il n’essayait jamais une deuxième fois, durant la soirée ou le mois suivant, d’obtenir ce qu’il voulait. Pourquoi est-ce qu’un refus le mettait si mal à l’aise? Le refus signifiait qu’il n’obtiendrait pas ce qu’il voulait, qu’il n’aurait pas de relations sexuelles. Pourquoi est-ce que cela le rendait malheureux? Parce que cela signifiait qu’il ne valait rien, que quelque chose n’allait pas chez lui. Il croyait qu’il «aurait dû» être capable de convaincre ses compagnes d’avoir des relations sexuelles avec lui.


  Chaque fois qu’il disait «devrait» ou «aurait dû», il faisait la grimace et il se rendait alors compte que, parce qu’il croyait qu’il «aurait dû» être capable de les convaincre, il se sentait écrasé sous le poids d’un lourd fardeau.


  Le lien se trouve ici entre le fait qu’il se croyait responsable et ses attentes. Parce qu’il croyait qu’il avait besoin de séduire les femmes pour être heureux, il étouffait de désir. En fait, il semblait parfois se moquer tout à fait de ce qu’il voulait. La signification qu’il donnait au fait de ne rien avoir obtenu après avoir fait des efforts le troublait tellement qu’elle tuait littéralement son désir initial et en détournait complètement son attention. Par conséquent, il obtenait tout à fait le contraire de ce qu’il voulait.


  La même croyance fondamentale entrait aussi en jeu dans son cas: «Si elle m’aimait, elle coucherait avec moi.» Croyant qu’il était responsable du manque d’intérêt des femmes qu’il invitait, il se jugeait, concluait qu’il y avait quelque chose qui n’allait pas chez lui et se sentait rejeté. Il se servait beaucoup du malheur pour se motiver à agir et pour renforcer ses croyances.


  Lorsqu’il se libéra de certaines de ses croyances et des fers du malheur, il put immédiatement demeurer en contact avec ce qu’il voulait. Comprenant que le rejet d’une personne par une autre ne reflétait que les croyances de cette dernière, il se sentit plus libre de faire des avances et d’explorer. Et par conséquent, sans se servir du malheur pour résoudre son problème, il se souvint d’un lien qu’il avait récemment noué, et prit conscience de ses désirs et de ses plaisirs ainsi que de ceux de la femme en question.


  Comme il savait maintenant qu’il n’avait rien à perdre, il ne portait plus de jugements et il ne se créait plus d’attentes. Il se rendait tout simplement compte qu’il désirait davantage et qu’il obtenait davantage. Il était conscient que plus il devenait heureux, plus il se sentait vivant et sexuel.


  Encore une fois, la sexualité était le domaine où le malheur se manifestait; le malheur était la cause des courts-circuits. Bref, nous sommes toujours la cause de notre propre malheur!


  Une femme vraiment obèse fut grandement transformée par l’exploration de ses croyances. Elle avait peur si elle maigrissait et devenait svelte, d’avoir des relations sexuelles sans arrêt, pourtant, elle voulait désespérément maigrir. Lorsqu’elle explora ses croyances au sujet de son obésité, elle conclut que son dilemme était d’ordre sexuel. Elle comprit que son obésité, comme elle le disait, la rendait peu attrayante et l’empêchait, par conséquent, de mener une «mauvaise» vie. Pour renforcer ce concept, elle rejetait toutes les avances qu’on lui faisait en se disant que les hommes qui s’intéressaient à elle manquaient tout à fait de goût.


  Qu’est-ce qui la rendait malheureuse? Son obésité. Pourquoi? Parce qu’elle n’aimait pas ce qu’elle voyait dans le miroir, parce qu’elle se sentait laide. Que voulait-elle dire? Elle croyait qu’étant obèse elle ne pouvait être désirée par personne et c’était peut-être là ce qu’elle avait voulu au début. Mais elle avait changé d’avis. Elle voulait être svelte; elle «devait» être svelte, mais elle avait peur. De quoi? D’avoir trop de relations sexuelles si elle était svelte. Pourquoi est-ce que cela l’aurait rendue malheureuse? Parce qu’elle aurait alors été une «mauvaise» femme. Pourquoi aurait-elle été une «mauvaise» femme si elle avait eu trop de relations sexuelles? Parce qu’elle serait devenue une femme «facile» à séduire. Pourquoi est-ce que cela l’aurait rendue malheureuse? Parce qu’elle n’aurait pas eu de relations sexuelles et n’aurait pas été aimée pour de bonnes raisons.


  Ceux qui l’aimaient alors qu’elle était obèse l’aimaient vraiment telle qu’elle était, malgré son obésité. Et elle croyait que, si elle avait été svelte et qu’on l’avait alors rejetée, on l’aurait alors fait à cause de ce qu’ELLE ÉTAIT et non à cause de son apparence. Pourquoi est-ce que cela l’aurait rendue malheureuse? Cela aurait prouvé qu’il y avait vraiment quelque chose qui n’allait pas chez elle, qu’elle n’était vraiment pas aimable. Croyait-elle cela? Oui, d’une certaine manière, supposait-elle. C’était pourquoi les relations sexuelles lui causaient tant de problèmes. Mais elle ne croyait pas vraiment cela parce qu’elle savait qu’elle était une personne intéressante. Qu’avait-elle peur de voir se produire si le fait d’avoir beaucoup de relations sexuelles ne l’avait pas rendue malheureuse? Qu’elle ferait exactement cela. Son malheur, son obésité était sa façon de se protéger contre ce qu’elle croyait vouloir parce qu’elle jugeait qu’il était «mal» de vouloir cela. C’était sa façon de composer avec la culpabilité suscitée non pas par sa façon d’agir mais par la façon d’agir qu’elle croyait qu’elle aurait adoptée si elle avait été mince.


  En prenant de plus en plus conscience de sa façon de se servir du malheur pour continuer à se protéger contre une mauvaise façon d’agir imaginaire, elle décida qu’elle pouvait bien prendre soin d’elle-même sans avoir besoin d’être malheureuse. Elle pouvait se passer de ces croyances et de ces peurs; il n’y avait rien; il n’y avait rien qui n’allait pas chez elle; elle pouvait même avoir autant de relations sexuelles qu’elle croyait en vouloir.


  Magnifique! Mais elle était encore obèse. Elle décida ensuite de faire face à sa peur de ne pas maigrir maintenant qu’elle le voulait. Lorsqu’elle eut accepté son obésité, ses peurs et les pressions qu’elle exerçait sur elle-même disparurent. Elle maigrit peu à peu. Elle fit un effort chaque jour pour se concentrer sur ce qu’elle voulait (être svelte et en bonne santé) plutôt que sur ce qu’elle ne voulait pas. Par conséquent, elle ne dépensa plus son énergie à ne pas manger ni à se mettre au régime mais à devenir svelte et à l’aise. Par conséquent, elle commença à suivre son courant naturel et ses désirs plutôt que de se laisser mener par sa peur, ce qui avait entraîné une lutte beaucoup plus ardue.


  Devenue svelte, elle eut davantage de relations sexuelles, comme elle l’avait prévu (une prophétie). Mais quoiqu’elle acceptât le fait d’avoir plus de relations sexuelles, elle se sentait encore mal à l’aise.


  Poursuivant ses recherches en elle-même, elle s’aperçut qu’elle entretenait encore une croyance acquise durant son adolescence: «S’il m’aimait, il coucherait avec moi et je deviendrais alors une mauvaise fille.» Au lieu de se sentir davantage aimée, elle se sentait encore moins aimée. Ses actions étant motivées par cette croyance, elle donnait beaucoup de pouvoir à cette dernière. Elle avait même oublié qui lui avait transmis cette croyance et dans quelles circonstances elle l’avait acquise. Mais cela importait peu. Ce qui importait était l’«ici et maintenant» de sa vie et elle continuait à entretenir cette croyance tandis que celle-ci continuait à déterminer sa façon d’agir. Elle sourit en exprimant cette croyance, étonnée que ces concepts aient déterminé son comportement et suscité en elle toutes sortes de sentiments désagréables.


  Elle avait créé une double contrainte; elle avait décidé que quoi qu’elle fasse, elle agirait de façon à se nuire à elle-même. «S’il couche avec moi, cela veut dire qu’il se moque de moi (et il me viole). S’il ne couche pas avec moi, cela veut dire qu’il ne me trouve pas aguichante et qu’il se moque aussi de moi!» Elle était prisonnière de son malheur. Sa croyance renforçait inévitablement un jugement négatif.


  Un peu plus tard, lorsqu’elle eut abandonné cette croyance, elle commença à jouir davantage de ses relations sexuelles et à s’aimer elle-même. Elle ne se sentait plus menacée par le contact sexuel; il n’y avait plus de danger. Elle se sentait plus libre de satisfaire ses désirs et elle n’était plus préoccupée par ses jugements ni par ceux de son partenaire. Tout cela lui permit d’explorer sa sexualité, les sensations physiques, le partage, la communication, la participation, l’amour et le bonheur que ces contacts lui procuraient.


  Il y a trois situations qui semblent sans liens communs mais dont la dynamique repose sur la même croyance: la femme qui ne parvient pas à avoir un orgasme, l’homme qui éjacule prématurément et l’homme qui a souvent de la difficulté à avoir une érection. Ils croient tous les trois qu’ils sont «mauvais», qu’ils «devraient» pouvoir donner un rendement «adéquat» et par conséquent, ils ont toujours peur de ne pas y parvenir.


  L’homme qui est impuissant se concentre sur sa peur d’être impuissant; il n’est pas attentif à son activité sexuelle du moment et, tout à coup, il s’aperçoit que son pénis est flasque. La femme qui a toujours de la difficulté à avoir un orgasme se concentre sur sa peur de ne pas en avoir un. Plutôt que d’essayer d’atteindre l’orgasme et d’échouer (puisqu’elle croit qu’elle n’aura pas d’orgasme), elle abandonne. Ou elle exerce des pressions sur elle-même en éprouvant le BESOIN d’avoir un orgasme, mais en craignant à chaque seconde de ne pas en avoir; son malheur lui fait alors directement obstacle et elle provoque ainsi un court-circuit. Elle concrétise ce qu’elle craignait le plus.


  L’homme qui éjacule prématurément se sert de sa première expérience comme preuve que quelque chose ne va pas chez lui. Il se concentre ensuite sur sa peur d’éjaculer prématurément et fait en sorte que cela se produise pour au moins se libérer temporairement de son anxiété.


  Les peurs deviennent souvent des prophéties. Voici ce qui se produit quand nous obtenons ce que nous craignons le plus. Ma peur me rend tellement malheureux ou anxieux que je me dis que, une fois ma peur réalisée, rien de pire ne pourra m’arriver. Alors, plutôt que de me laisser engouffrer par mon malaise, je laisse ma peur se réaliser ou je fais en sorte qu’elle se réalise; ensuite, je n’ai plus besoin de m’inquiéter. La peur elle-même est plus douloureuse que sa réalisation.


  Si ces individus savaient qu’il n’y a rien qui ne va pas chez eux, s’ils savaient qu’ils n’ont pas besoin de répondre aux attentes de quelqu’un d’autre pour être des gens «bien», leur dilemme serait en grande partie résolu.


  Je ne veux évidemment pas dire que la solution à ce genre de problème soit toujours aussi simple, ni que ces difficultés résultent d’une seule croyance. Un comportement est souvent basé sur plusieurs croyances à la fois. L’aspect important est le suivant: lorsque j’ai besoin que quelque chose se produise et que j’ai peur que cela ne se produise pas, je concentre mes efforts sur ce que je ne veux pas. C’est très souvent cette dynamique qui est en opération dans les situations que j’ai décrites plus tôt.


  Voici un exemple de problèmes engendrés par plusieurs croyances. Une femme a de la difficulté à avoir un orgasme parce qu’elle a peur de ne pas en avoir. Peut-être croit-elle également qu’avoir un orgasme signifierait qu’elle est une personne «grossière» et «vulgaire» qui «se laisse aller» à jouir de ses relations sexuelles. Peut-être croit-elle aussi que son partenaire l’aide à avoir un orgasme et qu’elle finirait par avoir besoin de lui si elle aimait ce qu’il fait; or, elle a terriblement peur de devenir dépendante. Elle se retient donc pour plusieurs raisons. Dans cette situation, les attentes et les images d’orgasmes reliés à une relation amoureuse en particulier peuvent dresser des obstacles. Des croyances, des croyances et encore plus de croyances qui provoquent des courts-circuits et font obstacle au courant naturel de cette femme. Mais il y a aussi quelque chose de merveilleux; elle peut changer toutes ces croyances si elle le veut. Elle n’est pas dans un cul-de-sac mais face à toutes sortes de possibilités.


  Un étudiant qui avait récemment «accepté» son homosexualité et commencé à la vivre se percevait comme «bien équilibré», mais il voulait se débarrasser de ce qu’il appelait de petits restants de malaise. Il décida d’essayer en premier lieu de retrouver, dans la perspective Option®, comment s’étaient développées certaines des croyances qui avaient une influence sur sa sexualité.


  Lorsqu’il était enfant, son père, un homme solide et indépendant, lui avait souvent répété: «Sois homme, ne te montre jamais faible.» Les implications de cette phrase et les croyances qu’elles véhiculaient avaient eu une grande influence sur le développement et le comportement de ce jeune homme. «Pleurer est un signe de faiblesse.» «La douceur est un signe de faiblesse; ce n’est pas une caractéristique masculine.» Chaque fois qu’il s’était sauvé d’une mauvaise situation ou qu’il avait agi timidement, sa force de caractère avait été remise en question. «Mais qu’est-ce que tu as? Cesse de te comporter comme une femmelette!» «Mon vrai fils n’aurait jamais pris la fuite.» Même ses aptitudes sportives avaient été examinées minutieusement. «Écoute, tu es sûrement capable d’attraper une balle, non! Ne me dis pas que tu en as peur!»


  Peu à peu, ces questions étaient devenues pour lui des jugements et des mises en accusation. Il avait permis aux observations continuelles de son père de défigurer l’image qu’il avait de lui-même: il ne croyait plus en sa force ni en sa masculinité. Commençant à considérer ses émotions et ses réactions comme déplacées et inadéquates, acquérant peu à peu les croyances que son père lui avait communiquées sans les verbaliser, il s’était dit: «Peut-être y a-t-il vraiment quelque chose qui ne va pas chez moi. Je suis vraiment différent des autres, j’en ai bien peur. C’est vrai. J’ai peur d’être frappé par la balle et j’ai souvent envie de pleurer. Mais seules les filles sont censées pleurer.» Les croyances acquises, et renforcées par les commentaires des jeunes de son âge, l’avait rempli de peurs et d’inquiétudes.


  Sa mère, une femme «accapareuse» et «protectrice» qui «aimait la rivalité» l’avait aidé à se croire faible. Dans sa relation avec son mari, elle avait toujours joué le rôle typiquement féminin de la femme soumise, mais son attitude dominatrice à l’égard de son fils avait toujours encouragé ce dernier à continuer de croire qu’il était fragile comme une femme. Quoiqu’elle eût toujours complimenté son fils pour sa grande sensibilité, il avait soupçonné que cette qualité était un autre indice prouvant qu’il était «différent». «En règle générale, je sais ce que je veux faire, mais j’ai peur et j’hésite, ce qui prouve que je manque de caractère; cela semble indiquer encore plus clairement que je ne suis pas vraiment un homme.»


  Sa peur d’être différent l’avait rendu extrêmement sensible à tout ce qu’il faisait et encore plus conscient du fait qu’il était peut-être différent des autres. Il était constamment à la recherche d’indices pour confirmer ses peurs et ses croyances. «J’ai peur d’avoir le cœur trop tendre, d’être comme une femme, d’être une femmelette.» Chaque jugement donnait plus d’impact au suivant. En grandissant, il avait commencé à percevoir une équation entre son rôle et celui de la femme. Un jour, il s’aperçut qu’il était en admiration devant le corps d’un homme et il conclut que cet attrait était un autre signe indiquant qu’il était différent des autres, qu’il réagissait comme une femme et qu’il était peut-être homosexuel (sa plus grande peur).


