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			parce qu’ils osent dire tout haut en majuscules

			ce qui trouble fort à l’intérieur

			et que l’on cherche à taire en minuscules.
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			Connecté, dans l’amour, dans l’affection et dans la solidarité, l’être humain s’épanouit. Le sentiment profond d’équilibre passe par l’assurance d’un contact apaisant avec soi-même et avec les autres. Pour avoir une conscience positive de soi et de ses propres ressources, il a fallu d’abord une relation à l’autre aimante et sécurisante. Nos sensibilités et nos sensations s’exacerbent au contact de ceux qui croisent notre route. La vibration est intérieure et elle est déclenchée par la proximité corporelle et la connexion émotionnelle. Quelque chose en nous est stimulé, quelque chose de subtil et de notable qui ne nous laisse pas indifférent. L’autre est un incontournable. Dans le mystère de sa complémentarité et de sa différence, il nous impose par sa simple présence – même sans échange – une intense excitation, de troublantes confrontations, des remises en question et d’interminables révélations.

			Pour les animaux sociaux que nous sommes, la tendance à vouloir nous rapprocher de nos semblables pour créer des liens est spontanée, naturelle, programmée et «précâblée». Nous avons ce besoin impérieux de communiquer, d’écouter, de sentir, de toucher, de goûter, d’échanger, de questionner, de partager, de participer, de sympathiser, de mettre nos ressources en commun, de ressentir, de nous associer, d’être solidaire, jusqu’à choisir régulièrement de nous unir à d’autres personnes pour juxtaposer notre individualité à la leur et gentiment l’éprouver. Alors, un groupe d’individus est constitué et, s’il est important à nos yeux, il nous procure soudainement un sentiment d’appartenance agréable et apaisant. Cette expérience, lorsqu’elle s’étend au vaste monde social, crée une connectivité qui nous rappelle que nous sommes lié à tous ceux que nous ne connaissons pas encore et qui font partie de nous-même. Que l’on s’en défende ou que l’on s’y complaise, le besoin de connexions sociales positives est viscéral, ancré en soi pour le bénéfice de la santé physique et mentale, à la recherche d’un état de bien-être qu’il sera toujours délicat de s’offrir seul.

			L’ambition de ce livre est de proposer une psychologie de vie, un accompagnement pour réduire les souffrances, renforcer les attitudes de bienveillance et, ultimement, maintenir une saine connexion avec soi-même et avec les autres. La bienveillance est la qualité à intégrer davantage de nos jours dans les milieux familiaux, scolaires et professionnels. Ainsi parle-t-on de plus en plus de bienveillance à la maison et à l’école pour l’éducation des enfants ainsi que dans les entreprises pour la gestion des ressources humaines. Une approche bienveillante se distancie d’un autoritarisme forcené et de toute attitude militaire qui consisterait à donner des ordres dans un rapport fortement hiérarchisé. Elle s’emploie à réduire les émotions négatives et les conflits pour s’engager dans des stratégies d’apaisement et de résolution. Il ne faut surtout pas s’y méprendre et croire que le principe de bienveillance s’exprime dans l’évitement des difficultés, dans le refus des mises au point ou dans une acceptation exagérée des insatisfactions. La personne bienveillante ne s’abstient nullement d’aborder ouvertement les problématiques contextuelles et de nommer les attitudes à améliorer. Mais, quel que soit l’environnement où elle s’exerce, son approche des personnes ou des situations n’est jamais strictement autoritaire. Elle est éminemment constructive; elle mise sur la participation, la collaboration et la coopération, et met l’accent sur la créativité, les choix et la responsabilisation.

			Les textes qui composent cet ouvrage se font écho, ils soulèvent des questions et apportent des réponses. Ils suggèrent un certain regard, des attitudes et des comportements suffisamment nouveaux peut-être pour déclencher un soulagement et encourager à toujours aller de l’avant. Ce livre est à l’image de ce qu’il prône de page en page: faire ressentir ce qui est inspirant et transformer la combinaison complexe des émotions et de la raison en une rencontre savoureuse et une cohésion qui apaise. La connexion à soi et aux autres rassure, répare, construit et élève; la déconnexion inquiète, brime, fragilise et fige.

			Cette psychologie du quotidien est aussi la mienne, celle qui guide mes pas, mes émotions, mes réflexions, mes interactions. Elle est ma définition intime des sentiments de bien-être et de bonheur consciemment nourris, entretenus et provoqués. Elle est aussi une recette que chacun peut parfaire à partir d’ingrédients de base qu’il croit judicieux d’incorporer. Cette noble démarche pour mieux aimer et mieux s’aimer est une lente construction. Elle m’inspire généreusement des émois exaltants, des renforcements positifs, de franches remises en question et, bien sûr, l’humilité de reconnaître qu’il restera toujours quelque chose à construire.

			Qu’il s’agisse de réflexions sur les émotions, les ressources intérieures, la spiritualité, les relations amoureuses, la parentalité, les enfants ou la responsabilité sociale, tous les textes proposés partagent la trame d’une analyse commune qui répond à la même intention: celle de présenter les divers visages, parfois insoupçonnés, de ce qui nous limite et nous bouleverse pour nous en libérer et nous faire grandir. Ce processus intentionnel de croissance, cet hymne à la vie, je vous l’offre modestement et avec jubilation, curieux de m’imaginer le meilleur de ce qu’il pourrait susciter en vous, comme un cadeau que l’on a pensé avec passion en espérant ne pas se tromper. En même temps, il s’agit d’une proposition, d’une invitation, dont chacun peut, bien sûr, disposer à sa guise et qui ne m’appartient plus une fois transmise. Puisse-t-elle évoluer et devenir vôtre, puisse-t-elle tout autant être propagée par d’autres, comme une chaîne de solidarité sans fin au service du mieux-être individuel et collectif. Je me retire donc, souhaitant qu’un mot, une phrase seulement puisse faire une réelle différence, susciter l’espoir, l’optimisme, l’inspiration ou jeter la lumière sur ce qui s’est assombri en vous depuis trop longtemps et qui vous alourdit. Il serait temps de vous en libérer à jamais.

			Enfin, il faudrait retirer le pouvoir malveillant d’inquiéter et de dévaloriser à tous ceux qui se le sont approprié, sans consentement, à une période où l’on était impuissant et vulnérable. La personne ainsi asservie dans l’incapacité de l’enfance aura à reprendre, à l’âge de sa maturité adulte, la puissance qui n’aurait jamais dû la quitter. Il reste tant à vivre, une fois rétablies la cohérence et l’harmonie de sa propre trame narrative. Chaque histoire doit générer le soutien et la fierté, plutôt que d’entretenir la contrainte et la honte. S’engager à faire un travail sur soi-même est beaucoup plus invitant lorsqu’on en conçoit avec espoir et jubilation les bénéfices infinis.

			La connexion à soi et aux autres rassure, répare, construit et élève; la déconnexion inquiète, brime, fragilise et fige.


CONNECTÉ À SOI, 
À L’AUTRE, AU MONDE
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			Tout commence étrangement dès la naissance: le premier regard du parent donne le ton, il valide et légitime l’existence d’un être qui ne sait rien encore de la vie. En même temps, le nouveau-né s’exprime haut et fort par ses regards soutenus, d’une intensité incommensurable. Il ouvre une sorte d’espace infini où il ne se lassera jamais de ressentir avec véhémence la chaleur rassurante d’une contrepartie sincèrement aimante. Deux regards se cherchent, se trouvent, se posent l’un sur l’autre, puis se fixent et suspendent le temps pour mieux s’observer et se découvrir: un lien vient de naître. En cet instant de tension nouvelle, une connexion s’établit, celle qui laisse présager un voyage dont personne ne connaît ni le chemin ni la destination. Une histoire sensible entre le parent et l’enfant vient à peine de s’engager que déjà elle se soude affectivement, avant même que les expériences relationnelles du quotidien ne surviennent. La connexion sociale qui s’installe et se renforce lors des premiers instants, dans les premières interactions avec le parent, est une relation précoce dont la qualité affectera l’enfant pour le reste de sa vie: elle est un lien d’attachement. À partir de cette connexion, où l’émotionnel est très présent et sécurisant, l’enfant sentira progressivement se définir les frontières de son corps et de son individualité, le sentiment flou d’un tout début d’identité et la conscience d’exister.

			Le contact avec soi-même, pour qu’il se déclenche, est toujours amorcé par le contact avec l’autre. Si le lien d’attachement sécurisant au parent s’installe difficilement, s’il est absent ou dysfonctionnel tout au long de l’enfance et de l’adolescence, l’insécurité germera et s’enracinera. L’amnésie infantile, généralisée avant l’âge de cinq ans, fait que l’enfant ne se rappelle pas exactement ce que ses parents ont dit ou fait, mais il se souvient parfaitement de ce qu’ils lui ont fait ressentir: cette empreinte affective et émotionnelle est par essence indélébile! Le manque de connexion et de sécurité au sein du milieu familial, s’il est intense et durable, présume aussi l’importance des difficultés qui s’annoncent. Le danger est que l’enfant garde une distance souffrante avec l’amour et la confiance qu’il se porte, avec ses sensations, ses ressentis, ses intuitions, son plein potentiel, sa créativité, etc.

			La déconnexion de soi, lorsqu’elle s’installe de façon durable, entraîne des conséquences multiples et infinies; elle altère le fonctionnement du cerveau et se loge là où se forment l’interprétation des sensations, des émotions, des idées, des réactions et des actions. La perception du monde en est foncièrement entachée car toute information provenant de l’analyse de l’environnement et des autres est biaisée. C’est le drame que vivent les personnes ayant développé un attachement insécurisant de type anxieux, évitant ou désorganisé. Le rapport à soi et le rapport à l’autre sont tous deux vécus comme trop nébuleux, douloureux et d’une complexité qui crée la confusion. Cette lecture tendancieuse est invalidante; elle provoque la solitude et le retrait social. Chez beaucoup, l’isolement empire, renforcé par les émotions négatives et la désespérance, et entraîne tristement vers la dépression, jusqu’à la rencontrer tout à fait. Chez certains, la perte extrême de contact avec eux-mêmes mène tragiquement à la mort. Cette décision d’exclusion est celle qui s’impose à la personne, malgré elle, au cœur de sa détresse. Parfois, elle peut aussi être violemment dictée par un groupe social (la famille, les amis, les collègues de travail) sous l’effet de l’intimidation et du rejet sournois ou cinglant.

			Les adultes, comme les enfants du reste, ne supportent pas d’être mis à l’écart sans l’avoir choisi, car ils subissent alors dans l’impuissance une perte radicale de connexion qui est vécue comme une punition sans appel. L’individu nié par ses pairs se voit tout à coup condamné au rejet, à une non-existence temporaire dont la douleur est intolérable, alors qu’il aspirait par-dessus tout au souffle rassurant de la reconnaissance et de l’acceptation. La déconnexion se produit également avec les autres parce que ceux-ci deviennent un lieu d’insécurité, dont il faut, selon les circonstances, se protéger pour un temps, voire à jamais. La souffrance de l’insécurisant apparaît alors sous deux formes extrêmes: soit le besoin de rester collé à l’autre et la détresse de s’en distancer; soit le sentiment d’être dangereusement envahi par la proximité de l’autre et le besoin urgent de s’isoler pour ne pas étouffer. Cette quadrature du cercle traduit la difficile – mais pas impossible – résolution de ces positions relationnelles et des souffrances inévitables qui en découlent. Sur ce continuum d’attachement perturbé, la vie s’annonce plus rude, oscillant entre vifs tourments intérieurs, colères, relations torturées et dénigrement du lien perturbant à l’autre. Heureusement, grâce à la plasticité du cerveau, les êtres éprouvés sur les plans affectif et émotionnel durant l’enfance pourront effectuer ultérieurement et à tout âge l’indispensable passage de la déconnexion de l’insécurité à la connexion de la sécurité d’attachement. Cet apprentissage ultérieur se fera immanquablement en apprivoisant graduellement une intimité nouvelle, respectueuse et bienveillante envers soi et envers les autres.

			Un enfant ne peut réellement s’abandonner à une douce rêverie que lorsqu’il s’est auparavant abreuvé à souhait d’un contact émotionnel qui lui a donné la vive certitude d’exister. Si l’empreinte affective intérieure est fortement créée, elle tempère l’effet du manque ponctuel de disponibilité émotionnelle de ses parents qui pourrait l’inquiéter. L’enfant recourt alors spontanément à sa capacité de s’autoréguler, ce qui est souhaitable pour que celle-ci s’installe, se développe et se renforce de façon adaptée et fonctionnelle. En l’absence physique des parents, l’enfant évoquera mentalement leur présence, leur image, leurs paroles et leurs gestes chaleureux. Ainsi, il arrivera à contenir son état d’excitation nerveuse et les tensions qui y sont associées pour réduire l’inconfort et parvenir à l’apaisement. Chez l’enfant, le signe rassurant d’un contact bienveillant avec lui-même est de pouvoir se calmer seul grâce aux images parentales positives et encourageantes qu’il aura intériorisées. Les parents absents physiquement restent néanmoins présents et mentalement rassurants pour l’enfant. Cette aptitude acquise dans l’enfance est essentielle pour le maintenir en état d’équilibre toute sa vie. Alors, de grandes conquêtes et de multiples victoires s’annoncent: les territoires relationnels inconnus deviennent des lieux de découverte et de rencontre stimulants et non effrayants. L’enfant se sent libre d’être et libre de recevoir la richesse émanant d’autrui.

			À l’opposé, lorsque la capacité de régulation émotionnelle est inadaptée et dysfonctionnelle, l’enfant reste perturbé par un état d’excitation et de tension pour lequel il ne dispose d’aucune stratégie de résolution efficace. Toutefois, il est soulageant de savoir que, si elle n’a pas été développée au cours de la tendre enfance, la capacité de régulation émotionnelle peut s’acquérir plus tard. La partie adulte en soi apprendra à soigner les blessures de la partie demeurée infantile et blessée qui entravent son fonctionnement global. À cet effet, le travail thérapeutique combiné à une aide professionnelle sera éventuellement à considérer.

			La connexion à soi renvoie à l’unicité de l’individualité, alors que la connexion aux autres entretient le sentiment d’assimilation et de similitude. Ensemble, ces deux formes d’expériences complémentaires créent une impression d’équilibre, celle d’être distinct des autres mais de leur ressembler assez pour se sentir en même temps appartenir à un groupe social. Les émotions jouent le rôle de liant entre soi et les autres; elles activent les connexions et procurent la sensation excitante d’une affinité. Cette similitude avidement recherchée émeut les amis lors de leur rencontre naissante, qui semble déjà si familière. Elle enchante aussi les amoureux éperdus qui se plaisent à découvrir à quel point ils se ressemblent, ce qui sous-entend qu’ils sont vraiment faits l’un pour l’autre.

			Le sentiment de proximité est éternellement ravivé lorsqu’on se met régulièrement et sincèrement à la place de l’autre pour le rassurer; c’est particulièrement vrai dans les périodes de défi, qui érigent des murs d’inquiétude et d’anxiété. Cette mentalisation écarte l’égocentrisme et le mode d’équivalence psychique: «L’autre n’est pas moi et ne pense donc pas forcément ce que je pense.» Entrer momentanément dans un espace émotionnel qui n’est pas le nôtre ouvre à la compréhension des états mentaux d’autrui et, de ce fait, nous connecte naturellement à lui. Cette attitude aimante est apaisante et rassurante pour l’un, parce qu’il se sent aidé, compris et soutenu, et elle est aussi gratifiante pour l’autre, parce qu’il se sent attentif, ajusté et généreux dans sa capacité de refléter les émotions.