  Les pressions devinrent de plus en plus fortes. Plus sa peur de ce que les «preuves» semblaient indiquer s’intensifia, plus il se servit de cette peur pour s’empêcher de devenir ce qu’il craignait le plus d’être. «Je dois avoir peur d’être homosexuel sinon je le deviendrai.» Ces convictions étaient appuyées et même renforcées par une autre dynamique créée par ses croyances. Il se rendit compte que les femmes l’agaçaient et qu’il se sentait mal à l’aise avec elles, ce qui l’amena à fuir les personnes du sexe opposé. Il ne pouvait pas être bien en présence de ce qu’il craignait le plus de découvrir en lui (un caractère féminin). Mais cette croyance le rendit encore plus malheureux et le poussa à adopter des comportements autodestructeurs. À la fin, son malaise devint intolérable et il décida d’avoir une expérience homosexuelle pour se soulager de la tension «insupportable» que sa peur avait engendrée. Il s’était dit qu’au moins, il ne serait plus continuellement anxieux.


  Après sa première expérience, il conclut que les «preuves» étaient éloquentes. Selon sa propre définition et ses propres critères, il était maintenant homosexuel. Ses peurs furent remplacées par la culpabilité. Il voulait cacher le fait qu’il avait une orientation sexuelle différente parce que, comme la société dont il était issu, il croyait que «quelque chose n’allait pas chez lui». Il s’était en fait servi d’un incident pour confirmer ses peurs. Ses croyances au sujet de l’homosexualité et sa propre vulnérabilité étaient devenues des prophéties.


  Il rit lorsqu’il cita ce qu’il appelait l’exclamation classique des homosexuels: «Ouf! J’ai sûrement trop bu hier soir!» Sa première expérience homosexuelle avait été brouillée par l’alcool. Pourtant, il savait qu’il avait fait ce qu’il voulait même si sa préoccupation principale avait été de réagir contre ses peurs.


  Après plusieurs années, il commença à éprouver du ressentiment, à son propre égard et à l’égard de la société en général, à cause de la difficulté de sa situation et du besoin de la garder secrète. Motivé par ces idées et par la peur désagréable d’être découvert, il décida d’affronter le monde et de dire aux gens: «Oui, je suis homosexuel et je me moque bien de ce que vous pensez. Je suis différent (comme s’il l’avait été) et il est merveilleux d’être homosexuel.» Cette déclaration était empreinte de colère et de rage. En proclamant son homosexualité, il s’était soulagé de sa culpabilité et de sa peur d’être découvert.


  Même s’il avait peut-être nourri des tendances homosexuelles à cause de son malheur, il était désormais en accord avec son choix et enthousiaste. Peu lui importait de savoir s’il serait devenu homosexuel ou non dans d’autres circonstances. En y pensant, il se disait que la perception qu’il avait de ses parents, ses peurs et sa recherche frénétique de preuves n’avaient peut-être été que des outils dont il s’était servi pour se permettre de satisfaire certains de ses désirs. Il ne s’agissait pas de juger ce qu’il avait fait mais d’explorer pourquoi ses actions avaient été tissées de peur et d’angoisse. Et pourquoi il éprouvait encore un malaise qui l’incommodait continuellement.


  Il y avait une grande contradiction dans sa proclamation sexuelle. Pourquoi avait-il «besoin» de clamer publiquement son homosexualité? Comment se faisait-il que les gens qui aiment des personnes du sexe opposé ne proclamaient pas qu’ils étaient hétérosexuels? Comme ceux-ci croient que leurs tendances sont tout à fait naturelles, ils ne se posent aucune question et ils n’ont aucune déclaration à faire. Par contraste, l’affirmation: «Je suis homosexuel» n’est pas une simple description de la personne; à notre époque et dans notre vocabulaire, il s’agit d’un jugement.


  Ainsi, lorsque cet étudiant se qualifiait d’homosexuel, il acceptait, lui aussi, la déformation implicite mais évidente du terme; il acceptait qu’il était «différent» et fort probablement une «mauvaise» personne. Il comprit que même quand il disait avec beaucoup de fermeté que sa sexualité était saine, il croyait encore qu’il était un être à part des autres et inacceptable, et que c’étaient ces croyances qui l’avaient motivé à déclarer son homosexualité publiquement. Il était en colère, il éprouvait du ressentiment, il se sentait coupable et il voulait se soulager. Il conclut finalement lui-même que sa déclaration avait été, du moins en partie, une confession camouflée.


  De plus, il avait espéré être accepté par les autres après s’être ouvert à eux. «Si je réussis à les persuader de m’accepter, à leur faire comprendre que je ne suis ni un être bizarre ni un pervers, peut-être le croirai-je moi aussi. Plus il explora ses sentiments, plus il prit conscience qu’il était son juge le plus sévère. Sous les apparences d’homme confiant et sûr de lui-même existait encore cet homme qui se croyait différent et anormal. Il choisit donc d’examiner ces croyances et de les abandonner. Il devint plus heureux, s’accepta davantage lui-même et il cessa d’éprouver de l’aversion pour les femmes. Il n’employa plus le mot homosexuel pour parler de lui-même et choisit plutôt de s’appeler un être humain.


  La situation de cet homme, ses croyances et ses conclusions lui appartiennent en propre. Nous ne voulons pas faire des généralisations faciles et abstraites. Chacun de nous crée sa propre vie pour ses propres raisons et compte tenu de ses propres croyances.


  Nous sommes tous et toutes attirés par des personnes des deux sexes; la force de cet attrait varie d’une personne à l’autre. Nous admirons le corps, l’adresse et les mouvements des athlètes professionnels, sans tenir compte de leur sexe. Nous admirons des vedettes masculines ou féminines sans avoir de crise d’identité et sans avoir de doutes au sujet de notre sexualité. Un homme sera charmé par les prouesses d’un acteur. Une femme sera fascinée par la sensualité d’une danseuse. Mais une distance nous sépare de ces personnes qui nous attirent et nous ne nous sentons pas menacés. Pourtant, même lorsque nous nous sentons attirés par une connaissance ou par un ami intime, nous ne doutons pas de notre sexualité et nous ne nous demandons pas si nous sommes «normaux».


  Néanmoins, pour flatter la société dans laquelle nous vivons, nous nous concentrons sur les attirances acceptables, ce qui laisse entendre que certaines attirances sont «inacceptables». Ces croyances se manifestent dans nos habitudes quotidiennes: un homme embrassera spontanément une amie mais il ne donnera qu’une poignée de main à un ami; il maintient une certaine distance, comme s’il ne se faisait pas confiance. Nous n’étreignons pas et nous n’embrassons pas les personnes du même sexe que nous sauf, bien sûr, si nous sommes bizarres et pervers. Dans d’autres cultures où les gens ont des croyances différentes des nôtres, les manifestations physiques d’amitié sont chose courante entre les personnes du même sexe; elles sont acceptées et personne ne porte de jugement ou n’exprime de désapprobation.


  Dans le contexte de notre culture et des croyances acceptées par l’ensemble de la population, les homosexuels sont des personnes qui deviennent, à cause de leur peur et des jugements des autres, quelque chose qui n’existe pas, des personnages imaginaires, c’est-à-dire des personnes qui n’ont d’attirance que pour les personnes de leur propre sexe. Ils ne sont pas différents des hétérosexuels qui affirment souvent avec beaucoup d’emphase qu’ils ne sont attirés que par les personnes du sexe opposé et qui ridiculisent tout écart à la règle.


  Être dégoûtés par les personnes du sexe opposé ou celles de notre propre sexe, en avoir peur et leur être tout à fait indifférent sont des signes que nous éprouvons un malaise. Quand nous ne nous permettons pas de nous sentir à l’aise avec les personnes du même sexe, nos actions sont basées sur nos peurs, sur notre propre malheur et sur les croyances qui les engendrent. Voici la question qu’il convient alors de nous poser: «Nos relations sexuelles sont-elles basées sur ce que nous voulons ou essayons-nous de fuir ce que nous ne voulons pas?»


  Lorsque nous devenons tout simplement des personnes qui aiment d’autres personnes (du même sexe ou du sexe opposé), nous suivons nos propres penchants, inspirés par notre bonheur et mus par ce que nous voulons. Nous n’avons pas besoin de fuir les personnes d’un certain sexe pour justifier nos préférences. Cela ne veut pas dire que tous les gens heureux veulent avoir des relations sexuelles avec des personnes du même sexe qu’eux, ni l’inverse. Cela ne veut pas dire non plus que nous modifierions tous notre orientation sexuelle ou que nous deviendrions tous bisexuels si nous étions heureux. Chacun ferait tout simplement ce qui lui semblerait naturel.


  En fait, si nous étions tous bien dans notre peau, il n’y aurait même plus d’étiquettes reflétant des jugements; nous ne parlerions même plus d’homosexuels, ni d’hétérosexuels. Les gens qui se servent de ces termes entretiennent, même si ce n’est que par défaut, les «différences», les «séparations» et «l’inacceptabilité» de certaines personnes et de certaines activités. Notre culture dont les croyances sont reflétées dans notre langage, crée des séparations et cultive la désapprobation en entretenant des croyances comme: «Il est mauvais d’être… homosexuel, faible, pauvre, laid, etc.»


  Peut-être avons-nous, à cause de nos peurs communes, créé des réalités que nous croyons devoir fuir.


  Un problème sexuel n’est jamais uniquement sexuel. C’est la peur d’être malheureux qui se manifeste dans le domaine de la sexualité.


  Abandonnez les croyances sous-jacentes au malheur et le problème disparaîtra immédiatement. L’anxiété, la peur et les malaises sont au service d’une croyance superstitieuse: «Il va m’arriver, ou il m’arrive, quelque chose de terrible.» Comme tous nos comportements et les émotions qui les accompagnent, nos comportements sexuels sont tissés de jugements.


  Si je me libère des croyances autodestructrices, je pourrai me permettre de suivre mon courant naturel. Si ces exemples me permettent de clarifier une seule croyance que j’entretiens et que je veux changer, alors je pourrai commencer à me vider la tête de l’excès de bagages que j’ai emmagasiné. Il n’est pas difficile de choisir d’abandonner des croyances quand je me rends compte qu’elles sont destructrices et sans fondement. Ayant fait cela, je m’aperçois que toutes sortes de changements intéressants et stimulants se produisent. Ce n’est pas un fardeau d’assumer la responsabilité de nos vies. En fait, c’est ce qui nous permet de nous libérer de nos chaînes, de ces croyances que l’on m’a transmises tout au long de ma vie.


  Vivre sa sexualité est une activité simple d’une grande beauté. C’est une façon d’être et d’aimer. Les relations sexuelles créent une communion et nous offrent une chance de vie éternelle. Notre vie sexuelle peut devenir tout ce que nous voulons qu’elle soit; il nous suffit de la laisser se dérouler.


  Comme dans tous les autres domaines de la vie, il n’y a ni bien ni mal, ni bon ni mauvais, aucun «vous devez» et aucun «vous ne devez pas». Les étiquettes que nous employons pour qualifier nos relations sexuelles sont notre façon de nous rappeler comment nous conduire parce que nous croyons que, sans ces étiquettes, nous ne saurions pas comment composer avec les situations de notre vie. Pourtant, ce genre de croyances qui sont basées sur le malheur, le manque de confiance et le dégoût, provoque des courts-circuits, étouffe notre plaisir et diminue la liberté que nous pourrions nous accorder dans nos relations sexuelles.


  Si nous demeurons conscients en tout temps que nous faisons de notre mieux et nos partenaires aussi, alors nous saurons que nous ne sommes pas responsables de leurs peurs ou de leurs plaisirs, que nous pouvons vouloir tout ce que nous voulons sans avoir peur de ne pas l’obtenir. Et alors, les possibilités se multiplieront et nos relations sexuelles deviendront beaucoup plus agréables. De plus, nous pourrons reconnaître avec beaucoup plus de facilité les situations que nous voulons éviter.


  La sexualité est une partie de notre nature. Nous n’avons pas besoin de nous exercer pour apprendre à avoir des relations sexuelles.


  Si nous hésitons, si nous sommes maladroits ou si nous «manquons de savoir-faire», c’est, en règle générale, parce que nous ne sommes plus en contact avec notre vraie nature (comme un enfant qui finit par ne plus savoir ce qu’il veut parce qu’il croit que c’est «mal» d’être lui-même). Quand nous sommes à la recherche de règles à suivre et de signaux nous indiquant comment agir, les relations sexuelles semblent complexes et déroutantes. Un bon exemple est celui de la jeune fille qui croit qu’elle est incapable de bien faire l’amour dans la réalité mais qui est une maîtresse très habile dans ses rêves. Ses peurs et son malheur provoquent des courts-circuits dans la réalité et font obstacle à son courant naturel. Dans ses rêves, elle sait exactement quoi faire pour stimuler son partenaire et pour jouir elle-même de leurs relations sexuelles.


  Les films et les livres sur les techniques amoureuses sont des manifestations concrètes de notre manque de confiance en nous. Si nous pensons que nous pouvons nous en servir pour devenir de meilleurs amants, nous pouvons certainement ensuite faire ce que nous avons appris. Mais une façon plus directe de procéder consisterait peut-être à suivre nos propres élans, à consulter notre propre expérience. Toute forme de malheur cache un savoir, une expérience naturelle.


  Si je ne peux pas être rejeté, si les perceptions et les interprétations d’une autre personne ne reflètent que ses propres croyances, si je ne suis responsable que de mon propre comportement et de mes propres émotions, s’il n’y a rien qui ne va pas chez moi, si je fais toujours de mon mieux compte tenu de mes croyances même quand je me mets des bâtons dans les roues, c’est donc dire que je peux faire tout ce que je veux, tenter toutes les expériences qui m’intéressent. Et mon bonheur ne sera jamais en jeu.


  Si j’écoute de façon attentive et détendue, j’apprendrai à entendre ma voix intérieure. Cela ne veut évidemment pas dire que je voudrai avoir des relations sexuelles avec n’importe qui et n’importe où. Cela veut tout simplement dire que je saurai toujours ce que je veux. Se donner cette permission pourrait signifier avoir de meilleures relations sexuelles avec un ami, sa femme, son mari ou une connaissance. Cela pourrait signifier se sentir libre d’explorer et de tenter de nouvelles expériences.


  Si on adopte l’attitude Option®: «Aimer, c’est choisir d’être heureux» pendant ses relations sexuelles, il n’y aura alors ni jugements, ni conditions, ni attentes. Tout ce qui se produira sera acceptable. Nous pourrons nous permettre, à nous et à nos partenaires, de demander et d’essayer d’obtenir ce que nous voulons.


  Une dernière remarque sur les tabous sexuels. Certains ont appris qu’ils risquaient de devenir aveugles ou fous s’ils se masturbaient. Certains ont appris que s’ils amenaient un garçon dans leur chambre à coucher, ils étaient de mauvais garçons ou de mauvaises filles. D’autres ont appris qu’ils risquaient de contracter des maladies incurables s’ils avaient des relations sexuelles. Et nombreuses sont celles qui ont entendu de longs discours visant à les convaincre que la sexualité était une chose «sale» et qu’elles ne devaient s’y astreindre que par devoir et endurer en gardant le sourire. Certaines personnes nous ont bien expliqué que nous n’étions pas censés y prendre plaisir. Il s’agit là de croyances auxquelles les personnes qui les appliquaient dans leur vie et qui les transmettaient aux autres donnaient du pouvoir.


  Avant même d’avoir la chance d’explorer ma propre sexualité, j’avais été bombardé de concepts autodestructeurs. Et mes relations sexuelles devinrent le domaine où je mettais en pratique une foule de croyances qui me rendaient malheureux.


  La première fois que j’ai «osé» toucher à cela, je me suis pratiquement écrasé sous le poids de l’endoctrinement et des malaises qu’il engendrait. Par contre, lorsque j’ai choisi de me libérer de mes croyances autodestructrices au sujet de la sexualité et que j’ai décidé de me faire confiance en suivant mes propres penchants, j’ai commencé à devenir plus spontané et plus tolérant. Je savais que je ne me ferais pas de mal à moi-même. Je savais exactement comment prendre bien soin de moi-même, comment me protéger contre les maladies et comment vérifier si j’avais un problème de santé, comment pratiquer la contraception, comment dire non si ce n’était pas ce que je voulais. On m’avait transmis certaines peurs et certains tabous pour me guider et m’apprendre ce qui était «le plus sain» pour moi. Malheureusement, ces principes étaient basés sur le malheur, les peurs, la méfiance et la superstition qui engendraient à leur tour des dangers et provoquaient des courts-circuits. Les leçons sous-jacentes à ces croyances demeurent. Mais je peux choisir d’abandonner ce que je sais maintenant qu’il me serait inutile ou mal avisé de continuer à croire.


  Libre de confronter mes croyances et de les changer, je suis également libre de les garder. Chacun de nous est son propre baromètre. Il est impossible de séparer le vent de l’air, et ces deux éléments ont un mouvement commun. De la même manière, je ne peux pas séparer ma sexualité du reste de ma vie; ma sexualité et ma vie ont un mouvement commun. Si je choisis d’accepter ma propre nature, alors mon corps, mes pensées, mon bonheur et ma sexualité formeront un tout harmonieux.


  Nous libérons l’oiseau en démantelant la cage des croyances qui l’emprisonnent.


  Questions à vous poser


  
    	Comment vous sentez-vous face à votre corps? Êtes-vous à l’aise avec votre corps?


    	Abordez-vous les relations sexuelles avec un bagage d’attentes?


    	«Devez-vous» éprouver certaines choses ou «faut-il» qu’il se produise telle ou telle chose pendant l’acte sexuel pour que vous le considériez comme bon?


    	Êtes-vous excellent, bon, moyen ou médiocre au lit? Comment le savez-vous? Quelles sont vos croyances au sujet de vos aptitudes sexuelles?


    	Jugez-vous les aptitudes de votre partenaire en matière de sexualité? Si oui, pourquoi?


    	Dites-vous non quand vous pensez oui? Ou l’inverse?

  


  NEUVIÈME DIALOGUE


  Une femme se libère de son obsession de l’orgasme.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse?


  R. Je n’ai jamais eu d’orgasme et Dieu sait pourtant que j’ai bien essayé.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous rend malheureuse?


  R. Pour des milliers de raisons. Premièrement, je suis bien mariée, du moins je pense que je le suis. Mais si je n’arrive pas à avoir un orgasme, cela signifie peut-être qu’il y a quelque chose qui ne va pas dans notre relation.


  Q. Pourquoi?


  R. Parce que si nous étions bien assortis, j’aurais un orgasme.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Je ne sais pas si je crois cela. C’est un problème qui me tracasse. Chaque fois que nous nous mettons au lit, je me sens raide à l’intérieur et je me demande: Est-ce que j’y arriverai cette fois? Est-ce que cela va finalement se produire? Mais ça n’arrive jamais. Parfois, pendant que je m’habille le matin, je commence à songer que nous essaierons de faire l’amour ce soir-là ou le lendemain soir et déjà mon estomac se contracte, quatorze heures ou même une journée avant le fait. Et quand cela arrive, mon esprit se vide complètement.


  Q. Pourquoi êtes-vous si contractée quand vous pensez à ce sujet?


  R. Parce que je veux que cela se produise. Au point où j’en suis, je serais prête à faire n’importe quoi pour avoir un orgasme.


  Q. Bien sûr, mais vouloir avoir un orgasme et être incommodée parce que vous n’en avez pas sont deux choses distinctes. Je comprends que vous vouliez atteindre l’orgasme, mais pourquoi êtes-vous bouleversée et triste du fait de ne pas atteindre l’orgasme?


  R. Ne le seriez-vous pas?


  Q. Peut-être, mais j’aurais mes propres raisons. Vous avez les vôtres. Je ne veux pas dire que vous ne devriez pas être triste. Je vous demande simplement pourquoi vous vous sentez bouleversée.


  R. D’accord. J’ai peur de ne jamais avoir d’orgasme.


  Q. Pourquoi seriez-vous malheureuse si cela ne se produisait jamais?


  R. Parce que je ne serais pas une bonne maîtresse, une bonne partenaire. Et peut-être que mon mari deviendrait insatisfait à la longue. Je ne sais pas. Peut-être que je coucherais avec un autre homme. Cela serait vraiment terrible!


  Q. Pourquoi vous sentiriez-vous bouleversée si vous décidiez de coucher avec un autre homme?


  R. Parce que je ne veux pas faire cela. J’aime mon mari. Notre mariage n’est pas une histoire romantique de rêve, mais nous faisons tous deux des efforts. Il y a eu plusieurs années difficiles. Nous avons beaucoup investi dans notre relation. Et maintenant, nous nous apprécions vraiment l’un l’autre et nous nous respectons. C’est mon seul problème important et je ne veux pas que cela ruine ce que nous avons bâti à la sueur de notre front. Je ne veux pas être infidèle.


  Q. Alors, pourquoi seriez-vous infidèle?


  R. Parce que je veux atteindre l’orgasme. C’est une obsession! Bien que j’aime mon mari, il me semble qu’il me manque quelque chose d’important.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Ce n’est pas vrai?


  Q. Ce qui est vrai pour une personne ne l’est pas nécessairement pour une autre. Pourquoi croyez-vous que cela est vrai?


  R. Je ne sais pas. Quand j’y réfléchis réellement, j’oublie le but des relations sexuelles. Peut-être que quelqu’un m’a dit que l’orgasme était nécessaire. Peut-être que cela vient de mon passé et je ne me rappelle plus pourquoi je crois cela.


  Q. Bien sûr. C’est certainement possible. Mais puisque vous croyez encore cela, dites-moi pourquoi.


  R. Je n’ai vraiment aucune réponse à vous donner.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne croyiez pas cela?


  R. Je ne chercherais plus à atteindre l’orgasme. Si ce n’était pas important, si ce n’était pas une nécessité, qui s’en préoccuperait? Mais c’est idiot! Que l’on dise ou non qu’une relation sexuelle est bonne quand les deux partenaires ont un orgasme, je voudrais quand même l’atteindre.


  Q. S’il est vrai que vous voudrez encore atteindre l’orgasme même si ce n’est pas une nécessité, croyez-vous encore qu’il est indispensable d’atteindre l’orgasme pour avoir une bonne relation sexuelle?


  R. Non, je pense que non. Et si je ne crois plus cela, la situation n’est peut-être pas si grave, en fait. Peut-être que notre mariage n’est pas vraiment en danger malgré ce problème. Peut-être que les choses peuvent s’arranger. Mais je suis toujours malheureuse à propos de cela.


  Q. Pourquoi êtes-vous malheureuse?


  R. Parce que je veux encore avoir un orgasme même si mon mariage est réussi sans cela. Mon mari a été compréhensif jusqu’à maintenant et il essaie de m’aider, mais cela n’a pas résolu les choses.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse exactement?


  R. Que je n’aie pas d’orgasme signifie peut-être qu’il y a quelque chose qui ne va pas chez moi; peut-être ne suis-je pas vraiment femme ou quelque chose comme cela. Peut-être y a-t-il quelque chose d’étrange chez moi.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Mes amies n’ont aucun problème. Nous en avons parlé. (Elle rit.) Pourtant, je me demande parfois si elles me disent la vérité. Il est difficile d’accepter qu’on n’ait jamais d’orgasme, et c’est encore plus difficile de l’avouer aux autres. Mais si elles sont honnêtes quand elles me disent qu’elles n’ont pas de problème, pourquoi aurais-je des problèmes, moi?


  Q. Pourquoi?


  R. D’une certaine manière j’ai toujours pensé que je deviendrais nymphomane si je me laissais aller. Je suis sérieuse. Je ne veux pas blaguer. Chaque fois que j’ai atteint l’orgasme, et cela est arrivé seulement quelques fois dans ma vie, je me sentais tellement transportée que j’avais l’impression que je pourrais faire l’amour sans arrêt. Et cela me fait vraiment peur.


  Q. Pourquoi est-ce que cela vous fait peur?


  R. Parce que je pourrais épuiser mon mari et ruiner mon mariage. Peut-être que j’en voudrais tellement que je me mettrais à coucher avec n’importe qui. Ce serait épouvantable!


  Q. Pourquoi seriez-vous malheureuse si vous décidiez de coucher avec «n’importe qui»?


  R. Parce que je ne veux pas faire cela.


  Q. Alors, pourquoi croyez-vous que vous le feriez?


  R. Parce que mes impulsions sexuelles deviendraient si fortes que je ne pourrais plus les contrôler.


  Q. Comment savez-vous cela?


  R. Je l’ignore.


  Q. Mais, d’une certaine manière, vous agissez comme si cela était vrai et vous devenez malheureuse. Si vous vouliez faire l’amour tout le temps, pourquoi est-ce que cela serait si désagréable?


  R. Ce ne serait pas désagréable mais cela ruinerait ma vie. Ce n’est pas ce que je veux.


  Q. D’accord. Si ce n’est pas ce que vous voulez et si vous en savez suffisamment pour prendre soin de vous-même, POURQUOI CROYEZ-VOUS QUE VOUS FERIEZ DU MAL À VOUS-MÊME?


  R. Je ne me ferais pas de mal, j’y mettrais fin.


  Q. À quoi?


  R. Je contrôlerais mes impulsions sexuelles.


  Q. Si VOUS avez le contrôle, pourquoi avez-vous peur que vos impulsions sexuelles prennent le dessus?


  R. Oh! (Elle fait une longue pause.)


  Q. À quoi pensez-vous?


  R. Je ne perdrais jamais le contrôle. Il n’y a rien à craindre. Je le sais. En disant que j’y mettrais fin, j’ai compris pour la première fois que c’est moi qui ai le contrôle. Si je peux étouffer mes impulsions sexuelles, je peux aussi leur donner libre cours. De toute façon, j’ai toujours voulu croire que cela n’avait rien à voir avec moi. Je rejetais le blâme sur mes orgasmes. Je blâmais mon mari ou mes autres amants avant lui. Cela semblait hors de mon contrôle et je croyais que je ne pouvais pas être responsable.


  Q. Et maintenant?


  R. Tout va bien.


  Q. Comment vous sentez-vous?


  R. Mieux, mais tout n’est pas résolu.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je comprends maintenant que je me retenais. Si je n’avais pas eu peur de devenir une femme de «mauvaise vie» ou une nymphomane, je me serais laissée aller. Ma tension provenait vraiment du fait que je me retenais. Quoi qu’il en soit, j’ai l’impression d’avoir une phobie. Et comme je me suis retenue pendant si longtemps sur le plan sexuel, je me demande si je pourrai me laisser aller maintenant?


  Q. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. Je veux jouir de mes relations sexuelles et me permettre d’atteindre l’orgasme. Mais je me sens mal à l’aise.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire?


  R. Je continuerai à m’en faire, non plus à cause des autres peurs, mais simplement parce que je m’inquiéterais de ne pas avoir d’orgasme maintenant que je veux en avoir.


  Q. Pourquoi vous inquiéteriez-vous à ce sujet?


  R. Parce que je veux en avoir.


  Q. Je sais, mais quel lien y a-t-il entre s’inquiéter et vouloir avoir un orgasme?


  R. Je ne sais pas.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne vous inquiétez pas?


  R. Je deviendrais peut-être indifférente et je n’aurais peut-être jamais d’orgasme. Oh, mais cela n’a aucun sens. Je pourrais vraiment vouloir avoir un orgasme sans m’inquiéter. Je pense que mon inquiétude m’empêche, d’une manière bizarre, d’avoir un orgasme. Si je ne m’inquiétais pas, je serais beaucoup plus détendue et j’atteindrais fort probablement l’orgasme. En fait, je devrais peut-être me demander si j’accepterais de ne pas avoir d’orgasme, puisque c’est cela que je crains.


  Q. Voulez-vous répondre à cette question?


  R. Oui. Si je n’atteins pas l’orgasme maintenant, après avoir travaillé sur mes croyances et sur mes peurs, cela signifierait d’une certaine manière que tout cela est hors de mon contrôle.


  Q. Pourquoi croyez-vous cela?


  R. Si j’avais réglé le problème, je devrais atteindre l’orgasme.


  Q. Pourquoi «devriez-vous»?


  R. Nous y revoilà! J’exerce des pressions sur moi-même. Je vais me retrouver dans la même situation pour une raison différente. Ce que je fais est absurde! Je me ligote si je continue de penser que je «dois» avoir un orgasme.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. C’est comme une épreuve. On se dit qu’on doit obtenir un bon résultat et on devient tellement tendu et anxieux qu’on n’arrive pas à se concentrer. On gâche tout alors qu’en fait, on veut exactement le contraire.


  Q. Prenons votre métaphore et transposons-la dans l’ici et maintenant. Pour vous, en ce moment, quoique vous pensiez avoir résolu votre problème, CROYEZ-VOUS ENCORE QUE VOUS «DEVEZ» ATTEINDRE L’ORGASME?


  R. Non. Bien sûr que non. Mais si je dis que c’est moi qui contrôle la situation, et mes médecins me disent que je suis en parfaite condition physique, pourquoi est-ce que je n’y arrive pas?


  Q. Qu’en pensez-vous?


  R. Je ne sais pas.


  Q. Pouvez-vous essayer de deviner?


  R. Peut-être y a-t-il d’autres croyances que je n’ai pas clarifiées ou changées. Peut-être est-ce ce qui me retient encore. Peut-être ai-je d’autres raisons de me retenir.


  Q. Et comment vous sentez-vous en disant cela?


  R. Ça ira. Je sais que je me suis débarrassée de certaines croyances importantes aujourd’hui. S’il y en a d’autres, je les clarifierai. Je comprends cela maintenant. (Elle sourit.) Je me sens beaucoup mieux. Je m’accepte déjà beaucoup mieux.
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  Démystifier l’argent


  Ses cheveux sont noirs comme du jais, le même jeu de couleurs et d’ombres que sa nouvelle Ferrari coupé sport qui brille sous le soleil. Il est assis dans son bureau, très haut au-dessus de la ville; les nuages embrassent les carreaux des fenêtres, les couvrant de buée. Sa chaise s’enfonce dans l’épaisse moquette qui recouvre le plancher. Trois lumières clignotent sans arrêt sur son téléphone pendant qu’il négocie, entouré de sa secrétaire et de son assistant. Il crie ses ordres par la double porte ouverte de son bureau qui a été décoré par un artiste. Dans son univers, il est roi et maître. C’est SA compagnie, SON ameublement, SA secrétaire, SON assistant, SON téléphone, SES clients, SON énergie. Dans la fébrilité des affaires, il n’a pratiquement pas eu de temps à consacrer à d’autres activités. Il ne pense qu’à ses entreprises financières. Ses enfants sont nés et ils ont littéralement grandi pendant que lui était en voyage d’affaires. Ils sont des étrangers. Sa femme a depuis longtemps perdu son air de jeunesse, mais il ne l’a pas remarqué. Il n’a jamais le temps de la regarder.


  La maison où il vit est située au sommet d’une colline et entourée de vingt-deux acres de terrains paysagés et de jardins… un parc donnant sur l’eau, une péninsule s’avançant dans une baie tranquille. Une série de patios de différentes formes ont été aménagés au flanc de la colline avec des galets provenant des îles de corail et entourés d’arbres japonais. Près de la maison, une butte a été transformée en lac artificiel encerclé de pierres et ensemencé de poissons. Dans l’immense garage se trouve la seconde voiture qui n’est presque jamais utilisée, une Rolls-Royce décapotable vieille de deux ans. D’anciennes gravures du Kenya et de Tanzanie, un énorme Miro, de petites sculptures de Rodin, un authentique Calder et son ameublement de choix de chez Bauhaus sont élégamment disposés dans la maison.


  L’heure de pointe. La circulation est dense et il se trouve coincé au milieu des automobiles qui forment une longue rivière au courant très lent. Auparavant, il aimait cette heure de la journée; c’était comme une période de temps personnel où il songeait à ses affaires, préparait des réunions ou passait une question en revue. Dernièrement, ce trajet est devenu douloureux, aussi douloureux que sa vie. Il observe une famille de six personnes dans une vieille voiture bleue dont la carrosserie a été très abîmée. Ces gens sentent la pauvreté. Une petite fille sur la banquette arrière lui sourit. Il ne lui rend pas son sourire, non pas parce qu’il ne veut pas mais parce qu’il est distrait. Il regarde un vieil homme qui tente de réparer une crevaison sur l’accotement de la route, la figure fatiguée et tendue par des années de labeur. Ces images l’effraient. Il les trouve difficiles à comprendre. Vieillir ne serait pas si pénible si ce n’était de toutes ces personnes qu’il a vues devenir vieilles et pauvres. Le manque d’argent est sa préoccupation, sa grande peur.