			L’empathie et la compassion sont d’habiles compléments, car la compassion ajoute à l’empathie la bienveillance d’un engagement dans lequel est affirmée la volonté d’aider pour alléger la souffrance. Il est notable que cette décentration de soi-même s’accompagne naturellement d’une autre dimension tout à fait compatible: la gratitude. L’empathie et la compassion, tout comme la gratitude, la générosité et l’esprit de collaboration sont des qualités et des traits de personnalité à valoriser et à cultiver tant dans la relation à soi que dans la relation à autrui, car ils cimentent les liens, renforcent l’équilibre psychologique et préservent la santé mentale. Arrivées à maturité, ces aptitudes composent une psychologie positive qui ne nie pas les aléas du quotidien et dont l’approche valorise les forces individuelles. Un contact toujours plus étroit avec nos ressources intérieures est notamment recommandé. Il s’agit alors de recourir à ce dont nous disposons en nous, ici et maintenant, plutôt que de nous enrager devant ce qui nous manque et sur quoi nous n’avons pas de contrôle. À titre d’exemple, c’est ce qui est préconisé et efficace dans le traitement de l’anxiété: l’atténuation et la résolution des symptômes passent par la mise en place de stratégies d’apaisement présentes en soi-même. La personne anxieuse, perturbée par un système nerveux constamment en accélération et à risque de panique, adopte une attitude de prise en charge bienveillante; elle s’arme de patience et recourt à une série d’outils qui fonctionnent bien pour elle – autocompassion, empathie, respiration profonde, cohérence cardiaque, mentalisation, méditation – pour élaborer sa propre mécanique efficace de résolution. Les bénéfices sont immédiats et remarquables.

			Quelles que soient les formules propres à chacun, le point commun est toujours le même: il faut apaiser l’inconfort et la souffrance du moment pour se calmer en retrouvant le sentiment précieux d’un a priori favorable à soi-même. Cette tolérance écarte le jugement négatif au profit d’une sincère bienveillance. En toutes circonstances, et surtout en cas d’inquiétude, de détresse ou de souffrance opiniâtres, rien ne sert de nous autocritiquer ou de nous mépriser; mieux vaut changer définitivement d’univers mental, tout simplement, pour cesser de nous martyriser et être enfin plus apte à nous aider nous-même. Cet élan de bonté vis-à-vis de nous-même est éminemment positif et s’inscrit dans un altruisme qui sait distinguer ce qui pose problème et bloque de ce qui questionne momentanément et fait évoluer. Ainsi considérée, une réalité qui peut paraître envahissante sur le moment ne submerge jamais assez pour éteindre et détruire complètement la lumière d’une résolution possible, qui n’est pas très loin puisqu’elle est fondée sur nos aptitudes. Cela constitue précisément la différence entre ceux qui tombent et ne se relèvent pas et ceux qui mettent un genou à terre un instant, juste le temps de retrouver l’équilibre, pour se redresser et repartir plus forts sur le chemin des aspirations légitimes.

			Tout commence étrangement dès la naissance: le premier regard du parent donne le ton, il valide et légitime l’existence d’un être qui ne sait rien encore de la vie.


			SE RÉGULER ÉMOTIONNELLEMENT
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			La régulation émotionnelle est une capacité dont on parle peu, une aptitude essentielle, pourtant, dont la présence ou l’absence dicte la qualité des expériences intérieures et des relations aux autres. À la naissance, aucun bébé ne sait comment réguler ses états émotionnels. Ce sont les parents qui endossent cette tâche. Attentifs, ils tempèrent les moments d’excitation intense du nouveau-né et l’aident à se calmer. Ils deviennent les régulateurs émotionnels de l’enfant bien avant qu’il ait lui-même cette aptitude. Qu’ils s’arment de patience et se préparent à accueillir un petit être au développement fulgurant, rempli d’une énergie si vive qu’elle effraie parfois, déstabilise tout le temps et jaillit soudain dans des débordements qui fascinent, amusent ou rendent circonspects.

			L’enfant observe constamment comment ses parents gèrent leurs émotions, comment ils accueillent les siennes et lui apprennent à trouver l’apaisement. Face à des états émotionnels intenses, tels que l’anxiété, l’angoisse ou l’insatisfaction, certains parents montrent des attitudes efficaces de calme et de régulation – de la même façon qu’on les leur a bien montrées autrefois. Ils réduisent ainsi le stress de l’enfant, apaisent la souffrance de son excitation, l’enveloppent de paroles douces, de chaleur et de bienveillance, modulent ses perturbations émotionnelles. Plus encore, ces parents compétents apprennent à leur enfant comment gérer l’intensité de ses émotions positives. Ils s’emploient à lui enseigner à ralentir le rythme interne qui bouscule, surexcite et préoccupe. L’enfant découvre qu’il peut choisir sciemment de s’immobiliser et de laisser le monde s’agiter autour de lui. Il comprend progressivement qu’en se plaçant volontairement en observateur bienveillant, il s’extrait en même temps de la frénésie ambiante. À force de prendre soin de ses exaltations, l’enfant devenu adolescent s’individualise, il est plus indépendant sur le plan affectif et mieux à même d’autoréguler ses envahissements émotionnels. Du coup, cela réduit considérablement le risque d’impulsivité et ses conséquences négatives… L’individu qui a appris à se réguler émotionnellement est en mesure de réévaluer ses pensées et sensations pour en atténuer la portée parfois accablante et de se recentrer sur de nouvelles idées et des réactions plus constructives et inspirantes. Il sait judicieusement éviter la toxicité environnante de certaines personnes ou situations en choisissant la mise à distance. Lorsque ce processus est conscient, il est à la fois constructif, bienfaisant et générateur d’énergie positive.

			Les parents sécurisants, qui valident les émotions de l’enfant dès sa naissance, lui font sentir combien il est sain de les vivre et de les exprimer, pour apprendre un jour à les canaliser. Le message se distille graduellement et s’ancre pour longtemps. Il est naturel, sain et primordial de ressentir pleinement ses émotions, d’acquérir la compétence de se dévoiler et de s’affirmer dans une attitude globale nuancée et non violente. L’énergie ardente qui émane des émotions bien assimilées génère des expériences relationnelles positives et constructives, éminemment respectueuses de soi et de l’autre. Les parents aimants et bienveillants ne culpabilisent pas l’enfant, ils acceptent la légitimité, la validité et le bien-fondé de ce qu’il éprouve. Ils offrent un cadeau précieux à l’enfant, à l’adolescent et au jeune adulte en construction: percevoir avec finesse ses ressentis et assumer qui il est et ce qu’il fait. En retour, l’enfant se sent libre d’être exactement lui-même, de s’accomplir, de s’aimer et d’aimer. Ce sentiment profond d’acceptation n’est-il pas au fond le réconfort et la paix intérieure auxquels nous aspirons tous?

			Pour d’autres parents, la régulation émotionnelle est un défi de tous les instants. Ils manquent fâcheusement de contrôle et de maturité affective, et montrent continuellement à l’enfant comment se dysréguler, au lieu de se réguler! Peu outillés pour nommer, évaluer et modifier leurs propres émotions, ils sont incapables d’en moduler l’intensité et la durée. Si, de surcroît, la mère et le père décodent mal les besoins de réassurance de l’enfant et n’endossent pas les rôles de régulateurs émotionnels bienveillants, celui-ci ne peut jamais développer des moyens efficaces pour réduire les tensions. Cette dynamique familiale dans laquelle il évolue, et où tout peut basculer sans crier gare, est extrêmement volatile, inquiétante et troublante.

			Dans un tel contexte, il est impossible de développer des stratégies de régulation émotionnelle efficaces dans les rapports avec soi-même et avec les autres. L’enfant, inquiet et troublé, s’en trouve alors doublement perdant: il fait le constat répété que ses parents sont émotionnellement handicapés, inaptes à se réguler et tout aussi impuissants à lui montrer comment se tempérer et se calmer. Frappé d’un profond désarroi pendant les années sensibles de l’enfance, il a de la difficulté à se construire émotionnellement. Il se sent véritablement coincé par des sentiments accablants et un stress dont il ne sait que faire, qui l’affectent passablement et qu’il n’a pas appris à «métaboliser».

			Pour tenter de réduire les états d’excitation internes dérangeants et angoissants qui l’envahissent dans son quotidien, l’enfant développe seul ses propres mécanismes d’adaptation et intègre qu’il ne peut plus compter sur le soutien de ses parents, perçus comme des modèles de régulation émotionnelle inadéquats et insatisfaisants. Du fait de l’immaturité de son développement cognitif et affectif, il est limité dans ses habiletés de régulation et les mécanismes qu’il élabore sont inadaptés et dysfonctionnels: ils ne réussissent ni à le calmer vraiment ni à l’apaiser suffisamment. Ces incapacités ternissent les expériences relationnelles et sociales et briment l’épanouissement et les réussites.

			Au cours des années, ce cumul d’états de tensions s’amalgame en un fond dépressif, et s’accompagne éventuellement de sentiments forts d’inquiétude, de tristesse, de solitude, d’anxiété, d’agressivité et d’une appréhension des expériences intimes et sociales. Au quotidien, il en résulte une perte d’accès à son plein potentiel et une perception dévalorisée de soi, doublée d’une procrastination difficile à vaincre. Avec le temps, la présence de ces tensions internes envahissantes demeure, voire s’amplifie, alors qu’aucun élément rationnel dans la vie du moment ne peut l’expliquer. Ainsi, bon nombre d’adultes aujourd’hui souffrent, doutent, détruisent ou s’autodétruisent, envahis d’émotions douloureuses qu’ils ne comprennent pas et ne savent pas réguler.

			L’adulte dysrégulé a tendance à recourir de façon automatique à des mécanismes mésadaptés pour tenter d’apaiser les émotions dérangeantes. Au lieu de s’absorber dans un projet en cours a priori intéressant et motivant, le blocage est toujours le même: des diversions compulsives viennent systématiquement s’interposer. Il s’agit alors de surfer sur les réseaux sociaux, de visionner des vidéos, de grignoter sans faim en dehors des repas, de consommer de l’alcool, du tabac, des drogues, du sexe, etc. Rien ne réussit jamais à calmer la douleur émotionnelle.

			L’optimisme nouveau consiste à sortir de l’impuissance de l’enfance, alors que les parents en souffrance incapables de se réguler émotionnellement étaient les seuls référents. Cette dynamique n’est pas une fatalité à reproduire inévitablement: si elle a été construite dans les jeunes années, il est tout à fait possible de la déconstruire à l’âge adulte. L’immaturité dans la régulation des émotions peut donc être traitée aujourd’hui en faisant grandir la partie adulte en soi. Que la démarche s’effectue avec ou sans aide professionnelle, il faudra faire les prises de conscience essentielles en lien avec son histoire, amorcer les deuils de ce qui a été blessé et développer de nouveaux outils fonctionnels de régulation émotionnelle.

			Dans les tendres années de vie, l’enfant sans soutien parental efficace pour se réguler émotionnellement ne disposait que de lui-même et de la précarité de ses moyens limités. Aujourd’hui, l’adulte armé d’une plus grande maturité peut développer des aptitudes en phase avec ses besoins émotionnels: la partie adulte, équipée de nouvelles compétences et de nouvelles ressources, peut devenir tout à fait capable de prendre le relais et de s’occuper sainement de la partie infantile blessée; le temps de la réparation émotionnelle est enfin amorcé. L’équilibre et l’intelligence émotionnels s’apprennent une vie durant, dans l’ouverture et le travail sincère sur soi, aidé et encouragé par des modèles inspirants. Un jour, au détour d’une prise de conscience ultime, un espoir insoupçonné ressurgit, celui du chemin d’un bonheur certainement possible.

			Se réguler émotionnellement permet de mieux profiter de l’intensité motivante de la vie sans en être effrayé ni craindre qu’elle ne nous détruise. La voie du bonheur, du renforcement positif et de la résolution s’ouvre alors peu à peu, preuve convaincante que l’autorégulation émotionnelle permet de s’épanouir et protège d’un rapport dévastateur à soi et aux autres. Cette énergie de croissance est une source vitale de motivation sans fin.

			Les êtres qui s’inscrivent dans cet engagement inconditionnel au soi perfectible dégagent un bien-être environnant reconnaissable de tous. Il émane d’eux une force d’attraction et une tranquillité qui donnent envie de les côtoyer et de s’en inspirer. Ce charisme est celui auquel tout être peut accéder à sa mesure et à son rythme. En un instant de bilan, il est souhaitable de sortir de la rigidité, d’accepter la bienveillance des émotions positives et négatives, même si elles bousculent, et d’adapter avec sagesse sa manière d’être et de faire. Il revient à chacun de s’engager dans une sage introspection, d’opter pour un regard renouvelé sur soi et les autres et de s’épanouir enfin dans un mouvement de vie chaleureux, dynamique et triomphant.

			La première victoire est celle du jour où l’on s’aime indépendamment du regard des autres, la deuxième est celle du jour où l’on s’abandonne à être exactement soi-même avec les autres.

			Se réguler émotionnellement permet de mieux profiter de l’intensité motivante de la vie sans en être effrayé ni craindre qu’elle ne nous détruise.

		


DÉRACINER À JAMAIS 
LES BLESSURES DU PASSÉ
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			Pour détruire une mauvaise herbe, on peut la couper en surface, mais elle repoussera sans cesse, parfois plus forte et toujours plus envahissante. Si l’on souhaite s’en débarrasser définitivement, il faut absolument la déraciner. Il en est ainsi des souffrances psychologiques et des blessures du passé. Si leurs racines profondes, dans la genèse de notre histoire, ne sont pas traitées, il est à parier que leurs conséquences néfastes se reproduiront à jamais et que ni les tentatives d’évitement ni les résolutions superficielles ne nous apaiseront.

			Afin de traiter aujourd’hui plutôt que demain les écueils et les entraves au bonheur présent, choisissons une vie d’ouverture fondée sur le pouvoir de la conscience. Prenons à bras-le-corps le travail incessant qu’implique la pleine responsabilité de nos pensées, de nos émotions et de nos actes. Et, faute de pouvoir aider les autres, engageons-nous à tout le moins à ne pas augmenter leurs souffrances. «Je cultive, de jour en jour, comme une vérité profonde, l’idée que le but premier de ma vie est de m’alléger continuellement des maux du passé, de libérer sans plus attendre tout espace mental encombré et d’investir sagement le présent. Être heureux ici et maintenant, rendre les autres heureux ici et maintenant, et ne jamais douter de ma capacité d’aimer et d’être aimé.»

			Ceci est une proposition nouvelle pour guider et adoucir notre quotidien, nous calmer et devenir progressivement une sagesse de vie. Formule condensée, elle est un hymne sacré, un mantra à susurrer, pour démystifier les peurs du passé, nous sentir connecté à notre environnement et l’influencer avec bienfaisance. Elle deviendra, au fil du temps, l’expression méditative d’une expérience intérieure intense, passionnante, vibrante et arborescente.

			Certains pans de notre histoire sont des conditionnements que l’on peut choisir de confronter, de fausses croyances inculquées dans l’enfance par des parents et des adultes érigés malgré nous en maîtres absolus. Aucun enfant n’est en mesure de s’affirmer et d’exercer la force de persuasion nécessaire pour se distancier d’influences envahissantes. Tous ont été incapables de douter de parents supposés détenir une vérité souveraine; ils ne pouvaient croire que ces derniers se trompaient et les flouaient. L’envahissement de la psyché était alors entier. Des années plus tard, il est à souhaiter que tout enfant devenu adulte ait le privilège d’accéder à des pensées libres pour relativiser le trouble éventuel provoqué par l’expérience relationnelle, psychologique et émotionnelle vécue avec ses parents.

			L’accès à la liberté et à la vitalité de l’esprit et du corps passera inéluctablement par le choix osé et conscient de surmonter les impasses affectives de notre propre histoire. Rétablir de façon plus sensée ce qui a failli dans l’enfance exige un engagement à nous réapproprier une certaine stabilité. Pour en finir avec la souffrance, il faut l’accueillir dans une acceptation volontaire et refuser de se condamner à la subir de manière passive. Même si l’évitement est un mécanisme utilisé spontanément pour nier une douleur effrayante, ce réflexe de résistance produit à plus ou moins long terme l’effet inverse: il éloigne le bien-être recherché.