  Ces réflexions l’ont préoccupé des milliers de fois. Les données ne changent jamais; mais le fait de les revoir lui procure l’occasion de se rassurer lui-même. Cependant, sa tranquillité d’esprit ne dure que quelques secondes. Le réconfort s’évanouit rapidement. Il a accumulé quatre millions en investissements et en économies. En calculant un taux de sept pour cent d’intérêt, il arrive au montant de 280 000 $ d’intérêt par année. En se basant sur ses conditions actuelles et sur son budget de dépenses, il pourrait subvenir à tous ses besoins en ne dépensant que cet argent. Maintenant, il considère un montant additionnel de 250 000 $ qu’il compte retirer de son entreprise cette année. Il examine soigneusement certains investissements à venir. Le marché est chancelant. Il a perdu de l’argent l’année dernière et les titres de la ville ont grandement dévalué. Il craint que la valeur totale de ses actions en portefeuille ne diminue si la récession continue.


  Tout en délibérant, il sent son estomac se contracter. Son degré d’anxiété augmente. Il sait que tout cela pourrait sembler insensé à un étranger, mais il n’a plus besoin maintenant que de deux autres millions pour être à l’abri de la pauvreté. Bien sûr, il se souvient de ce qu’il a dit avant de faire son premier million: «Tout ce dont j’ai besoin, c’est d’un million, et alors, je serai intouchable.» Mais comme il allait de succès en succès et comme son mode de vie devenait plus opulent, il s’est aperçu qu’un million de dollars ne représentait finalement pas beaucoup d’argent. Il a alors décidé qu’il avait besoin de deux, puis de trois et maintenant de six millions pour être bien.


  Il tire un petit flacon de whisky du coffre à gants et en avale deux grosses gorgées. Puis il se rappelle que son médecin lui a dit qu’il est alcoolique. «Absurde», se dit-il pour se rassurer. Il peut se contrôler. Il boit uniquement pour se calmer les nerfs. Quand son angoisse face à l’argent s’intensifie, il peut s’en débarrasser par l’alcool.


  La panique! Il devient distrait, oublie de regarder la route et prend sa calculatrice électronique de poche. C’est la course avec les chiffres. Il a seulement besoin de deux millions pour y arriver. Pendant qu’il examine les données encore et encore, il tamponne la jolie voiture noire comme du jais dans l’arrière de la vieille voiture bleue cabossée. Sa voiture s’immobilise et il descend; pendant qu’il discute avec l’autre chauffeur, des vagues de nausée l’assaillent.


  L’argent peut être un véhicule avec lequel nous jouons aux cascadeurs sur les arêtes des croyances qui nous rendent malheureux.


  Mon billet de dix dollars vaut cent dollars pour quelqu’un d’autre. Votre billet de vingt dollars en représente mille pour une autre personne. Mon appartement est pour quelqu’un d’autre une villa au bord de la mer. L’argent est le symbole de la vie aisée et cela, comme toute autre chose, ne peut jamais devenir un absolu. Tout est relatif. Le millionnaire qui se laisse mener par ses peurs est convaincu que quatre millions ne suffisent pas pour être certain d’être à l’abri du malheur. Il utilise son malaise pour se motiver à continuer d’amasser encore plus d’argent. Son anxiété à propos de l’argent ne sera jamais résolue par le fait de posséder une plus grande fortune puisque ce sont ses croyances qui font de l’argent un problème, que ce soit pour en gagner, en dépenser ou en économiser, et qui le rendent malheureux.


  Certains d’entre nous croient que l’argent est un signe de dignité et de valeur personnelle. D’autres le considèrent comme une source de corruption pour l’homme parce que l’argent le lie à des préoccupations bassement matérialistes. Il y a des gens qui veulent de l’argent pour acheter de la nourriture ou une maison. D’autres en veulent pour acheter l’amour, le bonheur et l’immortalité. L’argent, tout comme l’amour, la santé et la sexualité, est un symbole aux facettes multiples et auquel nous associons plusieurs peurs et jugements.


  Notre façon de voir l’argent et notre façon de l’acquérir ont très peu à voir avec la valeur intrinsèque de la monnaie, mais tout à voir avec nos croyances et nos désirs.


  Personne n’est à l’écart du circuit monétaire dans un système capitaliste sauf ceux qui sont à la charge de l’État, ceux qui sont confinés dans une institution et les enfants pour qui l’engagement concret dans la société est très élémentaire.


  Tous les autres sont plus ou moins directement en quête d’argent ou trouvent un intermédiaire qui en gagnera pour eux.


  Que je me sois engagé de façon évidente à acquérir cette valeur d’échange fondamentale dans notre système en travaillant (la méthode directe) ou que j’aie trouvé quelqu’un d’autre (mari, femme, parents, oncle, État, ordre religieux, etc.) qui le fasse pour moi (la méthode de l’intermédiaire), je suis engagé, profondément engagé.


  La plupart des gens utilisent une grande partie de leurs heures de veille à travailler pour gagner de l’argent. L’éducation de nos enfants vise aussi cet objectif.


  Même si j’étais «pauvre» ou «défavorisé» et même si j’étais, selon ma propre déclaration, une victime des circonstances, incapable de subvenir à ses besoins, je pourrais encore aller chercher ma part du gâteau en faisant une demande d’aide auprès des services de sécurité sociale ou des organismes de charité. Attendre pendant des heures dans les couloirs gris et ternes des édifices, remplir les formulaires compliqués en deux ou trois exemplaires, négocier avec les bureaucrates impersonnels qui se préoccupent uniquement des lois et des règlements et, finalement, endosser le chèque émis par les agences de service social représente une forme très active de travail pour recueillir des fonds. En tant que bénéficiaire de l’aide sociale, j’utilise l’État comme intermédiaire pour amasser des fonds, mais cela me coûte quelque chose.


  Même si je proclamais la non-participation à titre de progressiste radical, mon détachement serait suspect. Je prendrais part éventuellement moi aussi, pour certains objets de mon choix, à ce système d’échange: argent contre marchandise, puisque je déciderais de m’engager quand cela conviendrait à mes concepts personnels de ce qui est acceptable en termes d’efforts et de valeur. Ainsi, même la commune utopique, basée sur l’égalité et le socialisme, à laquelle je pourrais choisir de me joindre, sortirait de ses frontières pour obtenir des produits de base comme une automobile, un tracteur et toute autre machinerie que ses membres ne seraient pas en mesure de fabriquer. Les fonds recueillis pour des achats semblables proviennent habituellement de la vente de l’excédent des marchandises produites par la communauté, de l’excédent produit par une structure économique interne bien définie de commerce et d’échange.


  En éliminant les croyances concernant la non-participation et en prenant conscience du fait que nous cherchons tous à gagner un montant plus élevé d’argent de diverses façons, nous nous offrons l’occasion d’explorer les croyances qui déterminent notre comportement.


  Réaliser que l’on se préoccupe beaucoup de l’argent ou que l’on se concentre sur la réalité financière n’est ni un jugement, ni une mise en accusation; ce n’est qu’une observation. C’est seulement quand je complique mes affaires fiscales avec mes peurs ou que je les camoufle avec mes malaises qu’elles deviennent une manifestation de croyances autodestructrices qui provoquent des courts-circuits.


  En clarifiant les préoccupations qui viennent soit alimenter, soit contaminer mes occupations, je me donne l’occasion de mieux comprendre mes intérêts financiers et mes ambitions professionnelles; je peux alors choisir d’accumuler de l’argent (de la façon et dans la mesure où je choisis de le faire) ou de ne pas en amasser; mais ce choix est alors une solution claire et acceptable à mes besoins matériels et non pas une réaction à mes peurs.


  L’argent a un vocabulaire particulier. Souvent richesse signifie pouvoir, respect et intelligence; appartenir à la classe moyenne est considéré comme un signe de stabilité, d’honnêteté, de fidélité et d’honneur; la pauvreté est associée à la privation et à l’oppression.


  Que nous préconisions la fierté personnelle ou la gêne dans la richesse ou dans la pauvreté ou à n’importe quel statut économique, nous attribuons une étiquette à une situation donnée et nous portons des jugements au sujet du statut financier. Cela n’est pas sans provoquer des déformations déconcertantes. Par exemple, le respect et la puissance que nous accordons à l’argent sont habituellement basés sur la peur ou l’envie, ces derniers étant des hommages trompeurs.


  Et pourtant, les clichés abondent et établissent un système de superstitions complexes sous la surface de nos énoncés. «Il est aussi facile de tomber amoureuse d’un homme riche que d’un homme pauvre.» «Il est si facile de dépenser.» «C’est l’argent qui mène le monde.» «Trouve l’emploi qui paie le plus.» «L’argent fait le bonheur.» «Seuls les gens pauvres souffrent.» «L’argent c’est le pouvoir.» «L’argent est une mauvaise chose.»


  Dans la mesure où nous voyons l’argent à travers le brouillard des illusions et des craintes, notre clairvoyance diminue et nos malaises nous dominent.


  Il suffit souvent d’avoir peur d’être pauvre ou de perdre son emploi pour provoquer des courts-circuits qui nous empêchent d’atteindre nos buts apparents. Le manque de compréhension ou d’instruction, les erreurs et les oublis, les retards au travail, la douleur occasionnée par la colère refoulée, les rhumes, les maux de tête et certaines maladies plus graves ne sont que quelques exemples des conséquences de ce genre de courts-circuits. En fait, je fais toujours de mon mieux compte tenu de mes croyances. Lorsque j’ai peur ou que je me sens anxieux, j’essaie, en réalité, de bien prendre soin de moi-même. Mais est-ce que j’ai besoin d’être malheureux pour vouloir gagner de l’argent et travailler en fonction de cela ou pour décider de ne pas travailler? La réponse est claire: j’ai besoin d’être malheureux uniquement si je veux l’être ou si je crois que je dois l’être.


  En fin de compte, quand nous éliminons les croyances autodestructrices qui sont la source de nos soucis, non seulement augmentons-nous notre efficacité dans l’acquisition de l’argent, mais nous prenons davantage conscience de nos tendances personnelles, nous nous concentrons mieux sur nos désirs et nous nous efforçons de mieux les satisfaire.


  Lorsque nous suivons notre courant naturel, l’argent devient le produit naturel de nos désirs et de nos efforts.


  Au premier coup d’œil, nous semblons avoir chacun notre propre système de valeurs concernant l’argent, le fruit de notre manque de générosité, de nos ressources, de nos efforts ou de notre temps. Mais sous ces engagements, nous sommes guidés par une vision beaucoup plus fondamentale, une vision que nous avons développée à partir de nos croyances.


  La poursuite de l’argent a deux sources de motivation: la satisfaction de nos besoins matériels, la manifestation de nos peurs et de notre angoisse.


  Les besoins matériels sont ces choses que je crois valable d’acquérir en échange de mes talents. Mon temps et mon énergie son alors convertis en monnaie et celle-ci est convertie à son tour en marchandises. Que je veuille de la nourriture, une maison, des vêtements, un poste de radio, un tracteur, des draps de satin, des bijoux ou des services médicaux, il s’agit toujours de denrées achetables. Mais comment puis-je savoir si j’agis en fonction de mes désirs ou si je cède à mes peurs. Encore une fois, il suffit de retourner à la question fondamentale: «Est-ce que je cherche à avancer ou à fuir quelque chose?»


  Est-ce que j’essaie d’acquérir de l’argent pour acheter à manger pour mes enfants parce que je veux qu’ils soient bien nourris ou parce que j’ai peur qu’ils manquent de nourriture? Est-ce que j’achète une automobile pour des raisons utilitaires (quelles qu’elles soient) ou pour rehausser mon estime personnelle? Est-ce que j’occupe mon poste actuel parce que j’aime ce que je fais ou est-ce que j’y reste parce que j’ai peur des répercussions et des incertitudes d’un départ?


  Dans chaque cas, bien que mon travail puisse paraître identique, ma motivation et mon énergie sont bien différentes. Les variations se manifestent dans ma vision, dans mes attitudes et dans ma façon d’agir; et tout cela est intimement lié à mes croyances.


  Bien que l’argent puisse acheter plusieurs «choses», peut-il acheter une vie faite de bonheur et d’amour? Certains croient que oui. Malheureusement, il est assez évident que ce n’est pas le cas. La plupart du temps, ces gens n’achètent qu’une illusion qui a tendance à se désintégrer sous les pressions des peurs et des malaises. Les riches, les gens aisés, les gens modestes et les pauvres ont tous leur misère, leur violence et leurs suicides.


  L’espoir que l’argent apportera le bonheur est une croyance très répandue et une source importante de malheur.


  Si je suis malheureux parce que je ne gagne pas assez d’argent ou mécontent de ma manière d’en acquérir, il convient de me poser les questions suivantes: «Qu’est-ce qui me rend malheureux? Pourquoi est-ce que cela me rend malheureux?»


  Bien des gens ont appris que nous avons besoin d’argent pour être heureux. Nos parents et nos groupes d’appartenance le croyaient. La télévision et le cinéma nous peignaient des décors de rêve. Les salles de cours immortalisaient finalement cette croyance, idéalisant les Rockefeller, Hearst, Getty et Hughes, valorisant l’impact, parfois énigmatique, qu’ils ont eu sur l’histoire contemporaine.


  En déifiant l’argent, nous l’associons au malheur. J’ai appris à supposer que mon bonheur dépendait de l’argent pour être certain que je continuerais à essayer d’en gagner. Si je ne croyais pas cela, je risquerais de me dire: «Si je n’en ai pas absolument besoin, peut-être que je ne ferais plus d’efforts pour en gagner et ce serait la catastrophe.» L’autre axiome est que je voudrai toujours avoir plus d’argent que je n’en ai. Cela entraîne immédiatement des pressions. Comme je «dois» essayer d’en gagner toujours davantage, je me sens poussé et ma réaction immédiate est de pousser en sens contraire, que je veuille ou non avoir de l’argent.


  Bien des gens sont irrités parce qu’ils se croient obligés de gagner leur vie même s’ils aiment leur travail et les bénéfices que celui-ci leur offre. Les difficultés ne sont pas créées par l’argent mais par nos croyances et par nos attitudes à son égard.


  Un étudiant se rendit compte que même avant d’avoir commencé sa carrière professionnelle, il était tourmenté par des sentiments contradictoires à propos de l’argent. Il voulait en avoir pour acheter ce qu’il voulait mais il haïssait l’argent parce que, pour en gagner, il se sentait forcé d’emboîter le pas et d’entreprendre une corvée interminable. Cette ambivalence initiale fut plus tard amplifiée par la peur de devenir fainéant parce qu’il croyait qu’il ne voulait pas vraiment travailler. Dans ses rêves, il se voyait assis, seul, sur une plage, se faisant bronzer et mangeant des fraises fraîches pendant que le reste du monde traversait péniblement sa semaine de travail. Mais il rendait son rêve moins intéressant en se disant que ces fraises coûtaient de l’argent. Il redonnait ainsi vie à sa peur de la pauvreté. Il se servait de son malaise pour se donner des raisons de demeurer conscient de son désir de gagner plus d’argent. Il croyait que, s’il ne se poussait pas et ne demeurait pas constamment en alerte, il ferait quelque chose qui lui nuirait (quitter son travail par exemple). Il ne pouvait pas se faire confiance. Il devait donner à l’activité désirée beaucoup de vigueur, sinon peut-être n’aurait-il pas poursuivi ce qu’il considérait comme étant le mieux pour lui. Mais, en fait, il avait commencé à avoir peur d’être heureux, de se laisser aller.


  Les effets de cette attitude étaient énormes. «Il y a sûrement quelque chose qui ne va pas chez moi» était l’un des jugements globaux qui se trouvaient à la base de la pyramide de ses tristes croyances. Il ne se voyait plus que privé de toute tendance naturelle à prendre soin de lui-même. Son attention était rivée sur ses malaises plutôt que sur ce qu’il voulait. La question d’argent s’était infiltrée dans ses peurs et dans ses croyances. Ce n’est qu’après avoir démantelé le réseau de ses jugements qui engendraient ses sentiments ambivalents qu’il fut en mesure de changer de perspective et de se réorienter.


  Pour bien des gens, gagner de l’argent, tout comme vivre sa sexualité, est devenu une poursuite problématique à cause des superstitions, des illusions et des tabous, à cause de toutes leurs croyances autodestructrices. Les liens sont innombrables. Nous affirmons qu’il est bon de vouloir de l’argent et, dans un même souffle, nous exprimons nos croyances (nos peurs) en disant que la compulsion, l’obsession, la tension et l’anxiété sont des facteurs importants pour réussir en affaires. Il y a plusieurs croyances qui viennent supporter de telles affirmations: «Si je ne suis pas inquiet, je ne chercherai plus à gagner de l’argent. Je serai indifférent», «la tension et le stress sont des éléments indispensables de l’ingéniosité et de la ténacité; le bonheur ramollit le cerveau», «si je n’ai pas besoin d’argent, j’oublierai peut-être que je veux en gagner». Tous ces jugements sont enracinés dans des croyances fondamentales: «Je ne dois pas faire confiance à ce que je veux», «il faut s’inquiéter pour être motivé à agir», «il y a quelque chose qui ne va pas chez moi».


  Comme système de soutien dans une société qui applaudit les gens qui réussissent sur le plan financier et qui érige des édifices en l’honneur des riches, ces convictions semblent tout à fait valides. Mais comme elles émergent de l’inquiétude et engendrent la peur et le stress, des éléments qui détournent notre attention des projets que nous pourrions réaliser et qui provoquent des problèmes comme les défaillances et les crises cardiaques, il est bien évident que de telles croyances ne peuvent être que des obstacles.


  Si nous avons peur d’abandonner ces croyances sous prétexte que nous craignons de devenir incapables de relever les défis de la compétition ou de manquer de motivation, peut-être est-ce un signe qu’il conviendrait de scruter non seulement les croyances sous-jacentes à notre désir d’avoir de l’argent, mais aussi tous les concepts globaux qui soutiennent ces dernières.


  Je ne veux pas dire qu’il soit bien ou mal de vouloir avoir de l’argent, je ne veux pas dire non plus qu’il y ait un montant fixe que nous devions considérer comme nécessaire, suffisant ou approprié. Chacun décide de cela pour lui-même.


  «L’argent fait le pouvoir» est peut-être le lien le plus fort que font bien des gens. À première vue, cet énoncé semble tout à fait exact si nous traduisons le pouvoir en termes de réussite dans l’acquisition de biens et de services. Les riches ont évidemment le pouvoir d’achat. Mais est-ce bien là la question?


  Un avocat devenu entrepreneur consacra vingt-deux années de sa vie à bâtir une entreprise de construction et de vente d’immeubles. Mais l’agitation bien cachée sous le vernis poli de sa quête obsessionnelle du pouvoir-argent lui coûta cher.


  Lorsqu’il commença à explorer ses croyances, il parlait souvent de sa vision de l’environnement; elle était tout à fait redoutable et mystérieuse: «Ou bien tu es le maître dans ta partie du monde ou bien tu en es la victime.» Pour lui, l’argent équivalait au pouvoir contre une menace persistante de vulnérabilité et d’oppression. L’argent était devenu une armature contre les attaques. Sa ténacité et sa productivité représentaient sa façon d’acquérir du pouvoir pour ne plus être impuissant, comme s’il l’avait été.


  Fait ironique, dans cet état d’anxiété et de tension qui le dévorait, il n’était pas la victime d’une force extérieure mystérieuse, mais la victime de ses propres convictions et de ses propres craintes. Même après avoir survécu à une crise cardiaque grave, il était encore incommodé par des douleurs abdominales causées par la tension. Son second mariage était devenu fragile, gâché par la critique mutuelle et la colère réprimée.


  En fait, ses vingt-deux années en affaires avaient été vingt-deux années d’une guerre non déclarée. Il voyait son existence quotidienne comme un combat dans une lutte à mort avec le pouvoir, dans laquelle il maintenait sa sécurité apparente en accroissant constamment l’importance de son roulement en banque. Il avait résisté merveilleusement compte tenu du stress qu’il s’était infligé à lui-même. En effet, il avait toujours fui ses malaises. Sans jamais se permettre de prêter attention à ses besoins et même de les prendre en considération. Il était toujours beaucoup trop occupé à repousser l’envers du pouvoir (la pauvreté) loin de lui. Mais, malheureusement, l’argent ne lui avait permis d’acheter que des biens et une certaine sécurité matérielle; il n’avait pas soulagé sa douleur, ni dissipé son malheur, ni modifié ses croyances. Cette recherche avait été douloureuse et n’avait mené à rien.


  L’aspect trompeur de sa personnalité était qu’il semblait consacrer tous ses efforts à essayer d’atteindre un but unique même quand il maintenait sa veille constante, regardant souvent derrière lui pour prévenir un désastre possible. Une perte d’argent signifiait une perte de pouvoir. Plusieurs croyances entraient en jeu, mais un jugement global prédominait dans sa vie: il se croyait impuissant et imparfait («Il y a quelque chose qui ne va pas chez moi»). Il n’avait jamais vraiment cherché à être heureux mais plutôt à parer à ses inquiétudes.


  Il était étonné par la prise de conscience de ses croyances, comme un petit garçon jonglant avec tout ce qu’il avait jusqu’alors accepté et cru comme parole d’Évangile. Ce qui lui apparut comme autodestructeur, il l’abandonna. Ce qu’il continuait à considérer comme pragmatique, il le conserva. Cette récréation loin de sa vie quotidienne, le rejet de certaines croyances et la création de nouvelles croyances constituaient la première activité agréable à laquelle il s’était permis de s’adonner depuis très longtemps.


  À l’opposé du faiseur d’argent compulsif (la personne en quête de pouvoir, le millionnaire insatiable et toutes ces autres personnes qui travaillent presque continuellement) se trouve celui qui, en apparence, n’est pas dans la course. Mais peut-être est-il, en fait, motivé par les mêmes croyances.


  L’épouse d’un ingénieur en électronique qui avait perdu son emploi dut faire vivre sa famille pendant quatre ans avec les prestations des services sociaux. Après avoir travaillé pour la même compagnie pendant dix-huit ans, son mari avait perdu son emploi parce que son service n’avait pas réussi à renouveler un contrat avec le gouvernement. Mis à pied à quarante ans et confronté au monde des affaires qu’il abhorrait, il avait eu beaucoup de difficulté à se réintégrer. Les emplois disponibles étaient peu intéressants et il aurait dû accepter un salaire moins élevé, un poste et des responsabilités de moindre importance. Il avait donc rapidement perdu confiance en lui-même, martelant le sol et contenant à grand-peine sa rage.


  Plutôt que de chercher de l’aide comme le lui avaient suggéré sa femme et ses amis, il avait littéralement décidé de capituler et d’abandonner les valeurs de son système social et économique. Son but avoué avait été de protester contre les iniquités du système en le saignant de la même manière qu’il avait lui-même été saigné de sa jeunesse et de ses talents pendant dix-huit ans, en acceptant les allocations d’assurance-chômage puis celles du Bien-être social.


  S’étant installé dans cette dépendance, dans cette inactivité avec le dévouement apparent d’un scout, il eut de plus en plus peur de chercher du travail. Son ressentiment et sa colère s’intensifièrent. Pendant ce temps, sa femme était devenue inquiète à cause de ses attitudes négatives. Quatre années, c’en était assez. Elle considérait les démarches à faire auprès de la sécurité sociale très pénibles et encore plus humiliantes que les entrevues à passer pour obtenir d’autres formes de soutien. À plusieurs reprises, elle avait suggéré des solutions d’ordre économique à son mari mais il avait même refusé de les envisager.


  Pendant plusieurs semaines, elle exprima avec enthousiasme son désir de retourner au travail, mais soudain, elle eut très peur. Elle croyait que sa réinsertion sur le marché du travail transformerait son ambivalence croissante face à son mari en un désir concret de séparation et mènerait finalement au divorce. Plutôt que d’affronter et de clarifier ses croyances, elle décida d’étouffer son désir de rechercher l’indépendance financière. Elle avait ses propres raisons et ses propres mythes au sujet de l’argent. En fait, elle et son mari étaient tous deux monopolisés par leurs propres peurs. L’argent était d’ores et déjà confusément lié à leurs croyances au sujet de l’oppression, de la valeur personnelle et de la séparation. Ils demeuraient pauvres dans un but bien précis; ils choisissaient tous deux la situation qui leur faisait le moins peur.


  Ce n’est qu’après qu’elle eut clarifié et abandonné ses croyances autodestructrices au sujet de l’argent, du manque de valeur personnelle, de la peur de la séparation et de la solitude et de son pouvoir de rendre les autres malheureux, qu’elle décida de modifier son environnement et de prendre plus souvent l’initiative dans son mariage. Après avoir cherché et trouvé un emploi sans jamais juger son mari, elle se rendit compte que sa relation ne s’était pas désintégrée, contrairement à ce qu’elle avait prévu. En fait, son autonomie entraîna la renaissance de son mari. Se sentant mieux face à lui-même grâce à l’attitude d’amour de sa femme, il décida de suivre son exemple et d’affronter ses propres peurs et croyances. Il décida finalement de regagner les rangs des travailleurs. Après avoir fait de nombreuses demandes et passé plus de trente entrevues, il obtint un poste lui offrant le même statut et un salaire aussi élevé que dans son emploi précédent.


  Durant ces quatre années, il s’était laissé traumatiser par ses peurs et ses inquiétudes. Ses croyances qui le rendaient malheureux avaient déterminé toutes ses émotions et tous ses comportements. L’argent avait eu pour fonction de lui faire peur plutôt que d’être au service de ses désirs.


  Les raisons pour lesquelles nous faisons ce que nous choisissons de faire (les croyances sous-jacentes à nos actions) nous offrent la clé pour comprendre nos engagements et nos aversions.


  Pour certains organismes et certaines sociétés religieuses, l’argent n’a que peu ou pas d’attrait; leurs buts et leurs poursuites sont autres. Leur indifférence désinvolte face à l’argent est le résultat naturel de leurs désirs qui ont dirigé leur attention vers des fins spirituelles ou missionnaires par exemple. Leur comportement n’est pas déterminé par la peur ou le besoin, ni par des tabous explicites ou implicites; ces gens vivent en accord avec eux-mêmes.


  Par contre, d’autres groupes ou cultes religieux voués à des idéaux élevés, ont une attitude très négative face à l’argent: «L’argent est à la racine de tout mal!» Il y a ici un élément de malheur. La crainte du mal, symbolisé ici par l’argent, et toutes ses complications inconnues peuvent motiver certaines personnes à rester financièrement «chastes». Mais quand nous sommes entraînés par de tels jugements, même si nous vivons dans l’ascétisme d’une vie cloîtrée, nous succombons en quelque sorte à nos craintes et à nos peurs.


  Quand l’argent est qualifié de mauvais, la personne qui pointe son doigt s’efforce, en fait, d’échapper à une emprise mythologique et elle n’a confiance ni en elle-même ni dans les autres. «Il y a quelque chose qui ne va pas chez moi» est la croyance fondamentale de la personne qui pense que l’argent pourrait l’entraîner à faire le mal ou à commettre des crimes terribles.


  Le mal est une croyance basée sur le jugement qu’une chose est foncièrement mauvaise. Bien des jugements secondaires viennent prêter appui à cette prémisse et ils se révèlent tout aussi néfastes.


  L’argent n’a ni bonnes ni mauvaises propriétés. Tout comme le feu qui peut être utilisé pour chauffer nos maisons ou détruire quelque chose de façon délibérée, l’argent n’est qu’un outil dans les mains de chaque individu. La personne qui le voit comme mauvais ou comme la cause d’actes d’hostilité réagit à la peur que lui inspire son propre manque de confiance, sa propre peur et ses propres croyances. Plutôt que de préconiser ou de condamner une telle aptitude, peut-être pourrions-nous la voir comme un appel à l’aide exprimé par une personne qui est tourmentée par ses propres craintes.


  Si mes émotions et mon comportement sont déterminés par mes croyances personnelles, pourquoi la pauvreté et la peur de la pauvreté sont-elles des préoccupations quasi universelles? La réponse n’est ni complexe ni mystérieuse. Comme nous partageons un environnement commun, nous partageons des croyances communes.


  Et puisque c’est vous et moi qui donnons aux croyances leur pouvoir, nous pouvons nous demander à nous-mêmes: «Est-ce que la pauvreté est une cause de malheur?» Être pauvre n’a jamais engendré la colère ou la dépression; ce sont nos croyances à ce sujet qui peuvent nous souder à la souffrance et au désespoir.


  Il suffit d’examiner notre vocabulaire pour en extraire des jugements qui sous-tendent notre vision de la pauvreté. Les définitions données dans le dictionnaire usuel pour pauvre et pauvreté se lisent comme une série de jugements; il ne s’agit pas vraiment de descriptions. Pauvre est défini de la façon suivante: «Qui manque de biens matériels ou de certaines qualités», «improductif», «stérile», «insignifiant», «inférieur», «inadéquat». Ces croyances au sujet de la pauvreté mettent en lumière combien il est «mauvais», indésirable et, par essence, humiliant d’être pauvre. Au-delà même des aspects matériels et culturels, même notre langage accepte la pauvreté comme une «bonne» raison d’être malheureux et misérable.


  Plutôt que de décrire la pauvreté en termes d’avoir (quelle que soit la quantité ou la qualité de cet avoir), nous créons le «n’a pas», le manque de ce dont nous croyons avoir besoin pour être heureux.


  Nous allons plus loin et nous renforçons le jugement en nous servant d’expressions comme: «frappé par la pauvreté». Comme la peste, la pauvreté devient une affliction comparable à une maladie contagieuse. La pauvreté semble alors être hors de notre contrôle. Nous avons déformé notre vision et chargé nos évaluations de jugements et tout cela ne sert qu’à nous polariser et à nous paralyser.


  Si j’acceptais toutes les croyances que ma culture entretient au sujet de la pauvreté (et n’est-ce pas ce que nous faisons chaque fois que nous employons ce mot?), je devrais finalement me voir comme mauvais, inadéquat et inférieur si j’ai peu ou pas de biens matériels. Mes propres croyances résulteraient non seulement du fait que je serais malheureux d’être pauvre mais aussi du fait que je serais en colère à cause des étiquettes ou humilié par une société qui m’imposerait des limites en me disant qu’il faut être riche pour être respecté. Ma réaction à mon dilemme serait soit la colère (une réaction au jugement), soit la dépression et le désespoir (voyant que mon infériorité limite pour toujours mes possibilités). Tout cela ne reflète aucunement ma réalité ni mon avenir, mais montre l’impact que mes croyances et celles des autres peuvent avoir sur ma réalité actuelle et sur mon avenir.


  Si je réagis à ma situation avec désespoir, je peux finir par vous haïr (le système) parce que vous me jugez inférieur (ce que je crois aussi) et me dresser contre vous en jouant à la personne pauvre (à la victime impuissante et incapable dont vous devrez prendre soin). Ou je peux décider d’exploiter la culture qui condamne et l’obliger à pourvoir à mes besoins (Bien-Être social, organisme de charité, etc.).


  Bien des gens sont amèrement malheureux parce qu’ils vivent sous le seuil de la pauvreté (un autre jugement), Étant donné ce mécontentement et cette colère, nous pouvons déduire que la pauvreté engendre beaucoup de peurs et des croyances pleines d’anxiété. Cela ne veut pas dire que si nous étions heureux nous choisirions de vivre dans la pauvreté, ni que ce serait ce que nous souhaiterions aux autres, ni que nous ne voudrions pas voir la société remédier à de telles situations. Mais vouloir quelque chose est bien différent d’être malheureux du fait de ne pas l’avoir. Il y a ceux qui reçoivent les prestations d’aide sociale et qui demeurent désenchantés et déprimés alors que d’autres s’organisent pour donner un sens et une finalité à leur vie.


  Et si nous pouvons vouloir acheter une maison plus grande, conduire une voiture plus luxueuse ou porter des vêtements plus coûteux, comment pouvons-nous tolérer que certaines personnes manquent de nourriture ou de chauffage, ou vivent dans des conditions insalubres? Je ne veux pas dire que nous devions tolérer de telles situations sans rien faire; mais en nous sentant malheureux ou en nous mettant en colère à cause de ce que nous voyons, nous sapons notre énergie et ainsi, nous nous empêchons souvent de passer à l’action pour changer les choses.