			Appréhender avec authenticité la charge émotionnelle de ce qui nous a longtemps perturbé revient précisément à en diminuer la portée; même si cela paraît tout à fait contre- intuitif. Cette attitude d’affirmation est absolument libératrice. La douleur émotionnelle – celle qui a blessé dans le passé et qui est traitée au présent – fait partie du mécanisme d’adaptation nécessaire face à notre histoire. Il est toujours déstabilisant, voire souffrant de changer nos repères, de ne plus savoir pour un temps ce qui est ni ce qui a été; mais il est rassurant de pouvoir s’apaiser en sachant que cet enjeu n’est que passager. Pour ne plus être victime du passé, il faut entreprendre avec courage un processus complexe à l’égard de ses effets pervers: les identifier, les nommer, départager les responsabilités de chacun, choisir éventuellement d’en parler, canaliser nos émotions de façon constructive et apprendre à vivre enfin avec un soi nouvellement libéré. Cette longue démarche, identitaire de surcroît, mènera au bonheur de la réparation, au temps précieux de la reconnexion, à une nouvelle ère de liberté des perceptions.

			Le chemin à emprunter pour déraciner à jamais les souffrances du passé, se libérer de leur toxicité et concocter patiemment l’antidote espéré est propre à chacun. Quelle que soit la formule d’apaisement ou la méthode de résolution choisie, la bienveillance est l’ingrédient tout indiqué pour s’affranchir des interférences relationnelles du passé. Quiconque endosse cette noble vertu réduit forcément les risques d’égarement et de bassesse éperdue. Tout être bienveillant se rend simultanément incapable d’agressivité, de sévérité, d’amertume, d’antipathie, de causticité, de cruauté, de dédain, de froideur, d’hostilité, de méchanceté ou de perversité. La bienveillance est une présence éveillée, une disposition de générosité, une qualité qui vise, à point nommé, notre bien-être et le bonheur des autres.

			Le chemin à emprunter pour déraciner à jamais les souffrances du passé, se libérer de leur toxicité et concocter patiemment l’antidote espéré est propre à chacun. Quelle que soit la formule d’apaisement ou la méthode de résolution choisie, la bienveillance est l’ingrédient tout indiqué pour s’affranchir des interférences relationnelles du passé.

		


			GÉNÉROSITÉ, 
EMPATHIE ET COMPASSION

		
			
				
					[image: ]
				

			

			La générosité, l’empathie et la compassion caractérisent des actes d’affection et d’amour qui procurent un bien-être infini et une gratification immédiate. La générosité va bien au-delà du matériel; elle se lit aussi dans le regard affectueux adressé à l’autre en toute simplicité, dans la bienveillance spontanée qu’on met à sa disposition, dans le sourire sincère qui rassure, dans la caresse chaleureuse qui apaise. Lors de rapprochements affectifs et amoureux, le corps réagit et produit de l’ocytocine, une hormone de plaisir et de réduction du stress. Le généreux reçoit donc autant qu’il offre!

			Être généreux permet de rester connecté aux autres. Un simple acte de bonté en inspire d’autres, pour soi et autour de soi. Ainsi se déroule progressivement une chaîne de petits bonheurs partagés. Il revient à chacun d’installer un climat relationnel qui s’appuie solidement sur l’équité et la satisfaction: chacun devrait être heureux de la présence bienveillante qu’il offre à l’autre, dans la sincérité de donner, dans la simplicité de recevoir.

			La générosité, l’empathie et la compassion sont des qualités relationnelles précieuses qui donnent le ton aux liens s’établissant entre nous et les autres. Elles prennent d’emblée la forme d’une conscience de nos actions et de leur résonance. Elles traduisent la maturité dont nous pouvons tous tirer grandement avantage parce qu’il est bon de connaître une paix intérieure qui transparaît à l’évidence dans l’harmonie de nos rapports étroits avec notre entourage immédiat.

			Se mettre à la place de l’autre, ressentir un instant ce qu’il ressent, provoquer en lui l’immense joie de se sentir compris et soutenu émotionnellement: telles sont les bases de l’empathie. Au détour des aléas de la vie et plus que jamais aujourd’hui, nous avons tous un besoin criant de ce type de rapprochement. L’empathie est une qualité dont les premiers signes apparaissent déjà chez l’enfant autour de 18 mois, elle évolue tout au long de la vie et mérite d’être cultivée. Celui qui exerce ce mouvement empathique s’accorde, pour un temps, le privilège de se laisser toucher par l’histoire de l’autre, d’éprouver ce que ce dernier éprouve, de partager ses sentiments, de saisir ses émotions. Tout comme les actes de générosité, qui émeuvent assurément, l’empathie offre elle aussi le cadeau partagé de la connexion à soi et aux autres; pour perpétuer ses bienfaits, elle est à prioriser dans nos pensées, nos réactions et nos actions. Grâce à l’expérience unique d’écoute globale, active, affective et cognitive qu’elle procure, l’empathie tempère les humeurs et modère les comportements agressifs. Elle est l’élan sincère de coopération avec l’autre, la valeur morale franche qui communique sans ambiguïté l’égalité relationnelle.

			Animée par cette force de caractère percutante, la personne empathique se mobilise spontanément, revendique haut et fort le droit de tous à la paix et au respect, et n’hésite pas à intervenir fermement en cas d’injustice et d’intimidation. Il y a chez les empathiques une noblesse et une grandeur d’âme qui n’ont d’égal que le sens profond de leur solidité, de leur honneur et de leur capacité d’engagement. Pour favoriser son potentiel d’empathie, il est notamment préconisé de maintenir des relations sociales actives. Ainsi, dans l’exercice constant d’un meilleur décodage des mots, du langage corporel, des microexpressions faciales, du ton et du débit de la voix, il sera plus aisé d’être empathique, d’inspirer l’apaisement et de renforcer le sentiment immuable d’être lié aux autres.

			J’ai de la compassion pour ceux qui souffrent parce que la souffrance s’accompagne toujours d’une profonde solitude. Le véritable drame est souvent le manque d’autocompassion, le glissement facile vers l’interminable sentiment de manquer de valeur, de ne pas mériter tout à fait d’être aimé, alors que, de façon paradoxale, on accorde si facilement compréhension, indulgence, affection et amour aux autres – ils y ont certainement droit, eux! Tel le supplice de la goutte, le martèlement du «je ne suis pas assez…» s’immisce à travers des croyances diverses, parfois insolites et saugrenues, dont le but inconscient et ultime n’est que le maintien d’un négativisme qui asphyxie, empêche le bonheur, exacerbe la souffrance. Une plus grande acceptation et un plus grand amour de soi sont devenus tout à fait inconcevables et intolérables.

			J’ai aussi de la compassion pour l’entourage qu’éclabousse rageusement la misère des êtres qui vont mal. Je compatis surtout à l’incompréhension des enfants, médusés d’étonnement dans des situations à haute teneur émotionnelle. Malgré eux, ils intègrent viscéralement la démesure du moment. En victimes impuissantes, ils ressentent la gravité des événements et en sont meurtris, pour quelque temps seulement ou pour la vie.

			Lorsqu’on s’est perdu, l’apaisement viendra éventuellement plus tard en faisant l’expérience du lien rassurant et constant avec soi-même et avec un être sécurisant. Pratiquer l’autocompassion s’impose comme un geste de tendresse qui préconise une relation à soi plus saine. Au lieu de s’accuser facilement de tous les maux et de se dénigrer constamment, il faut apprivoiser la générosité vis-à-vis de soi et s’adresser des mots de douceur qui tempèrent la réalité. Si cet instant précis de la vie est un véritable défi, la vie, elle, ne l’est pas dans son entièreté. Il est temps de se parler comme un parent aimant et rassurant le ferait pour calmer la souffrance de son enfant sans nier la dure réalité du moment. Il est temps de se parler comme l’adulte en soi qui prend soin de sa partie plus infantile, immature, insécurisée et lourde à porter. L’autocompassion vise à considérer les émotions dans une relativité bienveillante pour ne pas s’identifier de façon abusive à l’échec d’initiatives manquées. Il s’agit de se rappeler le caractère éphémère d’un instant et de se préparer avec calme au suivant. Lorsqu’on se met dans cette disposition mentale, il est possible de développer une perception plus fine et plus nuancée de ses pensées, de ses émotions et de ses actions du moment pour envisager posément ce qui est modifiable, les moyens disponibles et agir en conséquence afin de réussir à satisfaire ses besoins.

			Le partenaire amoureux bien choisi voudra aussi être là pour nous dans la débâcle; il sera celui qui, sentant la chute venir, renforcera le soutien et ne nous laissera jamais tomber. La réparation affective se fera avec l’œuvre du temps, à force de patience et de réassurance. À chacun je souhaite le bonheur d’une rencontre bienveillante avec soi-même, qui saura contrecarrer les maux de la conjoncture présente ou d’un passé troublant. À chacun je souhaite l’expérience quotidienne d’un amour sincère et intègre qui permet de se délester des protections inutiles pour oser la vulnérabilité. Je vois comme un privilège le fait d’être cet autre pour quelqu’un et comme une grande richesse le fait d’avoir pour soi un autre qui apaise. Des tempêtes, il nous reste la force de l’expérience et la conscience exacerbée d’être capable de survivre. Ce n’est pas rien lorsqu’il s’agit de nourrir de l’espoir à l’égard de tout ce qu’il nous reste à vivre.

			Le véritable drame est souvent le manque d’autocompassion, le glissement facile vers l’interminable sentiment de manquer de valeur, de ne pas mériter tout à fait d’être aimé, alors que, de façon paradoxale, on accorde si facilement compréhension, indulgence, affection et amour aux autres – ils y ont certainement droit, eux!

		


			CROIRE DAVANTAGE EN SOI
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			L’apaisement et la tranquillité d’esprit reposent sur la conviction profonde que le bonheur est à portée de la main: dans l’effort de n’être destructeur ni pour soi ni pour les autres et de s’engager consciemment à construire le meilleur au quotidien. Cet élan choisi est une vraie victoire, non sur les hommes et leurs conquêtes meurtrières, mais sur soi chaque jour, dans des batailles intérieures nécessaires qui ne feront pas la une des journaux. Il s’agit de ne jamais perdre espoir et se rappeler dans les moments de doute et de solitude que l’on n’est pas tout à fait démuni si l’on recourt judicieusement à la diversité de ses ressources intérieures. Chaque jour est une occasion potentielle de réalisation, de découverte et d’émerveillement.

			Si l’on souhaite développer ou renforcer la confiance en soi et confirmer les termes de son propre succès, se questionner ponctuellement sur le tracé de sa vie semble la démarche appropriée. Bien sûr, il ne s’agit pas de se perdre dans la recherche d’une définition ultime du succès. Il ne convient pas non plus de copier la définition des autres seulement parce qu’elle apparaît consensuelle, est valorisée socialement et témoigne d’un conformisme non choquant; ce serait malheureusement un mouvement d’éloignement de soi. L’idée n’est donc pas de devenir quelqu’un d’autre ou de se modeler à ce qui est attendu et accepté par les autres, mais de devenir exactement soi-même! Le regard bienveillant sur son potentiel de succès émane de la conscience de sa propre individualité et du bonheur inspirant de la faire émerger; simultanément, il convient de mettre à bas tout risque d’interférence.

			«Quel est le projet de vie auquel je m’identifie, car il me définit et traduit en actions mes aspirations? Quel est le but profond de ma vie, celui auquel je tends et qui, chemin faisant, me procurerait un réel bien-être?» Se poser ces questions dénote une envie rassurante de se découvrir plus intensément, d’articuler un quotidien qui ne se contente pas de paraître et qui souhaite s’accomplir dans la beauté de l’être. Peu importe la teneur des réponses dans l’immédiat, ces interrogations existentielles sont déjà l’amorce d’une riposte aux conditionnements de l’enfance. Avant de choisir de maintenir ce qui est, il faut avoir osé remettre en question ce qui a été. Tout comme l’adolescent fait le tri parmi les valeurs parentales et sélectionne celles auxquelles il s’identifie, il faut reconsidérer nos réponses avant de décider lesquelles conserver.

			Les années s’écoulant, tout adulte devrait développer cette riche capacité de prendre du recul par rapport à ses valeurs et à ses choix de vie plutôt que de les endosser un jour et à jamais. Ce qui a convenu plus jeune pourrait ne plus faire vibrer du tout à l’âge de la pleine maturité. Les ajustements majeurs qui s’imposeront sont en soi la tentative constante de ne pas se perdre et de répondre à la question: qui suis-je au présent? Quelque chose d’unique est à trouver en nous, quelque chose de notre unicité est à offrir généreusement. Il n’y a rien à forcer, seulement à vivre avec passion cette énergie qui nous est propre et nous anime. Qu’elle s’exprime à profusion puisqu’elle est pulsion de vie, qu’elle touche ceux avec lesquels nous interagissons ici, au quotidien, et ceux que nous inspirons aussi à l’autre bout du monde – pas forcément directement, peut-être par ricochet, par l’énergie que nous projetons, par l’écho des qualités que nous propageons et par les empreintes que nous laissons sur autrui. Ces formes d’inspiration diverses gagneront peut-être un jour les rives lointaines d’autres populations puisque ce que nous émettons persiste, ne nous appartient plus, voyage et se transforme en continu.

			Il faudrait donc croire davantage en soi et restaurer avec force cette confiance facilement ébranlable lorsqu’elle fait défaut. Cesser la dévalorisation souvent trop facile et la ramener sans cesse à sa plus simple expression: une vision temporaire et biaisée de l’esprit dont on est faussement prisonnier. Accepter de substituer aux perceptions erronées qui nous ont longtemps réfréné de nouvelles perspectives plus nuancées, bienheureuses et prometteuses. S’offrir enfin la compassion et l’empathie qui ont parfois manqué.

			Ne jamais donner raison à ceux qui nous ont si mal aimé, à ceux qui nous ont fait tant douter. Et que chacun s’accorde à jamais le mandat de devenir le premier de soi-même!

		


			TENDRE VERS L’ÉQUANIMITÉ
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			La souffrance ne survit pas à la persistance du calme et à la pleine régulation de l’humeur et des émotions. Tendre en toutes circonstances vers cet état de sagesse et de plénitude nous ramène éternellement au contrôle bienveillant de ce qui nous habite émotionnellement, à l’équanimité bouddhiste. Les défis quotidiens de nos vies bousculées imposent à notre intériorité le travail permanent – parfois exténuant – de maintenir un équilibre physique et psychologique sans cesse mis à rude épreuve. Certains naviguent bien dans l’instabilité nécessaire de l’impermanence; d’autres sombrent plus fréquemment dans des états momentanés d’anxiété et de dépression.

			Les influences extérieures heurtent régulièrement nos idées, nos valeurs et nos croyances. Il est donc sain de nous laisser imprégner de la richesse infinie de perspectives nouvelles; le bénéfice que nous en retirons nous différencie les uns des autres. Le besoin s’impose de réévaluer conséquemment ce qui nous individualise pour nous rassurer au sujet de la validité de nos convictions, nous préparer à la transformation éventuelle. Pour grandir et élever le champ de notre conscience, le principe d’équanimité nous recommande de ne jamais perdre le contact avec la paix intérieure et sa constance, en dépit du dérangement intempestif des imprévus de la vie. Et de garder en nous-même, comme une idée porteuse d’espoir, que nos souffrances sont des maux inévitables et éphémères. Lorsqu’on n’arrive pas à y croire, c’est seulement que l’on a refusé d’accorder à cette pensée et à ses fondements essentiels le temps de réflexion nécessaire.

			Quels que soient les aléas du quotidien, nous aspirons tous à une succession d’expériences relationnelles éminemment stimulantes, aimantes et sécurisantes. Choisir le calme et la sérénité pour y parvenir devient du coup une proposition sensée et tempérée, la tentative ultime d’un accomplissement que l’on souhaite toujours plus naturel. Le bien-être se cultive donc, à force de conviction, de patience et de détermination. Au lieu de chercher loin de soi la façon de procéder, mieux vaut transformer positivement ce qui est disponible dans le présent, ici et maintenant. Le bonheur est plus près qu’il en a l’air! Fort de cette conviction fermement acquise, nous devrions prendre l’engagement premier de changer pour un temps notre lecture biaisée du monde, trop souvent vulnérable au pessimisme: cesser de nous centrer sur le manque apparent pour réinvestir la délectation de l’abondance déjà présente.

			Cultiver le calme et rester d’humeur égale revient à s’alléger progressivement de la futilité des préoccupations relatives et à observer, curieux comme l’enfant que tout fascine, ce qui est déjà disponible et satisfaisant autour de soi. Il faut bien tenter de contacter le meilleur pour aspirer à se dégager du pire. Et se plaire ainsi à intégrer que le bonheur est une perception unique à chacun, plutôt qu’une réalité commune et semblable partagée par tous. Quand bien même nous ne disposerions pas du pouvoir absolu de contrôler les circonstances particulières qui nous déstabilisent, leur interprétation et la prise de position face à ces contrariétés nous reviennent, elles, entièrement. Dans cette éthique de vie qui se centre sur le plein potentiel du présent, un deuil temporaire est parfois nécessaire pour laisser aller ce qui, du passé, nous a déjà rendu heureux ou malheureux. Gare à ceux qui regrettent éperdument ce qui n’est plus, car ils ravivent à jamais la nostalgie et les regrets qui font stagner. Il faut accepter avec sagesse que ce qui a été ne sera plus; tel est le juste cycle de vie des hommes et de la nature. La perspective d’un changement, si elle est entretenue intérieurement, réduit les expressions multiples de la souffrance.

			Rester coincé dans le passé, ramené éternellement au présent, est forcément une attitude vouée au lamentable échec du refus amer de la nouveauté de l’ici et maintenant. Le passé n’a de réel intérêt qu’en venant à résipiscence, avec des solutions aidantes fondées sur la sagesse de l’expérience. L’option nouvelle est celle de nous détacher de nos symptômes, du voile étouffant de ce qu’ils nous imposent. Et de nous rappeler que nos douleurs physiques ou psychologiques d’un instant ne définissent pas tout notre être. Demain sera une autre partition, une autre mélodie à composer et à orchestrer. Luttons ardemment contre cette tendance à nous identifier à ce qui nous fait mal et à croire, dans la désespérance facilement envoûtante du moment, que nous ne sommes que souffrance.

			Le concept d’équanimité consiste à rester d’humeur égale, ouverte et aimante, en toutes circonstances et en dépit des événements. Loin de la résignation ou de l’apitoiement qui confineraient dramatiquement dans la passivité paralysante, l’équanimité est une disposition de détachement et de sérénité tout en profondeur qui nourrit la motivation et enjoint les actions de cœur. Que le ressenti soit souffrant ou produise d’intenses agréments, cette sérénité permet d’éviter les débordements de tempérament et prévient des toquades inutiles qui poussent à détruire. Parfois, les symptômes physiques et les émotions se vivent douloureusement et sont particulièrement stressants. Alors, il est apaisant d’adopter une attitude méditative, de visualiser ces symptômes et ces émotions comme des nuages qui passent dans le ciel, comme des vagues sur lesquelles surfer, puisqu’ils finiront assurément par se dissiper. Nous serons toujours plus fort si nous acceptons que le négatif – que nous remarquons si promptement – côtoie inéluctablement le positif et que ces deux pôles n’ont de sens que s’ils existent simultanément. Au lieu de tenter à tout prix d’éliminer l’un au profit exclusif de l’autre, sachons les accueillir ensemble, comme deux phares indissociables qui éclairent un constant balancement.

			Chaque jour naissant est le prétexte d’un renouvellement, l’occasion immédiate de bâtir notre bien-être à partir de la pleine conscience de nos états émotionnels du moment. Agréables ou non, ces états ne sont pas à combattre, mais à accepter, puisque présents à cet instant, comme le terreau brut d’une œuvre à modeler patiemment. Ce bonheur finement construit se vivra pleinement, dans la conscience enrichie d’un espace équitable accordé, tout à la fois, à ce qui nous fortifie et à ce qui nous consume. Ne rien nier conduit alors au potentiel de tout pouvoir changer.

			Cultiver le calme et rester d’humeur égale revient à s’alléger progressivement de la futilité des préoccupations relatives et à observer, curieux comme l’enfant que tout fascine, ce qui est déjà disponible et satisfaisant autour de soi.

		


			LES EFFETS BIENFAISANTS 
DE LA VITAMINE G
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			Les émotions décontenancent parce qu’elles troublent, que ce trouble soit agréable ou, au contraire, désagréable. Elles viennent tout à coup déranger l’équilibre du moment en insufflant une énergie nouvelle, source de plaisir ou d’inconfort. Elles provoquent un véritable bouleversement intérieur qui fait vibrer, bouscule, stimule et nous fait nous sentir vivant. Qu’elles soient ressenties de façon positive ou négative, elles doivent toujours être accueillies comme bénéfiques puisqu’elles nous éclairent sur les subtilités de notre état du moment. Ce flux émotionnel incessant traduit l’élan spontané qui active ou freine; il nous rappelle que nous sommes en constante interaction avec nos sens et avec l’environnement dans lequel nous évoluons. Refoulées, les émotions restent présentes malgré tout, comme un contentieux lourd à porter qui finit par nous écraser et complexifie notre rapport à nous-même et aux autres. Ignorées, ces marques indélébiles de nos souffrances étouffées demeurent et risquent de perturber l’équilibre du corps et de l’esprit en explosant sous la forme de maladies.

			À l’inverse, les émotions pleinement ressenties nous éveillent à la conscience de l’environnement dont nous faisons partie et avec lequel nous interagissons en harmonie. Cette connexion intime au milieu ambiant ravive le sentiment de bien-être que rend possible un espace physique choisi qui apaise et détend. La nature a cet effet étonnant et perpétuel sur nous. Dans son infinie constance, elle nous renvoie une énergie qui captive nos sens et nous ancre immédiatement dans le moment présent. Dans les lieux qu’on considère comme sacrés et qui suscitent notre inspiration, nous pouvons nous poser, ralentir le rapport espace-temps pour nous immerger dans une expérience sensorielle réparatrice.

			Cet état de contemplation et de méditation génère des bienfaits largement documentés: il augmente la capacité respiratoire, diminue la pression artérielle, renforce les fonctions immunitaires, améliore le fonctionnement du cerveau, réduit le stress (et inhibe la sécrétion de cortisol, l’hormone du stress), freine les projections anxieuses ainsi que les sentiments dépressifs. Cette action thérapeutique de la nature sur l’homme est connue, dans le milieu scientifique, sous le nom de «vitamine G» (G pour green). De la communion avec la nature découle un bien-être instantané au confluent de l’extase et de la rêverie éveillée où le corps et l’esprit sont allégés, soulagés et soignés.

			Il est aussi possible de nous offrir cette balade intérieure en dehors du contact avec la nature, grâce à la multitude de souvenirs sensoriels qu’il suffit d’évoquer, encore et encore, pour nous apaiser en cas de défi émotionnel. Le plaisir des sensations d’un environnement sain et des émotions qui leur sont associées est à redécouvrir – parce qu’il est devenu trop rare. Il est le complément et le nécessaire contrepoids d’un quotidien happé par l’hyperstimulation de notre société et du numérique.

			Les enfants sont particulièrement réceptifs aux bienfaits de la nature sur les émotions, tout simplement parce qu’au contact de ses multiples facettes, ils peuvent explorer des sensations nouvelles et s’animer sans restriction. Les émotions librement ressenties et exprimées produisent un effet relaxant et apaisant. Avec son infinie déclinaison de stimulations captivantes, mère Nature nourrit d’émotions bienveillantes les enfants de tout acabit; elle les invite à ralentir pour observer, à s’enticher du trésor d’un moindre détail, à découvrir la beauté de la complexité et de la simplicité. Des études scientifiques récentes montrent qu’une brève immersion de 20 minutes dans la nature est bénéfique pour les enfants souffrant de trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité, car elle augmente sensiblement leur concentration et le contrôle de leur impulsivité; ce bénéfice serait comparable à celui obtenu artificiellement par les médicaments. Les contacts réguliers avec la nature aideraient également à réduire la charge émotionnelle de ces enfants, qui découvrent le sentiment rassurant de vivre moins anxieux et plus calmes.

			La beauté est dans ce que la nature a construit et finement élaboré, dans la fascination des couleurs infinies de son règne et dans l’ébahissement incessant devant sa diversité. Quiconque veut ressentir intensément la sagesse de ses émotions et enrichir son intériorité devrait s’offrir le cadeau de ce sentiment enivrant. L’importance de ces contacts thérapeutiques avec la nature est d’autant plus grande en temps de confinement et de distanciation sociale.

			Pour toucher à la paix intérieure, nous devons apprendre à nous protéger des personnes et des événements déclencheurs de tensions, le temps de relativiser la gravité du moment et de nous parler à nous-même pour nous calmer. Ce comportement de saine distance face aux êtres, aux pensées et aux situations déstabilisantes sera décisif pour amorcer la résolution qui s’impose ensuite. Quelles que soient l’injustice et la douleur que notre quotidien nous fait subir, il nous revient de mobiliser nos ressources et le meilleur de nous-même pour braver l’adversité. Nous tirons ainsi de toute épreuve une leçon de vie qui nous renforce à jamais. L’occasion nous est offerte de nous en sortir plus fort et plus résilient. L’idée est de contrecarrer les perceptions et les émotions négatives qui bloquent notre ouverture et nos perspectives de résolution affective.

			Pour contenir un débordement émotif passager, bien naturel du reste, il serait bon de nous rappeler que le danger réel est souvent absent, que ce qui nous inquiète temporairement finit généralement par s’effondrer ou se dissiper. Les réactions intenses d’attaque et de défense, face aux agressions et aux rejets, sont la plupart du temps inutiles et de pures pertes d’énergie. La meilleure stratégie consiste clairement à s’extraire de l’emprise d’émotions destructrices pour investir le rationnel le temps de comprendre ce qui nous heurte, au lieu de porter de vains jugements sur nous-même et sur l’autre. Il est plus sage de calmer l’animal qui rugit trop facilement en nous et de l’apprivoiser par une attitude de compassion et d’acceptation. Seuls le calme et la volonté de résoudre sans détruire peuvent atténuer ces douleurs et ces inquiétudes. Plutôt que de tout arracher par de l’agressivité passive ou déclarée, mieux vaut obtenir une partie de ce que l’on cherche par la bienveillance du compromis et la sagesse pérenne de la maturité.

			Nos émotions nous définissent dans une spontanéité qui dit ce qui nous stimule, nous motive et nous affecte. Encore faut-il savoir décoder ces précieuses informations pour ne pas en être effrayé et pour nous en faire des alliées! Vivons pleinement nos émotions, parce qu’elles nous rappellent que nous sommes des êtres d’intuition et de ressentis, mais surtout parce que la mort se chargera bien assez tôt d’interrompre le mouvement de vie qui nous habite. Nous sommes le pur produit, subtil et complexe, d’une histoire émotionnelle qui façonne notre identité du jour premier de notre conception jusqu’à la fin de notre existence. Notre vivacité est étroitement influencée par la façon dont nous percevons nos émotions, selon qu’elles ont pour nous un caractère inspirant ou nuisible.

			Nos choix et nos interactions sont teintés de cette perception sur laquelle s’échafauderont d’importantes décisions. La conscience de nos émotions est essentielle pour orienter positivement notre route et ne plus subir les aléas de la vie. La force de l’être se traduit par sa capacité de ressentir pleinement, sans fuite et sans peur, et d’évoluer sans cesse, conscient et fier de tout ce qui le fait vibrer.

			De la communion avec la nature découle un bien-être instantané au confluent de l’extase et de la rêverie éveillée où le corps et l’esprit sont allégés, soulagés et soignés.

		


			LE TOUCHER «PARLE» PARFOIS 
MIEUX QUE LES MOTS
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			Le toucher «parle» parfois mieux que les mots. Il est bon de se rappeler son pouvoir pour jouir de ses bienfaits à perpétuité. Dès la naissance, le toucher permet au bébé de sentir qu’il existe et l’aide à définir son image corporelle. Construction identitaire primitive, au tout début de la vie, le fait d’être touché forge déjà la représentation interne de notre identité. Lien rassurant qui maintient le contact, le toucher est le geste sensible et caressant qui traduit la présence du parent. En priver le nouveau-né peut révéler sa fragilité, le mener à une profonde détresse et au refus complet de s’alimenter, jusqu’à présenter des signes de morbidité. Très tôt, le toucher devient un vecteur d’attachement: l’acte concret et privilégié qui répond aux pleurs par la douceur, les tempère, les apaise et les calme entièrement. Il occupe un statut tout à fait particulier parmi les cinq sens, car il est directement associé à la peau, notre plus grand récepteur sensoriel.

			Affectueux, amoureux, érotique ou thérapeutique, le toucher bienveillant est le geste idéal pour faire du bien à l’autre et se faire du bien à soi, dans le respect des sensibilités de chacun. Ses répercussions positives sur l’équilibre physique et psychologique sont immédiates. Des premières aux dernières heures de vie, rien n’effacera ce besoin prégnant, rien ne remplacera jamais l’enchantement de sensations apaisantes ressenties à satiété.

			Le toucher a perdu de sa spontanéité. Globalement, il est en déclin dans les sociétés occidentales qui survalorisent l’individualisme, s’inquiètent de la précocité des échanges sexuels, craignent les interprétations erronées des contacts physiques dans les milieux professionnels. On a observé que la fréquence des touchers en public chez les couples en public a tendance à diminuer dans les pays du sud de l’Europe et encore davantage en Amérique du Nord et en Angleterre. Se rencontrer pour fonder une relation amoureuse durable est devenu un défi. Le désarroi de ceux qui sont en quête d’amour à long terme est d’autant plus grand que leur sens du toucher et de l’intimité en est largement affecté!

			À l’ère du numérique et des virus qui limitent les contacts affectifs et sociaux, il est à craindre que le malaise ne s’accentue, sous l’effet des mises en garde répétées au sujet des risques inhérents à la proximité et aux contacts physiques menaçant l’intégrité. Ce défi relationnel propre à la situation sanitaire actuelle poussera-t-il les plus précautionneux à renforcer la distance sociale et les plus téméraires à continuer malgré tout à satisfaire leur besoin de toucher et d’être touchés? Doit-on craindre qu’un jour le toucher soit considéré comme un privilège rare, réservé à une poignée d’heureux élus?

			Les conditions dans lesquelles se vivront les touchers sont certainement à redéfinir ou à réajuster: un équilibre nouveau est à trouver entre les bénéfices incontestés en termes de bien-être et les dangers de se laisser toucher sans discernement. On connaît assurément les dommages que cause la privation de contacts physiques: aucune espèce sociale, autant les animaux que nous, ne peut se développer ou survivre sans toucher. Pour les générations actuelles et futures, chacun aurait donc à trouver sa juste formule afin que les avantages des contacts physiques compensent absolument les risques et que l’on puisse proscrire l’idée de les bannir. Selon les scientifiques, le toucher bienveillant apporte des bénéfices directs évidents: il calme, atténue la douleur physique et psychologique, diminue considérablement l’agressivité, réduit ostensiblement le stress opératoire et le temps de convalescence, cimente les relations amoureuses, familiales et amicales, favorise la coopération à l’école et dans les groupes de travail professionnels, etc.

			De façon viscérale, tout être socialement adapté ressent ce besoin absolu d’exister par une relation bienveillante au corps et à ses sensations bienfaisantes. Combien de personnes souffrent d’avoir été si peu touchées avec amour ou si mal touchées et abusées physiquement? Cette dichotomie sépare toujours radicalement les adultes bien aimants des adultes mal aimants: les uns se font le plus grand bien avec des touchers rassurants et sécurisants; les autres se torturent fréquemment avec des touchers brusques, agressants, insécurisants, voire inexistants. Lorsqu’un conflit s’envenime dans un couple, il serait bon de choisir de se taire et, pour un temps, se toucher respectueusement, se serrer sans mot dire pour éviter d’aggraver la perte de contact qui s’installe… et laisser la magie du peau à peau faire son œuvre d’apaisement et de réparation. Une fois les esprits calmés, le temps de l’écoute, des explications et des accommodements s’imposera de lui-même puisqu’il est essentiel. Malgré les mésententes, il ne faudrait jamais perdre le fil parfois fragile de l’amour ni laisser se produire la déchirure de la distance et de la fermeture affective. Si une main tendue devrait toujours en rencontrer une autre, il serait bon que ce soit tantôt la nôtre, tantôt celle de l’autre.