  La question à nous poser est la suivante: «Pourquoi est-ce que je serais malheureux si je ne pouvais pas acheter ce que je veux, alors que ce sont peut-être des choses que je juge indispensables?» Les croyances sous-jacentes peuvent inclure non seulement la peur de la maladie ou de la mort mais aussi celle d’être plongés dans la frustration et dans l’inertie occasionnées par nos jugements au sujet de notre valeur personnelle, du respect que les autres nous portent, de l’oppression, de l’impuissance, de la perte de l’amour ou de la liberté.


  La peur de la pauvreté (la peur de ne pas avoir d’argent) est souvent utilisée comme source de chagrin pour nous aider à nous motiver à travailler plus fort et plus consciencieusement. «Si je n’ai pas peur, peut-être ne ferais-je rien pour ne pas devenir pauvre», «si j’étais frappé par la pauvreté, peut-être resterais-je pauvre pour le reste de mes jours». Mais est-ce vrai? Ne pourrais-je pas vouloir avoir une vie plus aisée même si je n’avais pas peur d’être pauvre? Ne serait-ce pas, en fait, une autre façon de nous servir de la crainte et des malaises pour être certains de demeurer conscients que nous voulons prendre soin de nous-mêmes? Ces croyances sous-entendent encore une fois que nous nous méfions de nous-mêmes.


  Même si je vis personnellement au-dessus du seuil de la pauvreté, qu’en est-il de la pauvreté des autres? Devrais-je être «froid» et «insensible» à leurs problèmes? Comme il est évident que cette question est tissée de jugements et de préjugés, il conviendrait que je me demande tout simplement: «Est-ce que je veux me soucier des personnes dont les revenus sont insuffisants pour assurer leur subsistance?» Si je le veux, puis-je vouloir être sensible sans d’abord me sentir malheureux? Ma tristesse (compassion, culpabilité, dépression) au sujet de leur situation n’est utilisée qu’à titre de renforcement pour moi et pour les autres. Et non seulement sert-elle à me motiver, mais elle «prouve» aux autres que je suis une personne attentive et pleine d’égards, soucieuse du bien de l’humanité.


  Toutefois, je pourrais aider les autres et me sentir aussi attentif et engagé tout en profitant de mon confort et de mon affection. «Mais peut-être ne ferais-je rien si je ne me sens pas malheureux?» Nous pouvons donc nous demander s’il n’est pas possible d’être heureux et de quand même vouloir s’engager à aider les autres. Que de gens ont subi les outrages du pauvre sans pourtant devenir plus clairvoyants et sans pourtant s’engager davantage pour offrir une aide concrète!


  Même une main bénévole a à l’occasion des mouvements de réprimande. «Voilà! Prenez votre chèque de Bien-être social et allez-vous-en… Votre présence me met mal à l’aise et je me sens coupable d’avoir ce que j’ai. Je ne suis pas responsable!» Ainsi, notre assistance est souvent atténuée par les peurs que la situation à laquelle nous tentons de remédier suscite en nous. Nous nous éloignons de nos malaises plutôt que d’essayer de faire ce que nous voulons. Les résultats peuvent facilement sembler une défaite personnelle quand ni le «donneur» ni le «récipiendaire» (peut-on vraiment faire la différence entre les deux?) n’est conscient de ce qu’il veut. Fait ironique, pendant que nous sommes rivés aux peurs à propos de l’argent et de ce qu’il représente, nous ne revoyons pas nos convictions et nous ne nous donnons pas l’occasion de les changer. Les données intégrées demeurent les mêmes et nous perpétuons le cycle de la pauvreté.


  Bouddha disait un jour: «Donnez un poisson à un homme et vous le nourrirez pour un repas; apprenez-lui à pêcher et vous le nourrirez pour la vie.» Mais il est difficile d’enseigner et de vouloir que l’autre apprenne dans des relations reposant sur la peur et recelant des jugements de stérilité et d’infériorité.


  Si mon aide est motivée par des sentiments heureux, si elle est dépourvue de tout jugement et de toute attente, je serai certainement aussi humain que ceux qui interviennent sous le coup de la colère et de la frustration. Le but final peut sembler le même mais les croyances à propos de la façon de l’atteindre sont différentes. La personne qui se sent à l’aise dirige son énergie de façon à avancer vers ses buts et à faire ce qu’elle veut, alors que la personne qui est irritée agit sous l’impulsion de sa colère (de ses peurs et de ses jugements) et essaie de fuir ce qu’elle ne veut pas. Pour plusieurs raisons, la personne heureuse n’est pas distraite par la colère ni par des préoccupations qui consommeraient son énergie; elle se concentre mieux et elle peut aider plus efficacement les autres à s’aider eux-mêmes. Ici encore, ce n’est pas simplement une question d’argent ni une réaction à un manque d’argent. Il est encore une fois question de nos croyances.


  Changez les croyances et vous changerez la situation. Supposons que j’aie tout juste assez de nourriture pour moi; si je ne considère pas ma situation comme humiliante, si je ne me sens pas opprimé, privé de quelque chose ou incompétent, alors je n’agirai pas en personne pauvre (comme s’il se pouvait que je sois opprimé, privé de quelque chose ou incompétent). Je ne réagirais pas à la misère puisqu’il n’y en aurait pas. J’agirais seulement en accord avec mes désirs et je canaliserais mon énergie pour m’aider à obtenir ce que je veux.


  Cela soulève une question très importante: «Pouvons-nous faire ce que nous voulons et croire que gagner de l’argent (ou du moins en avoir suffisamment pour satisfaire nos désirs) sera le résultat naturel de nos activités? Est-ce que nous devons nous préoccuper d’en avoir suffisamment ou même nous concentrer sur la question de l’argent pour en obtenir?»


  Nous avons presque tous reçu un diplôme universitaire après avoir étudié dans des lieux de haut savoir académique, mais nous n’avons jamais appris à prendre vraiment conscience de ce que nous voulons vraiment. Nous nous sommes mis, le plus tôt possible, à la recherche de la manière la plus réaliste de l’argent, comme nous étions censés le faire («Vous devez prévoir»). Que de gens croient que gagner de l’argent n’est pas agréable et qu’il s’agit au contraire d’une corvée difficile et déplaisante («Vous ne pouvez pas tout avoir»). Comme si la sueur et les larmes étaient nécessaires pour mener un vie décente et productive. Pensez à toutes les croyances que nous entretenons et qui sous-entendent que nous ne pouvons pas gagner notre vie à faire ce que nous aimons. Peut-être ces concepts engendrent-ils notre n’essaie même pas. «Vous ne pouvez pas toujours regarder la vie en rose» ou «la vie n’est pas un jardin de roses», nous répète-t-on.


  Plutôt que de toujours songer à gagner de l’argent (nous avons appris à croire qu’il était un ingrédient nécessaire pour réussir dans la vie), nous pourrions peut-être aller au-delà de telles préoccupations et nous concentrer sur ce que nous voulons vraiment, sur le style de vie que nous voulons mener.


  Si nous faisions confiance à nos penchants naturels et si nous essayions d’obtenir ce que nous voulons vraiment, peut-être nous rendrions-nous compte que l’argent nous arrive. «C’est absurde, ridicule. Il serait idiot de croire que l’argent va se mettre à couler à flot pendant que je contemplerais l’horizon.» Peut-être. Mais est-ce que nous voudrions rester assis toute la semaine ou toute l’année à contempler l’horizon sans jamais bouger de là? Rappelez-vous que ce qui est en cause ici, ce n’est pas de suivre toutes nos «idées folles» ou nos peurs, mais d’agir en fonction de ce que nous voulons vraiment.


  Ce qu’il importe de faire, c’est de considérer ce que nous voulons comme objectif principal, et l’argent comme un accessoire plutôt que de nous concentrer sur une façon de «gagner de l’argent».


  L’histoire très simple d’un assistant à l’Institut Option® illustrera peut-être clairement cette approche. Il était dans la trentaine, analyste financier qui allait de succès en succès à une époque où ses associés avaient beaucoup de difficulté à maintenir leur standard de vie. Licencié, avec un doctorat en sciences économiques, il était propriétaire d’une immense maison de style colonial située en banlieue d’une grande ville; mais il était malheureux à cause de la nature de son travail, de l’atmosphère froide et impersonnelle de son environnement professionnel et de son manque d’enthousiasme.


  Par contre, il s’installait souvent seul dans son sous-sol, complètement absorbé et transporté par sa grande passion: la menuiserie et le dessin de jouets en bois faits à la main. Or, cette activité avait toujours été systématiquement rejetée par ses parents et ses amis qui la qualifiaient d’intéressante mais frivole; à leurs yeux, elle manquait de dignité et n’avait aucune valeur sociale. Mais de temps à autre, pour sa plus grande joie, quelqu’un achetait un de ses jouets en bois ou s’asseyait près de lui pour l’aider à fabriquer une chaise ou un coffret. Cela lui rapportait peu d’argent, mais la joie de pouvoir exprimer sa créativité avec ses mains pendant plusieurs heures par semaine représentait une récompense plus que suffisante pour lui.


  Pendant plusieurs années, il avait tranquillement exploré d’autres avenues professionnelles, essayant de trouver une autre façon de se servir de ses aptitudes et de ses diplômes. Pas une seule fois il n’avait considéré sa passion, son passe-temps, digne d’être élevée au rang d’occupation à temps plein. De plus, il croyait que le montant d’argent qu’aurait pu lui rapporter la fabrication de jouets et de meubles à la main aurait été extrêmement limité par comparaison avec les revenus très lucratifs de sa profession.


  Comme son malaise et son ressentiment ne cessaient de s’intensifier, il décida finalement d’explorer ses craintes et les croyances qui les entretenaient. Comme le petit poussin qui brise lentement sa coquille, il commença à se dégager de sa carapace de veilles croyances qui orientaient encore sa vie, des concepts autodestructeurs qui l’enfermaient dans une camisole de force. Quand il eut déraciné sa peur de se faire du mal à lui-même et qu’il se fut débarrassé de sa confusion à propos de sa valeur personnelle, il décida de ne plus baser sa vie sur les jugements des autres, jugements qu’il avait adoptés et intégrés avec tant de facilité. Le choix de son occupation n’avait pas causé son malaise et ses craintes, mais ses craintes l’avaient influencé dans le choix de son occupation.


  Après plusieurs mois d’exploration personnelle, il commença à changer sa perspective et à considérer sérieusement l’ébénisterie comme une alternative viable. Plusieurs discussions avec sa femme l’aidèrent à prendre une décision ferme en peu de temps. Il allait complètement changer son mode de vie. Sans plus de certitude sur son avenir et sans aucune garantie de succès, il défia trente-cinq ans d’héritage bien ancré et il choisit de vivre en fonction de ses désirs. Il n’était plus gêné par ses peurs et par les croyances qui l’avaient lié à un engagement étranger au développement de ses goûts et de ses valeurs.


  Il vendit sa maison et acheta une propriété où il y avait un atelier, une étable et une maison. Utilisant ses quelques économies pour subsister dans l’immédiat, il travailla à fabriquer des jouets et à dessiner des pièces d’ameublement ciselées à la main. Petit à petit, sans qu’il ait vraiment fait d’efforts pour vendre ses produits, bien des gens entendirent parler de la qualité de son travail et du génie imprévisible de ses créations (des machines à vapeur miniatures, des animaux préhistoriques aux membres amovibles, des personnages au volant de vieilles voitures et des personnages de bandes dessinées, des chaises berceuses aux formes humaines et tout un assortiment de caricatures avec des commentaires sur des événements familiers comme on en trouve dans presque toutes les maisons). Il faisait ce qu’il aimait faire et il trouva des gens qui aimaient ce qu’il faisait. Vieillards, jeunes filles, intellectuels, gens snob et travailleurs très conservateurs furent attirés par cet artisan du vingtième siècle; ses pièces étaient des miroirs de sa pensée, de ses visions et de son humour.


  À la fin de la première année, il avait vendu toutes les pièces qu’il avait produites et il comptait une foule d’admirateurs et de clients. L’argent était devenu le dérivé naturel de son travail plutôt que d’en être le but. Bien qu’il n’ait pas eu un revenu égal à celui qu’il avait comme analyste financier, il constata avec surprise et avec une joie contagieuse qu’il avait obtenu un revenu très attrayant en faisant ce qu’il aimait, un revenu dépassant de beaucoup les nécessités de son tout nouveau mode de vie.


  La leçon est merveilleuse. Un homme qui avait à une certaine époque vécu en écoutant des peurs et des croyances qu’il n’avait jamais remises en question, décida de répondre à ses désirs, d’agir en fonction de ses saines impressions et de croire qu’elles engendreraient leur propre récolte d’abondance. Il respecta ses penchants et l’argent vint à lui. Lorsqu’il se fut dégagé de ses craintes, il sut quoi faire. Ce qui fut ironique pour lui fut de réaliser qu’il avait toujours su quoi faire mais qu’il avait toujours choisi de ne pas écouter sa voix intérieure.


  Quand je suis triste à cause de ma situation économique, je détourne évidemment mon attention du fait de vouloir, de faire et de profiter de l’argent. Je crée même des inhibitions qui m’empêchent de décider d’agir pour améliorer ma situation. La tension et l’anxiété deviennent plus que des trouble-fête; ils brouillent ma vision et me détournent de ce que je veux vraiment. Réagir par peur de perdre quelque chose ou par peur de manquer de quoi que ce soit, c’est faire des efforts pour échapper à ce que je ne veux pas (pauvreté, rejet, isolement).


  Si je me laisse aller, si je me fais confiance, je peux savoir que quoi que je décide de faire, c’est très bien. Par conséquent, en me permettant de satisfaire mes désirs, je peux déterminer que l’argent est vraiment une priorité claire et importante ou décider de lui donner une importance moindre.


  Il n’y a pas de règles préétablies; il n’y a que celles que je choisis de respecter dans ma vie.


  Il y a souvent plusieurs autres possibilités que celles que nous nous permettons de voir; notre vision est limitée par nos croyances. Nous créons nos propres limites. Mais si nous avons ce pouvoir, c’est dire que nous pouvons changer nos limites. Nous pouvons même nous en passer.


  Alors, nous serions vraiment libres d’agir en fonction de nos désirs plutôt que d’essayer d’échapper à ce que nous ne voulons pas. Nous pourrions agir en harmonie avec nous-mêmes et suivre notre courant naturel.


  Si nous faisions comme l’analyste financier devenu ébéniste et si nous nous laissions aller à suivre nos penchants naturels, peut-être pourrions-nous aussi être témoins du fait que l’argent devient le dérivé naturel de nos efforts et de notre énergie. Ou, comme le spiritualiste, le mystique ou le penseur, nous pourrions prêter l’oreille à une voix intérieure et tourner les yeux vers des visions encore inconnues.


  Questions à vous poser


  
    	Avez-vous peur de ne pas avoir assez d’argent? Si oui, pourquoi?


    	Êtes-vous à l’aise avec l’argent que vous avez actuellement?


    	Voulez-vous avoir plus d’argent? Si vous n’en aviez pas plus, seriez-vous malheureux?


    	Croyez-vous que l’argent peut acheter le bonheur? Ou la liberté?


    	Aimez-vous faire ce que vous faites pour gagner de l’argent? Sinon, pourquoi? Croyez-vous que vous avez d’autres recours?


    	Est-ce difficile pour vous de donner de l’argent? Pourquoi?


    	Est-ce que vous enviez ceux qui ont plus de biens matériels que vous? Si oui, pourquoi?

  


  DIXIÈME DIALOGUE


  Une femme se libère de la nécessité d’avoir sans cesse plus d’argent.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse?


  R. Le fait de ne pas avoir assez d’argent.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je dois faire vivre deux enfants. Mon mari et moi nous sommes séparés il y a trois ans et il a décidé d’aller vivre en Espagne. Il était illustrateur et je crois qu’il peut vivre où il veut bien. Son dernier geste de bonté a été de me donner la maison, les deux voitures et tout notre ameublement. Au départ, je croyais que c’était juste. Il avait sa vie à mener après tout. Mais vous savez, après quelque temps, l’argent que j’avais reçu de la vente de la maison et de celle de l’une des deux voitures s’est épuisé. Sur le coup, j’avais l’impression d’avoir beaucoup d’argent, mais maintenant il n’y en a plus et voilà où je me retrouve.