			Toucher, c’est dire à l’autre qu’il existe pour nous dans un acte intime d’affirmation sociale et d’acceptation. C’est un geste pour connecter aux sens, goûter à la chaleur, à la détente de deux corps qui, pour un temps, se rassurent du bien-fondé de leur relation et du bien-être de leur existence. Deux êtres soudés dans un lien d’intimité se rappellent que toucher et être touchés dans le respect libère les tensions accumulées au profit d’un relâchement et d’une décontraction. Ils s’offrent le cadeau immédiat de la détente profonde et de la satisfaction, éprouvent la sensation de s’être fait du bien dans des échanges charnels où chacun s’est senti gratifié…

			Nous cherchons tous cet état d’apaisement quotidien régénérant et exempt de stress. Le corps et l’esprit ont un besoin vital de découvrir, grâce au toucher et à sa répétition, l’harmonie du calme et de la sérénité. Dans les bras d’un partenaire amoureux, lorsqu’il est bien choisi, il est possible de s’abandonner entièrement, comme le geste d’amour rassurant que tout enfant devrait avoir connu, comme la sécurité affective inaltérable que deux êtres qui s’aiment devraient connaître à jamais. Tout cela pendant un bref instant, ici et maintenant, au moment précieux d’un simple effleurement ou d’une accolade pleinement ressentie.

			Toucher, c’est dire à l’autre qu’il existe pour nous dans un acte intime d’affirmation sociale et d’acceptation.

		


			LA MARQUE DU RESPECT
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			Le respect est la marque de notre engagement émotionnel à prendre soin de nous, à prendre soin des autres et à traiter tout un chacun avec égards et déférence. Le respect est l’attachement, l’affection et l’amour que nous nous accordons et que nous accordons à ceux qui nous sont proches, le lien établi consciemment pour faire sentir à l’autre combien il est important.

			Respecter, c’est accepter, quelle que soit la dureté des évaluations que l’on fait constamment de soi et des autres. Dans l’exercice du respect il y a tant à apprendre sur nous et tant à apprendre sur les perceptions des autres. Encore faut-il accepter d’emblée que leurs messages valent la peine d’être considérés et nous poser un instant pour les évaluer sans empressement, reconnaître que ce sont des perceptions plus que des vérités absolues et nous donner le droit de les endosser ou de les rejeter. Si l’autre n’est pas l’unique responsable de notre problème, il est certainement une partie de la solution. Pour aller de l’avant, il faut toujours saisir l’occasion de tirer le meilleur de ce raisonnement. Et surmonter en tout temps la résistance au changement de notre ego fragile, facilement blessé et défensif. Il est bon de nous centrer sur ce qui nous fait grandir, d’accepter de nous départir de ce qui ne nous aide pas, puis d’exercer le lâcher-prise en décrochant de ce que nous venons d’analyser, de comprendre et d’éprouver pour ne pas nous alourdir.

			Le respect est apprécié et accepté sans équivoque s’il est profondément ressenti comme sincère par celui qui le reçoit, et non exprimé avec des mots vides d’émotion par celui qui prétend l’éprouver: il s’adresse avant tout au cœur, pas à la raison. Cette qualité émane spontanément des personnes qui s’engagent régulièrement et sans restriction dans des attitudes généreuses. Elles inspirent le meilleur au quotidien en pratiquant l’encouragement, la coopération, l’honnêteté, la gentillesse, la bienveillance, l’authenticité, la gratitude, l’empathie, la compassion. Toutes ces attitudes guident leurs comportements, génèrent des émotions et des expériences relationnelles positives et entretiennent perpétuellement la gratification. L’élan qu’elles suscitent amène naturellement à se départir de toutes formes de passion, colère et agressivité destructives. Dans cette cohérence, le ressentiment s’estompe implicitement, la frustration se dilue, l’exaspération s’amenuise.

			Il est sage d’accepter que les différences existent et de concéder qu’elles ne sont pas menaçantes si on les accueille pour nous enrichir et élargir nos perspectives. Le respect devient alors le signe manifeste de notre tolérance et de notre grandeur d’âme. La personne respectueuse de son entourage place l’honnêteté et l’humilité au cœur de ses actions spontanément exemptes de manipulation: la connexion est recherchée dans la générosité et dans des échanges non fondés sur l’appât du gain. Dans les relations de respect, l’intérêt premier est porté vers l’autre dans un climat protégé de tensions et empreint de bienveillance, de dignité, de joie, de tendresse, de douceur et de plaisir.

			Le respect est tout à l’inverse de l’orgueil. C’est un principe plus vaste que soi et les autres, qui s’applique également au monde immatériel dans lequel nous évoluons et aux éléments qui le composent: l’eau, la terre, l’amour, l’existence, les pensées, etc. Dans cet engagement, un nouveau champ de conscience s’ouvre et la beauté ineffable de l’environnement est alors accessible autrement. Le libre accès au privilège et au bénéfice de cette beauté ne se mérite qu’en adoptant une position humble de respect et d’appréciation inconditionnels. Grâce à cette connexion plus sensible à notre individualité, il devient beaucoup plus aisé de s’émerveiller des mouvements du vent, de la poésie des étoiles, de l’harmonie changeante du levant et du couchant, du bonheur quotidien de vivre, d’une réflexion transcendante qui pacifie…

			Dans ce respect contemplatif et méditatif s’installe une spiritualité qui reconnaît notre unicité comme faisant partie d’un tout, d’une universalité qui nous lie intimement à ce qui nous entoure. Ce rythme plus lent est celui qui va à contresens de toute agitation nuisible; c’est la réponse à une trépidation intérieure et sociale qui nous bouscule, l’apaisement de toute anxiété naissante. Le respect se fond dans le calme et la sérénité qu’il suscite; il se propage en une inspiration dont on espère qu’elle bonifie pour longtemps ceux qui en sont touchés.

			Le respect est apprécié et accepté sans équivoque s’il est profondément ressenti comme sincère par celui qui le reçoit, et non exprimé avec des mots vides d’émotion par celui qui prétend l’éprouver: il s’adresse avant tout au cœur, pas à la raison.

		


			BRISER LES STÉRÉOTYPES
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			Je m’engage à combattre l’ignorance, celle qui craint la différence, rejette, abandonne, humilie, abuse et va jusqu’à tuer parfois. J’aspire ardemment à ce que chacun s’extirpe le plus souvent possible des stéréotypes et des préjugés malveillants qui détruisent lentement.

			Il est si bon de ressentir des émotions à la mesure de notre personnalité et de notre sensibilité, quels que soient notre âge, notre sexe, notre apparence et nos qualités intrinsèques. Un homme qui pleure n’est pas comme une femme qui pleure; il est tout simplement un homme qui pleure… comme un homme! Socialement, une femme n’a pas à être en compétition avec un homme; elle mérite d’accéder librement à la position légitime à laquelle elle aspire. Quant à l’enfant, son cadeau le plus touchant est celui de son plein épanouissement avec comme unique exigence de devenir exactement ce qu’il ressent vraiment. Qu’il soit puisqu’il est! Qu’il s’accomplisse et s’épanouisse totalement, protégé des attentes névrotiques de parents qui chercheraient à assouvir à travers lui leurs ambitions déçues et à réparer leurs échecs cuisants. Ainsi lui évitera-t-on de grossir les statistiques dramatiques de suicide chez les jeunes, la deuxième cause de mortalité au Canada, en France et aux États-Unis.

			Il est terrifiant de considérer combien la déchirure est parfois si abyssale qu’elle impose à l’individu au pic du désespoir de retourner la culpabilité de son existence contre lui-même par le suicide, à l’image des maladies auto-immunes qui surviennent lorsque le système immunitaire se dérègle et s’attaque aux constituants normaux de l’organisme. Notons à cet effet que les jeunes lesbiennes, homosexuels, bisexuels et transsexuels sont en moyenne quatre fois plus nombreux à se suicider que le reste de la population. Pis encore, environ 70% des jeunes transgenres auraient des idéations suicidaires et plus de 40% passeraient à l’acte. Tous ces jeunes ont un point commun: ce n’est pas ce qu’ils sont qui les pousse au suicide, mais les regards cinglants, les remarques dévalorisantes et les actes répétés d’humiliation, d’intimidation, de haine et de violence que la société leur fait subir. La société, dans ce cas-ci, ce sont les mal informés, ceux qui manquent de connaissance et de compréhension et nourrissent des idées préconçues et amères sur les différences et l’identité de genre. Face aux sectaires de ce monde et aux ravages de leurs violences intransigeantes, «j’ai mal aux autres!» comme disait Brel. À tous, il est à souhaiter de se révéler librement, indépendamment de son sexe et de son genre, sans que l’hégémonie des bien-pensants s’abatte partialement pour limiter ses choix et ses aspirations légitimes. Il est grand temps de valoriser à la fois les différences, la singularité et l’unicité de l’individualité pour que chacun trouve enfin son espace, dans une société où il ne devrait jamais y avoir de place pour l’exiguïté.

			Le groupe social auquel nous appartenons nous pousse à ériger notre propre système de stéréotypes et nous expose immanquablement à celui des autres. Pour certains, ces normes ne créent pas de dommages; pour d’autres, les préjugés sont plus meurtriers. Le stéréotype est l’ami aveugle du préjugé, chacun se nourrissant des énormités et de la perfidie de l’autre, le tout sur fond de haine déclarée d’une façon plus ou moins déguisée. Profondément ancré dans les sociétés, le stéréotype influence partialement les mentalités, alimente la confusion et laisse faussement entendre que ce que certains font s’explique unilatéralement par ce qu’ils sont. Ainsi, les réussites et les performances des victimes de stéréotypes forcenés sont clairement limitées: à force d’être discriminés, ils s’épanouissent réellement moins!

			Par définition, le préjugé est contre l’autre et précisément contre ce qui nous est étranger chez l’autre. Il est donc fait de peurs et de biais, d’une impression diffuse plutôt que d’une validation; il est «la raison des sots», selon Voltaire. Ce qui me gêne au fond, ce n’est pas l’existence du préjugé comme idée préconçue – puisque telle est sa présomption –, mais plutôt le refus de certains de se remettre en question, sans aucune ouverture et sans l’ombre d’une réflexion. Voilà vraiment ce qui accroche: que le raisonnement ne soit qu’une vague appréciation sans la base essentielle d’une recherche d’information. Le préjugé est vulgaire, car il ne s’étaye d’aucun examen ni d’aucune démonstration. Ainsi demeure-t-il au degré le moins élevé de l’opinion: hâtif, raciste, sexiste, xénophobe…

			L’étroitesse du préjugé inquiète car elle prend l’allure de généralisations faciles et échoue à tempérer les comportements abusifs. À la rigidité s’ajoute bientôt le radicalisme, celui des attentats, des assassinats, des meurtres, des émeutes, de la violence hargneuse et des vastes mouvements de panique. L’attaque plus individuelle du préjugé fait écho à celle plus collective du stéréotype; en cela, la sournoiserie des préjugés est le triste complément de réactions stéréotypées. À force d’être affublé d’étiquettes, l’individu les intériorise et se surprend soudainement à s’y conformer; l’infériorité qui était pour un temps mise en doute et combattue est maintenant admise. Les stéréotypes et les préjugés ne peuvent être annihilés, puisqu’ils font partie des mentalités et des jugements associés. Considérés comme révélateurs de nos inégalités, ils devraient nous inciter à nous observer régulièrement et à réexaminer périodiquement nos valeurs pour ne surtout pas les intégrer passivement.

			Quelles que soient nos différences, les attitudes à adopter sont bien de nous informer avant de juger, de nous ouvrir à l’autre, de comprendre sa réalité, de le soutenir minimalement en n’aggravant pas sa misère. Les études et les statistiques le montrent: les comportements à risque et les troubles de santé mentale sont considérablement réduits lorsque les parents et le milieu familial sont une source de soutien. La voie à suivre est donc claire: le fait d’être soi-même et d’être accepté par son entourage et par la société rend plus heureux et protège contre de possibles troubles de santé mentale. Être soi-même sans compromis et sans jamais se comparer aux autres, tel devrait être notre hymne à la vie à tous!

			Transformer les stéréotypes et les préjugés pour qu’ils cessent de blesser et de détruire est un élan indispensable pour bousculer les conventions, faire grandir les conceptions, améliorer les conditions et relier plus humainement les êtres. L’heure est à l’ouverture à tout ce qui nous est étranger, quelles que soient nos infinies différences. Souhaitons surtout que le cumul des particularités mal acceptées de ceux que l’on stigmatise soit finalement perçu comme un ensemble de qualités à ne pas réprimer, qui font indéniablement leur originalité et leur beauté. Forts de ce changement de perception qui nous concerne tous, optons pour l’introspection, interrogeons nos clichés les plus inavoués, ceux qui dictent notre vie au quotidien et musèlent la spontanéité de notre liberté. La conscience de ces brides permet de s’atteler à réparer les failles en soi, dans l’espoir d’être simplement plus accueillant, de côtoyer plutôt que de rejeter. N’ayons jamais honte de nous ou des autres et délectons-nous des richesses insoupçonnées de l’unicité et de la diversité. La fierté vient de cette honorable capacité d’affirmer haut et fort notre acceptation de nous-même, notre acceptation de l’autre et l’ajout de couleurs toujours plus nuancées sur nos palettes inachevées.

			Il est grand temps de valoriser à la fois les différences, la singularité et l’unicité de l’individualité pour que chacun trouve enfin son espace, dans une société où il ne devrait jamais y avoir de place pour l’exiguïté.

		


			TROQUER LE MENSONGE 
ET LA HONTE CONTRE 
L’AUTHENTICITÉ
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			L’adulte devenu menteur est un séducteur invétéré et un manipulateur efficace qui cherche à calmer la tristesse et la douleur de ne pas s’aimer du tout. Mais cet art est aussi son calvaire, à l’image du drogué qui vit le bien-être illusoire de sa dose et la souffrance effroyable du manque. Psychologiquement, cet adulte est bousculé dans un mouvement intérieur de perversion: abuseur dans le plaisir sadique qu’il retire à manipuler l’autre, victime dans le plaisir masochiste que lui inflige la solitude toujours plus grande de ses mensonges. Avec le temps, il renforce l’interdit et le danger de dévoiler qui il est réellement. Il est intimement convaincu que personne ne peut comprendre ses insécurités et qu’il ne peut trouver sa place que s’il entretient – pour lui et pour les autres – une image tronquée qui ne suscitera jamais le rejet.

			Tel est le mécanisme intérieur de l’adulte menteur, le résultat d’un lent processus de dépersonnalisation amorcé dans l’enfance, lorsqu’on lui a fait passer les messages verbaux et non verbaux de ne pas être lui-même pour se conformer plutôt aux idéaux parentaux. Le mensonge est son bouclier privilégié pour lutter contre la douleur vive de se croire insignifiant. Il ne travaille pas à tempérer son manque d’estime de soi, il le cultive sans le savoir en le dissimulant. Sa stratégie s’est finement tissée au fil des années. Puisqu’il est sans valeur, il va s’inventer un personnage qui en a et la projection de ce faux lui-même, de cette doublure, lui garantira le regard positif de son entourage social, de son partenaire amoureux et de sa famille. Le mensonge n’est pas un choix délibéré, seulement une mesure de dissuasion qui vire rapidement à la contention.

			L’adulte bien construit n’est pas menteur. Certes, il peut mentir socialement, par convention, par politesse, mais jamais de façon systématique comme mode de communication privilégié. Être adulte consiste au contraire à faire tomber les masques en retenant qu’il n’y a rien de plus touchant qu’une personne capable d’afficher au monde, en toute humilité et avec force, la réalité de ce qu’elle est. Malgré les peurs, il est toujours encourageant d’oser l’authenticité pour toucher au bonheur de la véracité de soi et de ses propos, et pour s’aimer ainsi, envers et contre tout.

			Certains événements marquants de l’enfance, qui ont attiré un jugement douloureux de la part d’adultes significatifs, constituent des expériences de honte. Ces expériences créent des empreintes dans le cerveau et des souvenirs implicites. Nous avons tous vécu des moments de honte que nous n’oublierons jamais! Inconsciemment, nous nous y référerons au cours de notre vie dans des situations diverses du quotidien qui susciteront ensuite les mêmes émois. Que les jugements des adultes aient été faux, injustes ou inspirés de leurs problèmes d’attachement – parfois pathologiques –, ils ont malgré tout été intégrés dans l’enfance comme des vérités qui deviennent absolues avec le temps. Si, pendant la période infantile, la dynamique relationnelle avec les parents est peuplée d’expériences de honte, l’enfant endossera malgré lui une fausse image de lui-même. D’abord honteux de ce qu’il a fait en diverses occasions, il deviendra honteux de ce qu’il est. Pire encore, il adoptera des comportements et des attitudes conformes aux faux jugements parentaux pour être cohérent avec ce qu’on dit de lui, dans la négation de sa réelle identité. Par exemple, si on l’a traité de fainéant à répétition lorsqu’il était enfant, il grandira en ayant cette conception de lui-même et la concrétisera bientôt. Chaque fois qu’il expérimentera la difficulté à se mettre en action et les échecs conséquents, il revisitera sa honte, lui donnant toujours plus de poids. Telle est la force extrême du pouvoir parental: le parent peut convaincre l’enfant qu’il est quelqu’un d’autre plutôt que de lui permettre de s’épanouir en devenant tout à fait lui-même!

			Quelles que soient notre histoire familiale et nos différences, il devrait être possible de vivre parfois des moments de vif inconfort sans avoir honte de qui nous sommes et, bien sûr, de disposer d’un entourage qui accueille ces moments de façon aimante et bienveillante. Il est si fondamental de sentir hors de tout doute que nous continuons à être aimé même dans des situations déstabilisantes, embarrassantes et insécurisantes. La clé consiste à nous libérer définitivement de cette identification à ce qui nous a rendu honteux en nous convainquant que cette honte appartient surtout à ceux qui nous l’ont fait ressentir.

			La réparation de l’enfance se fait dans les prises de conscience des lourdeurs émotionnelles qui nous habitent encore des années plus tard. À l’âge adulte, il est à souhaiter qu’une validation sera ressentie dans le vécu intime et affectif de relations amoureuses et sociales rassurantes qui valorisent l’acceptation. Enfin, le temps viendra de nous ouvrir et de nous libérer en dévoilant notre vrai visage, affirmé et sans artifice.

			Être adulte consiste à faire tomber les masques en retenant qu’il n’y a rien de plus touchant qu’une personne capable d’afficher au monde, en toute humilité et avec force, la réalité de ce qu’elle est.

		


			NAÎTRE ULTÉRIEUREMENT
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			Il est possible de naître ultérieurement dans la vie, au détour de rencontres marquantes et d’expériences intimes positives, et d’éliminer ainsi l’impact négatif d’un début d’existence fragilisant. Si nous mourons là où se vit la répétition compulsive de ce qui détruit et fait souffrir, nous naissons là où se vit l’inspiration libre du présent, dégagée des maux et du passé parasité. Arrêtons-nous sur ce qui assombrit, juste assez pour nous enrichir de ce qui est à comprendre. Allons de l’avant, dans une direction de vie toujours plus lumineuse, riche de nos expériences et de la sagesse qu’elles nous inspirent, curieux des pages vierges qu’il reste à écrire. Avec le temps et mes longues années d’expérience clinique, je relativise davantage le caractère inéluctable des empreintes émotionnelles de l’enfance. Je saisis qu’il est possible d’amorcer le changement dans les relations affectives avant la catastrophe d’une maladie grave, de dommages psychologiques, d’un deuil, d’une ruine financière ou d’un accident handicapant.

			Les études récentes sont formelles: il y a des avantages indéniables et durables à être en couple et à faire l’expérience de l’amour – celui que l’on prodigue et celui que l’on reçoit. Les recherches soulignent également les bienfaits des actes de générosité, d’empathie, de compassion et de communication affective positive. Encore faut-il que l’amour partagé soit sain plutôt que névrotique, encore faut-il choisir la personne bien aimante pour soi et devenir la personne bien aimante pour l’autre!

			Les futurs partenaires ont le sentiment de se choisir consciemment parce qu’ils se trouvent beaux, attirants et intéressants. Or, le choix amoureux est avant tout inconscient et cette dimension pourtant fondamentale est la plupart du temps négligée. Il est directement lié aux expériences affectives et émotionnelles précoces vécues avec les parents; le choix amoureux adulte a des chances d’être sécurisant si les parents ont été rassurants dans l’enfance et il risque d’être insécurisant si leur comportement a été inquiétant. Ainsi, pour que la relation amoureuse soit sécurisante et épanouissante, elle doit être perçue comme le point de rencontre de deux êtres convergents et complémentaires, une construction quotidienne de tous les instants qui devrait s’abreuver du meilleur pour tempérer le moins bon. Pour ne pas sombrer dans une dynamique de couple dysfonctionnelle, il faut éviter de répéter perpétuellement dans le présent de la relation amoureuse les manques affectifs qui ont fait tant souffrir durant l’enfance. Et surtout, à l’inverse de ceux qui se ferment à toute relation intime par dépit, il ne faut jamais considérer fatalement que le passé est la marque inéluctable de l’avenir.

			Développée plus tard dans la vie, la sécurité intérieure peut être apprivoisée; elle favorise l’accès à la résilience et répare ce qui a été dévastateur plus tôt dans la vie. Cela dépendra de l’histoire de chaque individu, de ses ressources intérieures, de l’aide conjuguée d’un partenaire aimant, de son entourage social et d’un éventuel travail thérapeutique. Le changement est possible si l’on a la conviction de sa propre valeur et si l’on s’engage dans des pensées et des actions qui favorisent la transition vers un mieux-être. Chacun, à sa mesure, peut parcourir ce chemin de renforcement positif et de conquête quotidienne de son propre bonheur affectif. Les expériences douloureuses ne sont pas un frein, mais un tremplin qui invite au succès celui qui s’enrichit de leurs enseignements pour que l’injuste fatalité cesse de se reproduire à jamais. La pulsion de vie qui nous habite est une formidable énergie à exploiter pour calmer les affres du désespoir.

			Naître finalement… dans le regard, l’attention, le toucher et l’amour d’une personne à la perception nouvelle, qui ressent intuitivement le potentiel incontournable que nous recelons et fait le choix délibéré d’oser vivre l’inévitable passion. Construire à deux, c’est amorcer, à force de patience et d’engagement, le lent échafaudage d’un lien relationnel qui raffermit au quotidien la sécurité de l’un et de l’autre. Les amoureux engagés et sécurisants communiquent ensemble sans entraves dans le but de ressentir à la fois la chaleur apaisante de se sentir aimé et le froid de ce qui fait douter. Ils préconisent la libre expression des pensées et des émotions et limitent les attitudes défensives. Ils veulent sincèrement savoir, dire et écouter; ainsi coupent-ils court aux risques d’incompréhension durable et de détérioration probable. Si ce qui a frustré est rapidement exprimé avec un profond respect et des mots habilement sélectionnés, si les échanges visent essentiellement à mieux s’accorder, le sentiment de sécurité est renforcé et les blessures d’antan sont finalement réparées. Car, même si la souffrance est davantage le lot de certains, le droit au bonheur et l’engagement ferme à le construire au quotidien restent le privilège de tous.

			Naître finalement… dans le regard, l’attention, le toucher et l’amour d’une personne à la perception nouvelle, qui ressent intuitivement le potentiel incontournable que nous recelons et fait le choix délibéré d’oser vivre l’inévitable passion.

		


			SORTIR DE LA SOLITUDE
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			La solitude tue! Il est aujourd’hui démontré que le risque de mortalité s’accroît de 26% chez les personnes qui se sentent seules, de 29% chez les personnes qui vivent seules et de 32% chez celles qui ont peu de contacts sociaux. Le sentiment profond d’avoir des liens avec les autres rend potentiellement plus heureux, tout en augmentant l’espérance de vie.

			Nous avons tous vécu des moments de solitude désarmants et ressenti le désespoir qui en découle. Malgré les circonstances désobligeantes, malgré la tentation parfois forte de nous refermer sur nous-même au lieu de nous ouvrir à l’autre, le chemin du renforcement négatif ne devrait jamais être investi. Ce repli sur soi, dans lequel le solitaire risque de se perdre, peut ultimement traduire le début d’un état ou d’un épisode dépressif: le monde intérieur se rétrécit progressivement, alors que le monde extérieur devient de plus en plus inaccessible au point de se dissoudre.

			Le sentiment de solitude est subjectif et toujours cruellement présent pour rappeler à la personne qui en souffre à quel point elle intéresse peu ou pas les autres et à quel point le monde l’intéresse peu ou pas. Que cela soit vrai ou non, elle accepte cette fausse croyance comme une vérité et agit en conséquence.

			La réalité de la solitude est tout à fait objective. Certains vivent tristement un véritable isolement social, sans famille, sans amis, sans partenaire de vie. Bien sûr, on pourrait penser qu’il leur suffirait de se construire d’urgence un réseau social, de «se forcer» pour que l’amorce relationnelle se crée. Cette solution pourrait sembler souhaitable et logique: comment peut-on se faire des amis ou espérer rencontrer l’amour si l’on ne se fait pas connaître aux autres? Or, le vécu intérieur est plus complexe et la paralysie à engager des relations sociales et intimes ne se résout pas seulement en passant à l’action. Comment peut-on courir le risque de tendre la main si l’on est pétri de doutes et convaincu de sa propre imposture? La partie rationnelle en soi peut certes concevoir que, pour se sentir moins seul, il faudrait être au moins deux! Pour autant, la capacité de rencontre restera inaccessible si la partie émotionnelle ne le ressent pas et ne se convainc pas de sortir du faux confort du retrait. Il est facile de le comprendre intellectuellement, mais il est difficile d’annihiler l’interférence émotionnelle qui entretient le scepticisme au sujet de sa valeur réelle.

			La solution consiste plutôt à s’encourager intérieurement, à «se parenter», comme le ferait une mère ou un père aimant avec un enfant qui refuse de croire en ses qualités. Il faut faire taire cette partie de soi qui vend l’illusion du vide et de n’être pas assez. Cette fausse croyance crée des dommages en soi et n’a rien à voir avec ce que l’on est vraiment. Personne n’est rien, ni vous ni moi! Tout le monde dispose d’une parcelle de fierté et d’amour de soi, aussi petite soit-elle, un terrain vierge resté intact malgré les aléas de la vie. Ce joyau profondément enseveli mérite d’émerger pour qu’on lui accorde enfin la place qui lui revient et qu’on apprenne à atténuer la crispation du doute. La perception du pire est aussi subjective que la perception du meilleur. Mieux vaut croire alors au meilleur et commencer sans attendre à établir un lien généreux et aimant envers soi et envers autrui. Ensuite, ce pas à faire vers l’autre s’imposera doucement, comme le mouvement naturel de la pulsion de vie. On peut penser que ce vis-à-vis, ressentant l’énergie positive et sincère, aura aussi envie de se rapprocher et d’établir le contact.

			Nous faisons partie intégrante de ce monde dans lequel nous avons tous indubitablement une place de choix: telle est déjà la valeur première que nous devons nous accorder. Avant de vouloir à tout prix être deux, il faut d’abord ressentir fortement et sans en douter que nous ne sommes jamais tout à fait seul avec nous-même.

			Je ne crois pas à la fatalité des débuts de vie difficiles, car les relations intimes ultérieures bien choisies ont le pouvoir à répétition de panser les blessures du passé et de sécuriser. J’aime sentir qu’une personne se construit dans les relations affectives, quels que soient les moyens et les chemins détournés qu’elle emprunte. Certains seront plus destructeurs que d’autres, parfois pour un temps, parfois pour longtemps, mais pas sans bénéfice s’ils permettent de se construire pour le reste du temps à vivre.

			Les expériences amoureuses ne sont jamais un échec si elles élèvent le champ de la conscience, si elles nous rappellent que, en vertu de notre histoire et de nos souffrances, certaines personnes nous sont interdites et d’autres sont absolument à découvrir. Le choix d’un partenaire amoureux devrait toujours être celui de la sécurité, de la compassion, de la générosité, de l’échange et du soutien. Il vaut mieux prendre le temps de se connaître soi-même et de connaître son partenaire amoureux dans une relation intime durable et en constante évolution que de butiner d’une rencontre furtive à l’autre et se condamner à la superficialité d’un lien qui n’atteindra jamais les profondeurs de chacun. Je crois à la force conjuguée des couples sécurisants. Ces partenaires réparent ensemble le passé, agissent au quotidien sans relâche pour mieux s’aimer et se construisent un avenir fort prometteur. Nous sommes peut-être un début difficile, l’essentiel est de devenir une belle fin!

			La perception du pire est aussi subjective que la perception du meilleur. Mieux vaut croire alors au meilleur et commencer sans attendre à établir un lien généreux et aimant envers soi et envers autrui.

		


			UNIS EN COUPLE
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			Les pandémies ne créent pas uniquement de nouveaux problèmes, elles révèlent et aggravent ceux qui existent déjà! Aujourd’hui, les couples dont la relation souffre de distance et de démesure subissent en plus la virulence de dommages collatéraux: précarité, perte d’emploi, maladie et deuils de tout ordre. Durant ces temps tumultueux, les partenaires amoureux fragilisés tendent à se perdre dans les méandres d’une relation au stress accentué. Puisque les défis se multiplient, que les ressources s’amenuisent et que le temps se fige, il serait bienfaisant d’accepter pleinement le rythme ralenti et la pause qui s’imposent. Pour qu’enfin, dans la noirceur du moment, les couples touchent à la lumière d’un amour peut-être à raviver et toujours à stimuler.

			Pour ne pas être les victimes passives des pandémies qui défient l’humanité et des aléas de la vie, il faudrait se rappeler, émus, la beauté troublante de la première rencontre, la vibration toute particulière des premiers regards timidement croisés. À l’époque, on se contait si bien l’amour. Il faudrait ressentir encore l’enivrement soudain qui a laissé entendre avec intensité que tout était possible. Les amoureux transis se délectaient ensemble des heures passées qui ne se comptaient plus, du cadeau précieux d’une intemporalité qu’ils ne voulaient jamais voir cesser. Ils partageaient un vocabulaire nouveau de regards, de parfums, de sensations indéfinissables qui complétait à l’infini la simplicité des mots. Ils entraient en douceur dans le monde des nuances et des subtilités. La certitude de comprendre la mystérieuse complexité de l’autre rapprochait, créait le lien, soudait, et cette reconnaissance unique faisait gentiment naître l’amour. Les amoureux s’étaient longtemps rêvés, se rencontraient enfin et s’amusaient de constater la force du sentiment étrange de se connaître depuis toujours. Ils se délectaient de leur présence et de l’euphorie de leurs sens…

			Le bonheur à deux se construit dans une saine dépendance à l’autre où chacun s’engage au quotidien à offrir le meilleur de lui-même. Pour que cette volonté ne reste pas pure intention, elle doit s’incarner dans des actions concrètes et constantes. En couple, la force n’est pas d’être autosuffisant ni de résoudre toujours seul ses difficultés. Au contraire, l’humilité et la reconnaissance de notre besoin nuancé de l’autre sont aux antipodes de la toute-puissance, elles consistent à reconnaître nos limites – parce que nous en avons tous! – et à les dévoiler. Cela amène à oser demander de l’aide au partenaire, surtout dans les instants de doute, de retrait et de souffrance. Dans cet élan assumé de soutien mutuel, les amoureux complices et empathiques sauront éviter les pièges du désengagement et la mort lente du couple en conférant à leur relation une maturité essentielle. Telle est la voie du bien-être partagé, de l’épanouissement et de la sécurité. S’épauler, s’entraider, unir ses forces et ses habiletés pour se rendre la vie plus douce dans les moments d’adversité: voilà le fondement même d’une relation de couple saine, le terrain solide dans lequel chacun devrait s’ancrer en s’appuyant sur l’autre. Ces attitudes sont indispensables pour arrimer la confiance, dissiper le troublant sentiment de solitude et s’abandonner à l’intimité bienveillante.