  Q. Où vous retrouvez-vous?


  R. Sans argent, je n’en ai pas suffisamment pour vivre. Je travaille à la pige; j’écris et je dessine du matériel éducatif pour les enfants du niveau secondaire. Mais les emplois sont rares et ils ne me rapportent pas suffisamment d’argent pour vivre. Oh, ce n’est pas que je sois ingrate. Le travail est extraordinaire; je demeure dynamique et je suis heureuse de gagner au moins cet argent, mais je ne sais pas quoi faire. (Elle pleure.) Je suis désolée; je n’avais pas l’intention de me mettre à pleurer.


  Q. Qu’est-ce qui vous rend malheureuse exactement?


  R. Je me sens tellement bête. Je veux dire que tant de gens ont tant de problèmes plus graves que les miens et voilà que je me plains. J’ai Olivier et Thomas, deux merveilleux enfants, et un logement confortable, alors pourquoi devrais-je me plaindre?


  Q. Pourquoi vous sentez-vous mal à l’aise de vous plaindre?


  R. J’ai l’impression de ne m’intéresser qu’à l’argent.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Comme si c’était tout ce que je voulais. Mais c’est vrai! C’est tout ce que je veux. Je ne veux pas paraître simpliste ou stupide, mais si j’en avais un tout petit peu plus chaque mois, tout serait vraiment différent.


  Q. À quel point de vue?


  R. J’en ai tout juste assez pour les enfants et la maison, pour la nourriture, les comptes et ce genre de choses. Disons que je réussis à payer le nécessaire. Mais après cela, il ne me reste plus un seul sou; il n’y en a pas pour moi et c’est ce qui me tracasse.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. C’est là toute la question. Ne pas avoir assez d’argent pour m’acheter des vêtements de temps à autre ou pour aller dîner au restaurant ou pour aller au cinéma. Au début, c’était acceptable. Mais c’est toujours la même histoire, mois après mois, année après année. Je ne peux pas endurer de me sentir prise au piège.


  Q. Qu’entendez-vous par prise au piège?


  R. Je n’ai pas le choix. Je ne peux jamais me reposer sans les enfants. Je ne veux pas dire que je n’aime pas être avec eux; mes enfants font vraiment ma grande joie. Mais j’aimerais parfois changer de décor, même si ce n’était que pour quelques heures. Mais je n’ai même pas assez d’argent pour payer une gardienne d’enfants. Je me sens condamnée à être enfermée à la maison avec eux. Ce qui est vraiment ironique, c’est que ma prison n’a pas de barreaux; ses murs sont invisibles. Tout cela est tellement frustrant.


  Q. Qu’est-ce qui est frustrant exactement?


  R. J’imagine que c’est le fait d’avoir l’impression qu’il n’y a pas de porte de sortie.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. (Elle fait une longue pause). Pas exactement. Il y a toujours une solution, j’imagine. Mais je ne veux pas faire ce qu’il faudrait que je fasse. Je ne pense même pas que je puisse le faire.


  Q. Pourriez-vous vous expliquer?


  R. Bien sûr. Je pourrais trouver un emploi à temps plein, mais alors je serais loin des enfants toute la journée et je devrais les laisser dans un jardin d’enfants. Je ne veux pas dire que cela serait mauvais pour eux, mais un désastre pour moi. Je travaillerais toute la journée et, en rentrant à la maison, il faudrait que je prépare le repas et que je fasse toutes les corvées ménagères. Ce serait encore pire que ma situation actuelle. Vous voyez, je suis prise au piège; j’ai abordé le problème dans tous les sens possibles et je n’ai pas réussi à le résoudre.


  Q. Qu’est-ce que vous voulez?


  R. Cent dollars de plus par mois, c’est tout. Ce n’est pas beaucoup, mais quand vous ne l’avez pas… (Elle soupire bruyamment.)


  Q. Pourquoi soupirez-vous?


  R. Si j’avais cet argent, croyez-moi, je pourrais me réserver un peu de temps une fois par semaine et je serais une meilleure femme, une meilleure mère. Je sais que je le serais! C’est pas toujours facile, je vous assure. C’est comme avoir une maladie gênante, ni visible ni évidente mais toujours présente et sapant continuellement votre énergie.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous ne deveniez pas malheureuse à cause de votre situation?


  R. Comment pourrais-je ne pas être malheureuse?


  Q. Je ne veux pas vous dire que vous devriez réagir de telle ou telle façon. Je vous demande tout simplement de me dire ce que vous auriez peur de voir se produire si vous n’étiez pas malheureuse?


  R. Je ne sais pas. Si je n’étais pas malheureuse, je me laisserais peut-être tout simplement aller et je me résignerais.


  Q. Voulez-vous dire qu’en étant malheureuse vous demeurez consciente du fait que vous voulez changer votre situation?


  R. Oui, je crois. (Elle fait une longue pause.) Vous voulez dire que je reste malheureuse pour ne pas oublier que je veux avoir plus d’argent?


  Q. Qu’en pensez-vous?


  R. Si cela était vrai, alors je me rendrais intentionnellement malheureuse avec mes problèmes d’argent. (Elle sourit.) Mais c’est idiot, vraiment idiot! Mais je me rends compte que c’est probablement exact. C’est triste.


  Q. Pourquoi triste?


  R. Parce que je suis sûrement idiote si j’accorde tant d’importance à l’argent dans ma vie.


  Q. Pourquoi est-ce que cela signifierait que vous êtes idiote?


  R. Écoutez, Olivier, Thomas et moi sommes très bien. Je ne suis pas pauvre; mais mon budget est serré, très serré. Alors pourquoi devrais-je me plaindre?


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Je veux dire que j’ai peut-être le droit de vouloir avoir plus.


  Q. Qu’entendez-vous par «droit»?


  R. Je ne suis peut-être pas certaine de le mériter. Je sais que cela vous semblera peut-être ridicule, mais parfois je pense que, si j’avais plus d’argent, un de mes enfants deviendrait malade.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Oui et non.


  Q. Prenons le oui. Pourquoi croyez-vous que l’un de vos enfants pourrait être malade?


  R. (Elle pousse un long soupir.) La première chose qui me vient à l’esprit, c’est l’idée de châtiment pour mon égoïsme. Je veux peut-être les mauvaises choses et, pour une raison étrange, je n’apprécie peut-être pas ce que j’ai. Comme si l’argent était tout ce qu’il y a d’important dans la vie, plus que la santé. Mais ce n’est pas cela. Je veux que mes enfants soient en bonne santé et je veux aussi avoir plus d’argent. Cela n’a pas beaucoup de sens; toute cette histoire n’est qu’une superstition.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. C’est une histoire de bonne femme. Vous entendez beaucoup de monde le dire et, à la fin, vous l’intégrez sans y réfléchir. Mais quand vous mettez vraiment le doigt sur ce dont vous avez peur, les superstitions perdent leur sens, comme maintenant.


  Q. Voulez-vous dire que vous n’y croyez plus?


  R. Oui. C’est fini. J’imagine que c’était une de ces idées que j’entretenais et qui me faisait sauter de part et d’autre comme un lapin effrayé.


  Q. Dans quel sens?


  R. Chaque fois que je pensais que l’un de mes enfants aurait pu tomber malade, je m’arrêtais immédiatement de penser à l’argent. C’était comme un système de freins. Je me voyais dépourvue et je me sentais mal pour ma pénitence. Je marchandais pour avoir des enfants en bonne santé.


  Q. Et maintenant?


  R. (Elle rit.) Eh bien, maintenant que ma superstition s’est dissipée, je crois que je peux vouloir avoir plus d’argent n’importe quand… Mais alors je serai malheureuse presque tout le temps.


  Q. Pourquoi seriez-vous malheureuse de vouloir avoir plus d’argent?


  R. Ce n’est pas le fait d’en vouloir plus qui me rend malheureuse, c’est le fait de ne pas en obtenir davantage.


  Q. D’accord. Pourquoi seriez-vous malheureuse si vous n’en obteniez pas davantage?


  R. Parce que ma situation demeurerait la même.


  Q. Et pourquoi est-ce que cela serait si troublant pour vous?


  R. Parce que je ne veux pas qu’elle demeure la même. Mais qu’est-ce que je peux faire?


  Q. Qu’est-ce que vous voulez faire?


  R. (Elle regarde au loin et sourit.) Je pourrais vous écrire une liste aussi longue que mon bras.


  Q. Une liste de désirs ou de rêves fantastiques?


  R. Oh, ce serait des rêves fantastiques mais, un jour, je pourrais commencer à vraiment vouloir ces choses.


  Q. Que voulez-vous maintenant?


  R. Me sentir plus libre de vouloir avoir plus d’argent, décrocher plus de contrats à la pige. J’aime le travail, la recherche; cela me permet de faire preuve de mes compétences.


  Q. Est-ce que vous pourriez le faire si vous le vouliez?


  R. Bien sûr. Je pourrais au moins essayer. (Elle détourne le visage.) Ah! je ne veux pas faire beaucoup d’efforts et m’apercevoir finalement que je ne peux pas trouver plus de travail. Je suis en train de m’organiser pour aller vers un autre désastre.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. Ce que je viens de dire. Je commence à me sentir mieux, mais pourquoi? Supposons que je ne trouve pas plus de travail, ce serait vraiment décourageant.


  Q. Dans quel sens?


  R. Je me sentirais encore plus malheureuse.


  Q. Pourquoi?


  R. Parce que je serais déçue d’avoir échoué après y avoir mis tant de cœur.


  Q. Pourquoi seriez-vous déçue si vous n’obteniez pas plus de contrats ou plus d’argent?


  R. N’importe qui le serait.


  Q. Peut-être, mais chacun aurait ses propres raisons. Quelles sont les vôtres?


  R. J’imagine que c’est une réaction automatique quand je n’obtiens pas ce que je veux vraiment.


  Q. Pourquoi avez-vous cette réaction automatique?


  R. C’est comme un haut puis un bas.


  Q. Pourriez-vous m’expliquer ce que vous voulez dire?


  R. Vous voyez l’argent dans votre tête et tout ce que vous pourriez acheter. Vous l’avez presque. Et quand vos projets ne se réalisent pas, vous faites une chute terrible.


  Q. Pourquoi feriez-vous une chute terrible si vous n’obteniez pas ce que vous voulez?


  R. Parce que j’ai l’impression d’avoir été trompée. D’être dépourvue. Dans un certains sens, je commence à espérer que mes projets se réaliseront et quand ils ne se réalisent pas, il n’y a rien d’autre à faire que de me sentir déprimée, je veux dire malheureuse.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Que je dois être malheureuse? (Elle soupire, puis sourit.) Je pense que non. Je n’ai pas toujours obtenu ce que je voulais dans la vie et, pourtant, je n’ai pas été déprimée à tout jamais à cause de cela.


  Q. Qu’auriez-vous peur de voir se produire si vous n’étiez pas malheureuse quand vous n’obtenez pas ce que vous voulez?


  R. Euh… La même chose que tout à l’heure me vient à l’esprit. Je n’essaierais peut-être plus de l’obtenir ou cela prouverait peut-être que ce n’était pas important pour moi.


  Q. Voulez-vous dire que vous devenez malheureuse pour demeurer consciente de votre désir d’avoir plus d’argent ou pour vous prouver que ce que vous voulez est important?


  R. Oui. Je n’avais jamais senti à quel point cela faisait partie de ma façon de fonctionner. C’est incroyable! Pourtant, je me rends compte que c’est ce que je fais presque tout le temps.


  Q. Pensez-vous que vous pourriez être heureuse tout en voulant avoir plus d’argent?


  R. Oui, oui. Bien sûr. Et prouver que quelque chose est important pour moi en étant malheureuse n’a vraiment plus de sens. Je n’ai pas besoin d’être malheureuse pour comprendre que je veux quelque chose. D’accord, c’est vraiment tout un changement pour moi. Je ne suis plus malheureuse, mais j’ai toujours mon problème d’argent.


  Q. Que voulez-vous faire?


  R. (Elle sourit de toutes ses dents.) Trouver plus de contrats à la pige. C’est clair. (Elle commence à bouger et semble agitée).


  Q. Que ressentez-vous en ce moment?


  R. Pourquoi est-ce si important pour moi?


  Q. Qu’est-ce qui est si important?


  R. L’argent. Il en a toujours été ainsi il me semble. Même quand j’étais mariée, il y avait toujours quelque chose d’autre que je voulais et que je n’avais pas. Quand je l’avais obtenu il y avait quelque chose d’autre. Et je croyais toujours que j’avais les meilleures raisons du monde. Je pense que je serais peut-être encore malheureuse même si je trouvais plus de travail; je déciderais que ce n’est pas suffisant. Cela me fait vraiment peur.


  Q. Pourquoi?


  R. Avez-vous lu la pièce de Jean-Paul Sartre: Huis clos?


  Q. Oui.


  R. Eh bien, il se passerait la même chose. Il n’y aurait jamais de fin. Peut-être est-ce pourquoi je n’ai pas vraiment essayé de faire plus d’efforts ces dernières années. Mon Dieu, un vrai cercle vicieux. Si je trouve d’autres contrats et que je pense encore que ce n’est pas suffisant, ce sera terrible. Si je n’en cherche pas, ma situation demeurera insatisfaisante, mais il y aura encore une lueur d’espoir. J’ai peur que ça n’en finisse plus.


  Q. Croyez-vous cela?


  R. Bien sûr! Je ne sortirai de ce cercle vicieux que lorsque je serai satisfaite et je n’ai jamais été satisfaite de l’argent que j’avais.


  Q. Pourquoi?


  R. Parce que j’en voulais toujours plus.


  Q. Vouloir avoir davantage et être insatisfaite sont deux choses différentes. Pourquoi êtes-vous malheureuse quand vous pensez que vous n’avez pas assez de quelque chose?


  R. Je ne peux vraiment pas répondre à cette question. Je suis faite comme cela.


  Q. Je sais que vous avez l’impression d’être faite comme cela mais essayons d’aborder la situation d’une autre façon. QU’AURIEZ-VOUS PEUR DE VOIR SE PRODUIRE SI VOUS N’ÉTIEZ PAS INSATISFAITE DE NE PAS AVOIR TOUT L’ARGENT QUE VOUS VOULEZ AVOIR?


  R. Alors, je ne voudrais plus en avoir plus.


  Q. Voulez-vous dire qu’être insatisfaite vous stimule à vouloir en avoir plus?


  R. Oui. Je ne peux pas croire que je continue à fonctionner de cette façon. C’est incroyable ce que je me suis infligé à moi-même. Je m’acculais au pied du mur. Être insatisfaite me motive mais, alors, la peur d’être insatisfaite plus tard me retient. À la fin, ni l’un ni l’autre ne me procure ce que je veux. En voyant tout cela comme étant «ma façon d’être», il me semblait tout à fait impossible de changer. Mais maintenant, je me rends compte que je peux changer. J’ai saisi et je prends un nouveau départ. Et savez-vous comment je sais que je suis différente maintenant?


  Q. Comment le savez-vous?


  R. Je ne crois plus les mêmes choses.


  Q. Que voulez-vous dire?


  R. J’allais répondre «avoir plus d’argent» mais vous savez, je pense que ce que je veux le plus, c’est être heureuse, me sentir comme je me sens maintenant. Je n’ai pas autant d’argent que je voudrais en avoir, mais je ne me sens pas privée de quoi que ce soit. Je trouverai plus de contrats à la pige. C’est clair. Si merveilleusement clair. J’essaierai de faire plus d’argent si je le peux, sans me sentir menacée et sans devenir malheureuse. Si ce que je peux produire n’est pas suffisant, je m’en occuperai à ce moment-là. (Elle fait une longue pause.) En ce moment, je me sens tellement bien que c’est tout ce qui compte pour moi.


  L’attitude Option®


  Notre voyage s’achève à travers les dernières pages de ce livre, mais l’excursion au cœur de nous-mêmes peut se poursuivre. Ensemble, nous avons accumulé des points de référence et élaboré un plan d’action qu’il est toujours possible de réexaminer et de corriger. Plus qu’un texte, ce journal Option® peut être partagé avec d’autres, comme un cadeau offert à nos amis.