			Dans un monde soumis à de possibles quarantaines, le couple est un lieu inépuisable d’humanisme transcendant, de richesses à préserver, à entretenir et à s’offrir sans limites. Cette ouverture émotionnelle sera toujours un antidote à l’inquiétude. Exprimer ce que chacun ressent face à l’autre rapproche, stimule l’écoute, réveille l’intérêt, l’empathie et l’acceptation. Les évitements défensifs et les peurs mortifères du quotidien sont délaissés au profit d’un renforcement sensible de la transparence; le sentiment d’être connecté est renouvelé et le bonheur durable est possiblement assuré. S’ouvrir au partenaire est un acte de générosité, une vulnérabilité passagère qui révèle sans travers et sans artifice l’honnêteté scrupuleuse du mouvement amoureux. Cette attitude d’engagement – surtout si elle est mutuelle – augure bien de la force relationnelle qui bravera le défi des confinements à venir. Elle traduit l’implacable nécessité de répondre sans hésiter au besoin des amants de rester connectés, comme ils l’ont si bien été aux premiers jours de leur grand amour déclaré. Alors, sans jamais faiblir, cette franche proximité continuera à emplir les cœurs des bien-aimés. Que les passions perdurent, que les mots doux se murmurent, comme une mélodie sans fin dont seules les âmes fièrement unies connaissent la douce harmonie. Puissions-nous, pour toujours, renouer continuellement avec la poésie de l’amour.

			S’épauler, s’entraider, unir ses forces et ses habiletés pour se rendre la vie plus douce dans les moments d’adversité: voilà le fondement même d’une relation de couple saine, le terrain solide dans lequel chacun devrait s’ancrer en s’appuyant sur l’autre.

		


			OSER LA VULNÉRABILITÉ
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			Malgré la désapprobation sociale et les pressions parentales, saisir sa vulnérabilité est essentiel pour aspirer à l’équilibre. Il est bon d’accepter ses insécurités et de les vivre sans honte, de les dévoiler consciemment quand il se doit, en choisissant habilement le moment et les mots. À l’opposé, les éternels infaillibles affichent en tout temps une force inébranlable, se leurrent et tentent de leurrer les autres dans un faux soi qui les heurte à répétition. Aucune relation authentique n’est possible, aucune dynamique intérieure ne s’apaise si l’on nourrit la honte panique d’être soi-même.

			Lorsque les messages de l’enfance ont ravagé la spontanéité et l’amour libre de soi, la vie devient étriquée, les doutes consument, la dissimulation pointe son dessein assassin. Pour survivre, il va falloir se cacher à tout prix et présenter au monde une image de soi précisément travaillée. Devenir quelqu’un d’autre donc, quels que soient le temps et les efforts que cela coûte, dans la conscience biaisée de ce qu’il faudrait être. Il s’agit de tout faire pour être accepté et apprécié. Au fond, ce n’est pas un choix délibéré, seulement l’imposition tragique de forces extérieures pour tempérer le tumulte intérieur. L’injonction est toujours la même: surtout ne jamais montrer sa véritable personnalité afin d’éviter à tout prix de vivre de nouveau la souffrance de l’inadéquation. La position est aussi radicale que la souffrance qui l’accompagne. Avec elle, la perte de confiance s’installe, l’estime de soi s’affale. Et, s’il peut être salutaire de se remettre en question à l’occasion, interroger perpétuellement tout en soi trouble la possibilité de sa propre appréciation et de son propre calme. La vie est éreintante et étouffante derrière le masque de la fausseté; elle se résume à une succession de défis relationnels perdus d’avance. Le bonheur, lui, ne réussit jamais à se frayer le chemin qui lui revient.

			Il n’est jamais trop tard pour embrasser ses vulnérabilités et se choisir. Il n’est jamais trop tard pour se permettre le cadeau inestimable d’un plus grand amour de soi. Il se dégage de cet espace vierge nouvellement investi une énergie jusqu’alors insoupçonnée et maintenant disponible. L’évitement menaçant des expériences émotionnelles s’estompe et perd de sa force, un mouvement global de saine curiosité est enclenché. La découverte du vrai soi est amorcée, des territoires intérieurs jamais défrichés sont désormais accessibles, l’imaginaire est stimulé, les possibilités sont libérées, l’engagement expérientiel est enfin apprécié. L’harmonie entre le corps et l’esprit est aussi peu à peu retrouvée et, avec elle, une cohérence nouvelle entre les pensées, les émotions, les réactions et les actions.

			La vulnérabilité peut être un sérieux point d’ancrage dans l’expérience relationnelle et servir de matériel d’exploration émotionnelle pour faire évoluer les liens affectifs. Contrairement à la faiblesse, avec laquelle elle est souvent confondue, la vulnérabilité humanise les rapports, ouvre le dialogue et renforce le sentiment de confiance. Elle soude plus qu’elle n’éloigne ou ne sépare. Accepter sa propre faillibilité et être libre de l’exprimer nourrit la compassion qu’il convient toujours d’avoir pour soi et de recevoir des autres. Pour cesser de mettre en péril l’équilibre, il ne faudrait plus jamais s’imposer l’exigence affligeante de la perfection et la contrainte suffocante de la dissimulation. Dans cet humanisme plus optimiste et assumé, accordons-nous le droit précieux à l’imperfection. 

			Soyons fier d’accepter et de montrer aux autres cette vulnérabilité qui nous définit si bien partiellement et jamais complètement.

		


			RIEN N’EST JAMAIS 
ACQUIS EN AMOUR
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			Une relation amoureuse ne survit pas à l’épreuve du temps si chacun ne se sent pas aimé hors de tout doute, si le lien est dénué d’un respect et d’un engagement manifestes. La conquête et la reconquête de l’être aimé constituent une œuvre tout en nuances qui se construit de jour en jour, pour toujours. Dans cet élan sans cesse régénéré, l’individu qui a à cœur d’aimer sincèrement cherche humblement à devenir l’expert de l’autre, à acquérir progressivement la compétence de l’apaiser et de le protéger de ce qui le heurte. Il s’impose consciemment de ne jamais s’armer des vulnérabilités de l’autre, de ne jamais en user sournoisement pour le manipuler et tirer lâchement avantage d’une situation de crise. Il est si tentant parfois, puisque les confidences passées l’ont rendu possible, de se jouer du partenaire amoureux et de le fragiliser en frappant là où il est vulnérable, au mépris de conséquences probablement fatales pour la relation. Celui qui se plaît dans une attitude si haineuse et destructrice se place aux antipodes de la grandeur d’âme de l’amour, celle qui s’exerce dans le contrôle des émotions et dans le refus de causer à l’autre des blessures irréparables.

			Les meurtrissures émotionnelles infligées sciemment sont étrangères aux amours sages. Comment convaincre que l’on aime si l’on ne cesse de faire mal à répétition? Avec le temps, s’excuser de ses débordements – à son amoureux comme à ses enfants – n’apaise plus et perd inévitablement sa force de conviction. Il faut plutôt s’employer à faire passer le message irréfutable de notre affection constante, par des actions quotidiennes qui sécurisent et des moments de bonheur qui enivrent. Il s’agit surtout de se libérer des conflits qui tourmentent inutilement, de se délester des doutes qui troublent à jamais, des mensonges et des non-dits qui nient le besoin pressant d’échanger des idées. En matière d’amour, il est des territoires de vulnérabilité et de sensibilité à ne jamais explorer si l’on a bien saisi qu’on risque de blesser.

			Quels que soient les tempêtes, les tornades et les conflits, quelle que soit l’intensité de la colère, le couple devrait toujours représenter ce lieu de protection et de sécurité où les partenaires se réfugient et s’apaisent dans le soutien et le compromis. On ne peut convaincre de l’authenticité de son amour que si la volonté d’aimer s’incarne dans des comportements quotidiens à la fois aimants, concrets, observables et non équivoques. Il faut donc agir à dessein pour connaître le franc succès d’être cet amoureux qui sait si bien, et de mieux en mieux, aimer.

			L’amour ne suffit pas si les partenaires ne reconnaissent pas les émotions sous-jacentes qui l’altèrent. Pour cela, il faudrait qu’aimer s’accompagne d’une volonté de s’engager dans des actions et des comportements nécessairement chaleureux, constructifs, empathiques et respectueux. Ces derniers sont d’ailleurs systématiquement présents chez les couples qui se disent très satisfaits de leur relation. Dans le quotidien de ma pratique et dans les recherches sur l’attachement amoureux, les couples qui se déclarent heureux disent tous spontanément que leur bonheur ensemble repose sur des attitudes, des comportements et des réactions émotionnelles à préconiser: l’empathie, la compassion, l’entraide, l’humour, l’ouverture en cas de divergence, la capacité de changer d’idée et de s’excuser, l’écoute, l’absence de rancune, la communication efficace, l’expression libre des besoins, la gestion des conflits basée sur le compromis, l’échange d’affection, l’intimité, la sexualité active; tels sont les ingrédients essentiels de la recette des couples heureux.

			Savoir aimer sera plus évident pour ceux qui ont eu un bon modèle de couple parental ou qui ont travaillé leur introspection et leur dynamique à deux. Pour que le quotidien cesse d’être une succession de tensions qui éloignent, alors que chacun rêve d’une proximité libératrice et bienfaisante, certaines connaissances sur soi et sur son partenaire sont à acquérir, notamment les zones sensibles de l’histoire de l’un et de l’autre, ainsi que les attitudes et les comportements qui rassurent et renforcent le lien amoureux. Cette combinaison permet de bloquer l’envahissement des pensées négatives et de générer des comportements bienveillants et sécurisants. Concevoir la relation amoureuse dans la perspective d’un engagement aimant garantit du même coup un plus grand bonheur en tant qu’individu et en tant que couple.

			L’amour sincère passe par la générosité de cœur et l’attention portée continuellement aux sensibilités de l’autre. Il s’efforce de cultiver sans relâche le meilleur de soi et de l’autre dans une éthique affective qui se nourrit de respect et valorise la richesse infinie des différences et de la complémentarité. L’amour est l’émotion vive qui nous rappelle que nous sommes en vie; il est l’allié de tous les instants pour construire et grandir, l’arme absolue qui éloigne la haine et les luttes futiles. Vivre les échanges affectifs avec intégrité, c’est savoir que rien n’est jamais acquis en amour, c’est refuser la promesse d’une satisfaction facile et la tentation de la destruction. 

			Il ne sera jamais vain de faire l’apologie de l’amour dans un monde tourmenté où certains, bien tristement, en ont parfois perdu la clé, l’usage et la compétence.

		


			POUR QUE PERDURE 
LA RELATION
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			Une fois la relation amoureuse installée, le défi d’un couple est de la faire durer par le maintien d’une stabilité émotionnelle et d’une base sécuritaire fonctionnelle satisfaisantes. Ainsi, la durée d’une relation n’est un gage de bonheur et d’épanouissement que si elle s’accompagne d’un sentiment indéniable de satisfaction conjugale. La réussite à long terme est intimement associée à la capacité du couple à réguler les émotions dans les interactions, à maintenir un lien d’intimité solide et à gérer les contrariétés, les divergences et les conflits. Les partenaires qui se désinvestissent de l’engagement, des attentions, des fantasmes et des comportements manifestement amoureux sont condamnés à se perdre de vue: l’amour, quand il est tenu pour acquis, devient au fil du temps ce qui désunit.

			Trop souvent, les amants perdent le sens de la séduction et aspirent simultanément à une intimité constante doublée de relations sexuelles fréquentes. Or, la sexualité est un instrument de l’intimité amoureuse, pas sa finalité. Elle sert les besoins incessants de proximité physique et psychologique, de protection, d’affection et de sécurité. L’amour ne devrait pas se mesurer à la fréquence des contacts sexuels: il est faux de croire que, si elle est élevée, le partenaire est très aimé! Cette fixation sur la fréquence des rapports intimes – que l’on constate d’ordinaire plus chez les hommes – est souvent la conséquence d’un manque de communication au sein du couple. Elle traduit l’incapacité d’aborder les difficultés réelles; elle est la marque d’un évitement, d’un déni et de multiples non-dits qui desservent dangereusement la complicité des partenaires et la longévité de leur relation. Il est plus sain et plus aimant d’inclure la sexualité dans un vaste répertoire de comportements amoureux, de la voir comme l’expression diversifiée et spontanée d’élans affectifs nuancés et généreux. Les rapports sexuels sont avant tout des actes de communication, une manière de dire la qualité de son amour – plutôt que la quantité –, un langage sensible et subtil à définir dans la créativité, sous des formes diverses. Si l’harmonie et la sécurité se vivent dans la complicité, la sexualité s’inscrira naturellement dans la relation, sa fréquence sera satisfaisante et son importance, relative. Elle s’installera beaucoup plus spontanément chez les partenaires qui nourrissent des contacts affectueux, au détour des touchers, des regards, des paroles amoureuses, des caresses et des baisers réguliers. La communication amoureuse verbale et non verbale crée un climat stimulant et sensuel où l’intimité émotionnelle mène tout simplement à l’intimité sexuelle. L’inverse n’est pas vrai: les rapports sexuels ne garantissent pas forcément la connexion émotionnelle. Il est d’ailleurs bien difficile, voire impossible pour nombre de femmes de ressentir un désir sexuel ou d’atteindre un orgasme sans un climat préalable de respect, propice à la séduction et à l’érotisme. On comprend combien les marques d’affection régulières répondent, par leur nature séduisante et nourrissante, au besoin de se sentir aimé; par contre, le maintien de cette éthique amoureuse est loin d’être aisé et garanti. Il faut pour cela ne jamais rompre tout à fait le fil d’amour et d’affection finement tissé entre les partenaires.

			Aimer réclame un engagement indéfectible et une détermination à vouloir prendre soin de l’autre qui survivent à l’épreuve du temps. Cet élan affectif requiert l’aveu des difficultés avec authenticité pour que la solidarité demeure dans le compromis et la résolution des dissidences. Sans ces attitudes essentielles qui renouvellent l’oxygène du couple, les problèmes actuels et irrésolus ne cesseront de prendre de l’ampleur sous forme de conflits larvés et d’insatisfactions répétées. Si de nouveaux défis se présentent, les partenaires déjà désolidarisés choisiront la distance et le repli pour se protéger, au lieu de s’épauler et de s’entraider dans la complicité. Les psychologues l’ont constaté: le confinement dû à la COVID-19 a eu pour effet premier d’accentuer les problèmes des couples déjà en difficulté avant la crise; il est fort à craindre que beaucoup n’y survivent pas. La sécurité et la pérennité du couple s’appuient sur l’acceptation d’une interdépendance où il est admis par chacun que les émotions, les pensées et les comportements de l’un influencent ceux de l’autre. Il est donc indispensable d’échanger régulièrement et ouvertement ces informations précieuses pour nourrir l’authenticité, générer l’harmonie et continuer à bien s’aimer longtemps.

			Les marques d’affection régulières répondent, par leur nature séduisante et nourrissante, au besoin de se sentir aimé; par contre, le maintien de cette éthique amoureuse est loin d’être aisé et garanti. Il faut pour cela ne jamais rompre tout à fait le fil d’amour et d’affection finement tissé entre les partenaires.

		


		
			REFUSER 
LA DISTANCE AFFECTIVE
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			Il est fort commun d’observer une attitude d’indifférence chez les couples en crise. Ce stratagème vise avant tout à dissimuler les conflits affectifs non réglés qui menacent l’intégrité psychologique. Pour moins souffrir de la présence dérangeante d’un partenaire amoureux qui cherche la confrontation et d’une relation perçue tout à coup comme menaçante, la personne se montre indifférente aux demandes, aux remarques, aux attitudes, aux réactions et aux émotions de son partenaire. Si elle est questionnée à ce propos, elle prétend ne pas comprendre, ne pas se rendre compte. Elle peut accepter de faire des efforts pour se rapprocher de l’autre et être plus attentive à lui, mais l’engagement n’est pas réellement ressenti et ne tient pas à long terme. Les conflits intérieurs demeurant inchangés, le processus inconscient de mise à distance se perpétue, à l’insu même de la personne tourmentée qui l’a engagé.