  Nous avons fait l’expérience du changement au fur et à mesure que nous avons pu clarifier, comprendre et rejeter les croyances destructrices. En tant qu’animaux croyants, nous avons toujours créé nos propres limites. Mais il est aussi en notre pouvoir d’écarter ces limites qui nous étouffent parce qu’elles ne sont que des reliques vivantes d’une culture effrayée et méfiante.


  Nos croyances sont des jugements que nous portons et entretenons en toute liberté; mais nous pouvons les changer. Chacun de nous a la liberté de choisir et de changer.


  Nous pouvons le faire dès maintenant. Nous pouvons être plus heureux et plus efficaces et obtenir ce que nous voulons maintenant puisque le «maintenant» est tout ce que nous avons. Peut-être que le simple fait de considérer les concepts Option® a précipité le mouvement. Pour certains, dès qu’ils ont capté le message et se sont sentis stimulés, ce n’est plus qu’une question de décision à prendre. Mais, pour la plupart des gens, c’est une évolution graduelle.


  Pour les sceptiques, dont l’hésitation indique une dernière réticence à se laisser aller et à en finir avec le malheur, il y a une dernière question: «Si j’abandonne mes croyances destructrices, si j’en viens à me faire confiance et à avoir confiance en ma nature, si je me permets de savoir, si j’adopte l’attitude Option®: “Aimer, c’est choisir d’être heureux”, si le processus transforme complètement ma façon de voir les choses, mes sentiments et mes comportements, et si le bonheur devient la trame de ma vie, comment saurai-je que je ne suis pas le seul à agir ainsi, à savoir que je ne m’isolerai pas des gens que j’aime et que je n’irai pas à l’encontre des valeurs et des désirs de mes proches?»


  Nous avons appris à être malheureux en adoptant des croyances qui nous ont rendus malheureux; le contenu de ces idées nous ont amenés à aller en sens inverse de notre courant naturel en respectant des convictions destructrices qui avaient une foule de conséquences dans notre vie. Si rien n’est mauvais en nous, et rien ne l’a jamais été, alors nous laisser guider et diriger par la sagesse de notre propre nature est un acte d’affirmation de nous-mêmes et un acte de confiance en notre humanité. Pour certains, cette confiance peut paraître anarchiste, égoïste et peut-être même asociale. Or, pour concevoir que je pourrais agir de façon à nuire aux autres si je vivais en harmonie avec moi-même, que je pourrais nuire aux autres si mes désirs et mes actions émergeaient de mon propre bonheur, il faudrait que je croie encore qu’il y a quelque chose qui ne va pas chez moi.


  Une telle notion est une manifestation de la peur et de la méfiance et non pas une observation. La réalité démontre que le contraire est vrai, car nous voulons tous la même chose. Nous utilisons évidemment un vocabulaire différent pour décrire et exprimer les mêmes désirs et nous poursuivons des buts immédiats différents, mais nos désirs fondamentaux sont les mêmes. Le désir d’être aimé, le désir d’être en bonne santé, le désir de réussir et le désir d’avoir une vie aisée sont des désirs qui cachent une aspiration principale: le désir d’être heureux.


  Quand je me sens bien, j’agis inévitablement en harmonie avec les autres s’ils sont heureux eux aussi.


  Ce n’est qu’à travers la brume de soucis que nous agissons dans des directions conflictuelles, comme si chacun de nous avait une nature radicalement différente de celle des autres, isolée, sans amour et même hostile. La violence est le résultat des peurs et des malaises.


  En devenant plus heureux, nous devenons plus aimants et plus tolérants. Ce bien-être croissant engendre une plus grande lucidité et une plus grande aisance dans notre façon de vivre. Un tel développement est bénéfique pour toutes les personnes concernées. Quand je deviens plus heureux, je ne suis pas le seul à bénéficier des efforts que je fais pour mieux me servir; les autres en tirent aussi profit.


  Lorsque nous sommes heureux, nous agissons de façon à obtenir ce que nous voulons et à aider les autres à obtenir ce qu’ils veulent.


  Quand je me sens à l’aise et que je suis lucide, je veux que les autres soient le plus heureux possible et manifestent leur bonheur en étant plus aimants et en agissant de façon moins autodestructrice, ce qui ne peut être que bénéfique pour moi. Même si ma partenaire devenait distante parce que je suis heureux et même si mes amis et collègues étaient déconcertés par mon bien-être croissant, je saurais que, s’ils étaient heureux et ne portaient pas de jugements, ils souhaiteraient que j’aie ce que je veux avoir. Et quand je suis heureux, je souhaite qu’ils aient ce qu’ils veulent avoir.


  Est-ce que cela veut dire que lorsque je regarde ma partenaire ou mes amis agir sous l’impulsion de leurs peurs ou prendre des engagements autodestructeurs que c’est cela qu’ils semblent vouloir faire? Si je m’abstiens de les juger, si je ne leur impose aucune condition et si je n’ai aucune attente face à eux, je vis en harmonie avec leurs désirs; j’accepte ces personnes telles qu’elles sont et je respecte leur comportement autodestructeur. Mais cela ne veut pas dire que je ne préférerais pas qu’ils soient plus heureux; cela ne veut pas dire que je n’essaierai pas de les aider à devenir plus heureux. Si leur comportement est motivé par leur malheur, je peux comprendre que c’est pour eux la meilleure façon de prendre soin d’eux-mêmes compte tenu de leurs croyances. Pour le moment, ils font de leur mieux.


  Plus je deviens aimant, lucide et attentif, plus j’ai tendance à respecter le territoire des gens qui m’entourent et leur liberté d’être tout ce qu’ils veulent être. Ce n’est que lorsque je suis envahi par l’anxiété et les peurs que j’ai l’impression que les autres me limitent et m’imposent des restrictions, et qu’ils constituent un danger pour moi. Motiver les autres en nous servant de la colère et des menaces ne rapporte qu’une moisson d’autodestruction.


  Si l’univers est inscrit dans le cœur de ma nature, imprégné en moi comme une marque indélébile, alors suivre mon courant naturel équivaut à suivre le mouvement de l’univers. Sous les nuages des malaises, il y a un courant direct facile à suivre. L’approche Option® est une façon d’apprendre à suivre ce courant, une façon de devenir plus heureux. Ainsi, l’approche Option® est une voie qui nous conduit au cœur de nous-mêmes; ce n’est pas un outil à utiliser d’une manière très précise ni une technique rigide mais une attitude, un processus visant à développer une nouvelle façon de voir. Les vérités et les révélations émergent de nous plutôt que de venir à nous de l’extérieur. Ce que nous affirmons ou confirmons n’a besoin d’aucune autre autorité que la nôtre. Nous retrouvons notre propre savoir. Personne ne se tiendra à la croisée des chemins pour nous diriger à gauche ou à droite; personne n’écrira sur un tableau noir la liste des activités souhaitables. C’est à nous de prendre ces décisions.


  Pour certains, l’attitude: «Aimer, c’est choisir d’être heureux» crée la méthode. Pour d’autres, la méthode de dialogue Option® développe l’attitude. Dans chacun des cas, l’approche Option® offre un cheminement chaleureux, beau et doux qui tranche avec l’ambivalence, la complexité et les jugements de plusieurs disciplines. Elle offre à chacun un projet auquel il peut insuffler caractère et vie.


  Les questions du dialogue demeurent claires et simples. Qu’est-ce qui nous rend malheureux? Pourquoi est-ce que cela nous rend malheureux? Pourquoi croyons-nous cela?


  Après avoir enlevé les multiples couches de croyances que nous avons intégrées (en nous inspirant d’elles pour agir et en leur donnant ainsi du pouvoir) et qui nous ont systématiquement façonnés, nous trouvons notre propre équilibre et nous apprenons à prêter attention à nos propres courants intérieurs. Cette expression de notre individualité et de notre esprit de créativité est un acte naturel, conforme aux autres actes de la nature.


  Si j’aime en étant «heureux ainsi» et si je suis heureux en aimant, alors je prends soin du potentiel de toute la race humaine tout en prenant soin de moi-même. En vivant l’attitude Option®, je crée une vision et un mode de vie dont les applications sont diverses et multiples.


  Chacun de nous se trouve maintenant face à une infinité de possibilités. Nous n’avons pas besoin d’une hachette pour explorer, il suffit de nous donner la permission de le faire. Ce livre n’est qu’un guide dans votre exploration du monde de vos croyances. Chacun donnera un sens particulier à ce voyage. Il a été et continuera d’être efficace dans la mesure où nous voudrons qu’il le soit.


  Je soupçonne que, comme ce fut le cas pour moi au début, les changements réels et durables ne se produiront chez vous que si vous êtes exposé aux concepts Option® d’une façon soutenue et que si vous écartez peu à peu vos vieilles croyances. Chacun de nous peut devenir son propre «therapon» doux, prodigue et tolérant.


  Nous n’avons qu’à le faire, qu’à choisir de le faire, qu’à nous offrir en cadeau l’approche Option® et la possibilité de nous retrouver nous-mêmes. Avec chaque nouvelle prise de conscience de notre perfection ou de nos faux pas, nous sommes enrichis… et enrichis… et enrichis. Les résultats de nos actes ne sont pas des mises en accusation, mais des leçons qui nous aident à devenir toujours plus heureux et plus efficaces.


  Nous pouvons renoncer au malheur si nous le voulons. L’importance, l’intelligence et l’attention ne se mesurent pas à l’intensité de notre malaise ou de notre peine. Il n’est pas nécessaire d’être malheureux pour penser ni pour aimer. Nous pouvons choisir ici et maintenant d’être ravis de notre humanité, non pas avec une indifférence mélancolique ou sceptique mais dans une étreinte douce, tendre et aimante. Nous avons érigé des murs autour de nous uniquement à cause de nos peurs. Nous permettre de manifester davantage notre amour est un but plein de joie.


  En tant que personnes heureuses, nous obtenons souvent plus que ce que nous voulons et nous voulons avoir encore plus que ce que nous obtenons. Nous pouvons commencer dès maintenant à être tout ce que nous avons toujours voulu être.


  Nous avons commencé à nous dégager du fardeau des croyances acquises et des jugements destructeurs et nous avons appris à changer nos réactions à l’aide des dialogues de l’approche Option®: notre toute nouvelle acceptation de nous-mêmes donnera libre cours à l’énergie retenue et nous dotera d’un nouveau pouvoir, celui d’agir avec plus de facilité, en nous aimant davantage nous-mêmes et en aimant davantage notre vie.


  «Je suis vous et vous êtes moi… et nous formons un ensemble.»


  Si vous le voulez, l’approche Option® est maintenant vôtre.


  Elle vous aidera à vivre et à passer à autre chose.


  L’auteur


  Barry Neil Kaufman enseigne l’approche Option®, qui a des applications en éducation et en thérapie: il y présente une vision unique de l’amour et de la vie.


  Il a écrit douze livres et coécrit deux scénarios. Sa femme, Samahria Lyte Kaufman, et lui ont gagné deux fois le prestigieux Christopher Award et le Humanitas Award pour leur scénario Un miracle de l’amour, relatant leur expérience vécue avec leur fils autiste. Des articles ont aussi paru dans des publications importantes. De plus il a enregistré plusieurs CD et DVD traitant des concepts et des cours qu’il enseigne; il y traite des sujets comme La confiance en soi optimale, Vivre sans peur, L’authenticité intégrale, Se prendre en main, La puissance du dialogue Option®, Garder son calme au milieu du chaos, Le cours pour couple et l’approche Option® pour les parents.


  Barry Neil Kaufman et sa femme Samahria Lyte Kaufman ont cofondé et codirigent l’Institut Option, un organisme éducatif à but non-lucratif, centre international de formation et d’apprentissage, situé à Sheffield, au Massachusetts. À cet institut, ils offrent tout au long de l’année des ateliers de développement personnel, des séminaires et des consultations pour les individus, les couples, les familles et les groupes. Grâce à leur méthodologie interactive, les participants y transforment leur vie, améliorent leur santé, leur carrière, leur bonheur personnel et leur qualité de vie. Les Kaufman offrent aussi des services de consultation individuelle et un programme de formation professionnelle avec certification comme mentor ou éducateur.


  De plus, les Kaufman et leur équipe font des conférences inspirantes dans des colloques, animent des ateliers et des séminaires, prononcent des conférences dans des universités et vont en entrevue dans des journaux, des magazines, des émissions de radio et de télévision à travers le monde.


  L’Option Institute abrite aussi le Autism Treatment Center of America™. Cette section de l’institut s’est fondée sur l’approche innovatrice des Kaufman qui ont réussi à recouvrer leur fils Raun autrefois autiste, qui s’est entièrement rétabli et s’épanouit maintenant comme conférencier, animateur d’ateliers, écrivain, conseiller et directeur du Programme international d’éducation.


  Le travail au Autism Treatment Center est fondé sur le programme Son-Rise®. Cette méthode innovatrice de traitement a influencé le traitement des enfants ayant des défis du spectre de l’autisme et d’autres problèmes de développement à travers le monde.


  Les Kaufman et leur équipe conseillent et forment des familles qui veulent utiliser à la maison ce programme d’apprentissage pour leur enfant ayant des besoins spéciaux.


  Les Kaufman ont six enfants et sept petits-enfants et vivent au Massachusetts, États-Unis.


  Livres


  Barry Neil Kaufman a écrit douze livres sur l’approche Option® et le programme Son-Rise®. Plusieurs de ses ouvrages ont été traduits en vingt-deux langues et sont distribués dans plus de soixante pays.


  En français on retrouve:


  
    	UN MIRACLE DE L’AMOUR, l’approche innovatrice par laquelle les Kaufman ont recouvré leur fils de l’autisme. (La version augmentée et mise à jour, Son-Rise: The Miracle Continues, décrit la vie de leur fils au cours de l’enfance, l’adolescence et l’âge adulte.)


    	AIMER, C’EST CHOISIR D’ÊTRE HEUREUX montre comment mettre en pratique, dans diverses situations de la vie et donne plusieurs exemples de dialogues vécus où on découvre comment des gens se libèrent de leurs tendances au malheur.


    	PAROLES DE JEUNES, des dialogues avec des jeunes qui réussissent à se libérer de différents malheurs avec la méthode Option®.


    	LE BONHEUR, C’EST UN CHOIX, un plan simple et des méthodes concrètes pour mettre en application la décision d’être heureux.

  


  En anglais, on peut lire aussi:


  
    	A MIRACLE TO BELIEVE IN, l’histoire émouvante et prodigieuse décrivant comment les Kaufman ont appris à une autre famille à ramener à la vie, par la seule force de l’amour, leur fils délaissé par les professionnels qui avaient présumé son cas sans espoir.


    	A LAND BEYOND TEARS, écrit en collaboration avec Samahria, propose une nouvelle approche de la mort.


    	A SENSE OF WARNING, parle de la série de prémonitions qui ont changé sa vie et qui l’ont motivé à faire son travail d’amour.


    	POWER DIALOGUES™, un guide approfondi de formation à la méthode socratique du dialogue Option®.


    	NO REGRETS, où l’auteur se réconcilie avec son père et l’accompagne avec toute sa famille jusqu’à une mort bien-heureuse.


    	A SACRED DYING, confronte l’inévitable sort de la mort et décrit comment un homme fait de la mort de sa mère une expérience libératrice pour toute sa famille.


    	FUTURE SIGHT, intrigué par leurs prémonitions un couple découvre l’importance de se fier à leur petite voix intérieure.


    	OUT-SMARTING YOUR KARMA, parfois ce sont les pensées les plus simples qui effacent la confusion et replacent nos croyances. L’auteur invite gentiment à remettre en question nos façons de penser.

  


  Information


  Pour de la documentation et de l’information sur les ateliers et les cours animés par les Kaufman et leur équipe ou pour de l’information sur les livres, DVD et CD:


  Appelez à


  The Option Institute au (1) 800-71-HAPPY


  (1-800-714-2779) Int. 001 + 413 229 2100


  Visitez les sites


  option.org et autismtreatment.org


  ou barryneilkaufman.com.


  Écrivez à
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  2080 South Undermountain Road,


  Sheffield, MA 01257-9643.
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