			Ce comportement d’autoprotection est la seule réponse qui s’impose pour tenter de réduire une dynamique relationnelle susceptible de raviver les souffrances intimes de l’enfance, alors que l’individu s’est senti trahi et négligé sur le plan affectif. Adulte, il s’est juré – inconsciemment – qu’on ne l’y prendrait plus! Les premières figures d’attachement ont généré une douleur intense et des souvenirs négatifs s’expriment maintenant dans la vie amoureuse adulte par des comportements passifs-agressifs. L’indifférent fait payer à son partenaire ses blessures inconscientes: il lui fait subir son agressivité sans qu’elle soit ouvertement déclarée. L’indifférence est alors le processus d’adaptation inconscient qui s’impose pour préserver une intégrité psychobiologique menacée. Selon le type d’insécurités d’attachement développées, l’indifférence constitue un mécanisme de défense aux expressions diverses.

			Or personne ne devrait accepter la souffrance d’un partenaire qui impose au quotidien la distance affective et intime. Les plus forts psychologiquement la dénonceront en demandant légitimement à l’autre son aide pour recréer la proximité à deux; les plus fragiles se tairont et subiront la dynamique dysfonctionnelle; la souffrance initiale de l’un deviendra alors la souffrance de l’autre.

			Il est possible de ne pas être les victimes à deux d’une telle dynamique et de sortir ensemble de la crise. Il faut alors se défaire de l’idée que rien n’est à négocier en couple parce que les amoureux seraient tellement compatibles qu’ils endosseraient les mêmes points de vue en tout temps. Ce mythe romantique ne survit pas à la réalité quotidienne. La relation à deux est peuplée de négociations fréquentes ou, à tout le moins, d’ajustements constants qui ne se vivent pas forcément, du reste, dans la souffrance et la confrontation. Bien au contraire, ces interactions sont l’occasion d’entretenir une communication ouverte où personne n’est sournoisement animé par la volonté de convaincre l’autre à tout prix. Se parler sans être sur la défensive offre la perspective d’une discussion enrichie des points de divergence de chacun. Le succès final de l’échange résidera certainement dans la découverte d’un terrain d’entente qui traduira la satisfaction partielle – et non totale – de l’un et de l’autre: heureux dans une position médiane construite à deux!

			«Une relation amoureuse réussie devrait être simple, entend-on littéralement dire, et exempte de conflits.» Cet a priori fréquent est erroné et il serait souhaitable de s’en départir puisqu’il est maintenant admis par la communauté scientifique et les cliniciens que les conflits sont inévitables dans un couple. C’est une information importante, car elle indique qu’il faudrait entrer en relation en acceptant d’emblée l’idée qu’il y aura forcément des antagonismes. Il est donc fondamental de s’attacher à développer, tôt dans nos rapports, les habiletés nécessaires pour les régler de façon constructive. 

			Les désaccords sont l’occasion de mieux connaître les zones de sensibilité de chacun et devraient être un terrain fertile où échanger librement ses perceptions, ses opinions et ses émotions… jamais un champ de bataille d’où personne ne sort vivant!

		


			LA VIE EST UNE INVITATION 
AU CHANGEMENT
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			Se transformer pour le meilleur revient à accepter la nécessité des transitions et du changement. C’est aussi et surtout considérer que les douleurs psychologiques ne viennent jamais de la vivacité du mouvement, mais seulement de la résistance à celui-ci. La capacité d’absorber les chocs dans la résilience traduit incidemment celle d’éviter de sombrer dans la dysfonction et de rebondir chaque fois devant l’adversité. Malgré son intensité, malgré la façon troublante dont elle envahit le moment, la douleur des épreuves de la vie n’est jamais permanente; elle s’atténue, se dompte et disparaît grâce à la conscience.

			Les maladies, les deuils, les pertes d’emploi, les problèmes financiers sont des épreuves majeures dont on peut se relever. L’attitude sage consiste à établir un juste équilibre entre nos ressources intérieures et nos ressources extérieures et à puiser à la fois dans la richesse de nos pensées, de nos forces, de nos émotions, de nos comportements, et dans celle des personnes de notre environnement immédiat. «Que puis-je faire pour moi-même avec ce qui est disponible en moi? Y a-t-il autour de moi des personnes de confiance susceptibles de m’aider?» Amorcer les changements nécessaires et composer des solutions nouvelles constitue un processus dynamique et multifactoriel, une danse à plusieurs. Rares sont les problèmes entièrement insolubles; nous devons donc nous enquérir des ressources à notre portée – puisqu’elles existent – et les actualiser dans un quotidien sensé et utile pour nous. Considérer a priori la possibilité d’une résolution, encore inconnue, met déjà dans la disposition de trouver la solution. Cette action globale, qui exige de la flexibilité, a forcément l’effet positif d’un premier pas vers le changement; elle bouscule dans le bon sens un fonctionnement temporairement grippé.

			Il serait bon que toutes nos pensées et nos actions s’engagent vers des changements volontaires, car développer notre propre capacité d’évoluer mène tout naturellement à la liberté d’être et au bonheur de vivre pleinement. Cette ouverture est essentielle pour cheminer dans l’existence avec plus de sérénité. Les embûches du quotidien ne nous limitent pas si nous adoptons la circonspection liée à leurs enseignements; ainsi se fondent les expériences marquantes qui nous guident ensuite. Il est à souhaiter que ces dernières dégagent une force et une sagesse protectrices pour faire face aux tourments et aux souffrances à venir. Notre réalisation personnelle passe par la conscience aiguë de ce qui permet de nous accomplir et de ce qui éloigne de nos limites. Il n’y a aucun regret à nourrir quant au passé, ni aucun bénéfice à se juger négativement avec culpabilité. Le passé n’a franchement d’intérêt que s’il nous offre le ravissement d’un bien-être au présent et d’un mieux-être au futur. Il faut passer parfois par des chemins étonnamment sinueux avant de découvrir et de mettre au monde sa propre définition d’un bonheur sans ombrage. Rien ne sert en la matière de se comparer à qui que ce soit. Pour certains, l’accès à la félicité est libre et ouvert; pour d’autres, il exige une lente construction de tous les instants. Quels que soient notre histoire et nos déboires, l’essentiel est de rester en mouvement, de ne jamais capituler et de garder l’irréductible conviction de notre droit absolu de changer et d’être.

			Considérer a priori la possibilité d’une résolution, encore inconnue, met déjà dans la disposition de trouver la solution.

		


		
			NOUS ÉMERVEILLER 
DE CE QUI NOUS ENTOURE
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			Les défis des grandes catastrophes nous poussent insidieusement à nous méprendre sur l’essentiel, à tomber facilement dans le piège de l’affolement. Menacé soudain dans notre apparente fragilité, nous luttons pour préserver notre intégrité. Dans cette quête d’aides potentielles et de mesures essentielles, nous succombons parfois à l’agitation vaine, au lieu de ralentir et d’effectuer le bilan de nos ressources intérieures. Une fois accompli le nécessaire pour être à l’abri de nouveaux maux, l’heure pourrait être à la gratitude, aux démonstrations d’appréciation, à un retour généreux de la gentillesse, pour contrebalancer le pire.

			La gratitude ravive perpétuellement le sentiment d’être heureux, réprime la tendance à la dépression et contribue activement à la santé mentale, autant la nôtre que celle des autres. Nous sommes invité à suspendre un peu le moment présent par des pauses conscientes et régulières en plongeant dans la beauté illimitée de notre imaginaire. Et ne jamais perdre de vue que le bien-être et la plénitude existent encore, au-delà de la noirceur ambiante. Comme une méditation bienveillante, rappelons-nous les images fortes et rassurantes des lieux sacrés de notre enfance, des contacts chaleureux et des odeurs apaisantes. Éveillons les souvenirs privilégiés de ces moments sereins où nous sentions, émerveillé, le bonheur du simple et parfait. Je me souviens de la mer et de son goût salé, de la lumière éblouissante de l’été, des longues heures passées dans l’eau jusqu’à en avoir la peau fripée, des rires lointains des enfants blottis dans les dunes, du fond marin sablonneux et de ce nouveau monde qui me captivait. Je me souviens des vignes au pied desquelles je m’allongeais, des raisins frais dont je me régalais, de ce ciel venteux que je fixais attentivement car il m’offrait, de longues heures durant, d’étranges formes que j’aimais décrypter… Gratitude!

			Nous disposons tous de ces souvenirs en nous, de ces parcelles identitaires, les nôtres et celles de nos ancêtres, qui nous connectent à volonté aux instants vibrants de notre histoire. Dans sa singulière temporalité, chaque jour est un véritable cadeau, une œuvre envoûtante, l’occasion de créer de nouvelles images édifiantes dans la gratitude d’un moment qui dure tant qu’il est remémoré. Si notre énergie, source de vie, se déverse abondamment dans cet acte de reconnaissance du meilleur de ce qui nous entoure et nous habite, si nous amorçons chez les autres ce même mouvement sincère de connexion à l’essentiel, chaque jour sera mieux vécu, chaque être sera moins perdu.

			Le sentiment de solitude s’estompe et devient illusoire si l’on évoque intensément les doux moments de relations sensibles où les sourires ont perduré, où les regards se sont longuement croisés, où les touchers ont enveloppé les corps. La beauté se ressent dans un mouvement de lenteur et de patience choisies, se découvre dans le détail infime, se dévoile dans l’attention sensorielle et dans l’art d’observer. Dans un monde où foisonnent les urgences, les inquiétudes et les incertitudes, le lien étroit à nos ressources intérieures est une valeur sûre, l’assurance inestimable d’un apaisement disponible, ici, maintenant, tout de suite.

			La reconnaissance est le privilège de ceux qui conservent une juste sensibilité et la liberté de se laisser guider vers l’essentiel. Ceux-là ont compris que l’épanouissement ne passe pas par la «superficialité du superflu» ni par les richesses factices, mais par la reconnaissance du meilleur déjà disponible au quotidien. Ils se délestent aisément des détails qui prennent une ampleur néfaste, ternissent les relations significatives et rendent aveugles au bonheur. Pour être épanoui et aimant, il faut se départir de ces pulsions qui perturbent trop souvent, entretiennent l’énergie négative trop longtemps et entraînent dans un élan de destruction sans fin. Que la nature des relations soit personnelle ou professionnelle, personne ne peut vivre sans appréciation, sauf peut-être ceux qui n’ont plus d’estime pour eux-mêmes ou éprouvent de la jalousie. La maturité est proclamée dans les relations intimes lorsque nous offrons et recevons dans un équilibre assumé et équitable.

			La route est longue et sinueuse pour atteindre la paix intérieure et l’harmonie relationnelle. Certains y arrivent tout à fait, d’autres en partie seulement, voire pas du tout, car ils sont engagés trop loin dans le refus des prises de conscience, le piège de la critique facile, de l’insatisfaction et de la victimisation permanentes. La gratitude aide à transformer l’énergie sombre qui nous habite en une formidable capacité d’émerveillement sans cesse revisitée. Elle apprend à redécouvrir là, tout de suite, la beauté accessible de notre environnement immédiat, de ceux que nous aimons, des ressources en nous et autour de nous. Aiguiser cette capacité de contemplation et se sentir le témoin privilégié de la splendeur environnante est en soi l’attitude tempérée de quiconque veut parvenir à apprécier la simplicité de toutes choses et tempérer ses fluctuations d’humeur. La gratitude fait du bien au corps et à l’esprit, car elle soustrait aux émotions toxiques. Elle aide à développer et enrichir un vocabulaire émotionnel qui gagne sans cesse en nuances. Et si nous doutions encore de ce qui se ressent pourtant si aisément, les neuroscientifiques le confirment également: la gratitude influence positivement les émotions, le sens moral, le jugement, les valeurs, l’empathie, les prises de décision. Vraiment, nous le savons maintenant de façon probante, la gratitude fait un bien notable à nous-même et aux autres.

			Les amoureux qui savent s’aimer expriment librement leurs remerciements; ils se gratifient d’un sourire simple et authentique, d’une parole bienveillante, d’une marque d’affection spontanée. Ils ne tiennent rien pour acquis et renforcent sans cesse le lien qui les unit. Dans cette expérience relationnelle, les gestes sincères de chacun sont spontanément reconnus à leur meilleur. Les amants valorisés sont porteurs d’une vive énergie et se motivent à reproduire inlassablement l’ardeur des marques d’affection, la chaleur bienveillante des attentions. Leurs échanges sont peuplés de vérités où ils abordent calmement ce qui est à régler, où ils s’épaulent pour s’encourager. Ces actes d’altruisme quotidiens libèrent des salves de générosité, de compassion, d’empathie et font le succès durable des couples complices.

			L’émerveillement devant ce qui nous entoure évoque ce regard inaltéré de l’enfance, cette capacité toujours présente de ressentir et partager ce qui est beau en nous et chez les autres. La gratitude ramène joliment au contact aimant qui fortifie l’attachement. Elle est une propension à l’humanisme et au bien-être, une récompense immédiate qui satisfait dès qu’elle est exprimée. 

			Il appartient à chacun de tout mettre en œuvre, jour après jour, pour vivre le bonheur de la gratitude, comme un voyage aventureux dont on anticipe avec excitation les destinations, les nouveaux paysages et les rencontres fortuites.

		


		
			TRANSFORMER EN PERLE 
CE QUI NOUS IRRITE
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			Le grain de sable est un irritant pour l’huître. Cette dernière le couvre petit à petit d’une couche protectrice et, à force de patience, le transforme en perle. Nous devrions en faire autant avec ce que nous n’aimons pas de nous-même! À commencer par refuser à long terme le découragement pour ne pas donner à nos préoccupations, nos inquiétudes, nos peurs et nos fausses croyances le pouvoir de nous diminuer. Ne jamais vivre en victime, poursuivre notre route, armé d’espoir et de patience, travailler ardemment à construire notre propre bonheur jour après jour. Il s’agit de passer d’une énergie accaparante qui nous freine à un comportement ciblé et engagé qui nous propulse vers la concrétisation de nos aspirations profondes. Vivre est un défi de tous les instants qui exige de prendre le risque de sortir pour un temps de notre zone de «faux confort» afin d’améliorer notre condition. L’œuvre d’une vie heureuse consiste à transformer, par des prises de conscience et des actions délibérées, nos plus grands irritants en de magnifiques perles!

			La résilience est une force intérieure insoupçonnée qui nous permet de nous réparer, mais elle n’est pas toujours ce que l’on croit. Cette force de résistance n’a rien à voir avec l’évitement; au contraire, elle réside dans notre capacité de nous laisser affecter temporairement avant de nous retrouver. Elle consiste à vivre pleinement les changements déstabilisants de nos états émotionnels et à y être attentif, tout en étant capable de recouvrer notre calme et notre équilibre initial. La résilience se mesure aussi par la rapidité avec laquelle nous rétablissons notre équilibre. À des degrés divers, elle existe en chacun de nous. Chaque individu a la responsabilité de tenter d’améliorer sa condition, à défaut de guérir tout à fait de ses maux, quels qu’ils soient. Accéder à notre propre vérité et nous engager à y faire face est le chemin à privilégier pour exercer notre résilience. Réfléchir à sa condition pour l’améliorer, n’est-ce pas là le propre de l’être humain?

			Nous avons tous besoin de bonheur, de beauté, d’échanges sincères, de partages constructifs qui nous soutiennent et nous convainquent du sens réel de notre existence. L’invitation est lancée pour une rencontre avec nous-même, une ouverture à d’autres perspectives et un renouvellement de notre passion pour la vie. La ferveur de l’adulte se reconnaît à sa capacité de se libérer des stratégies de survie de l’enfance pour entrer dans le mouvement souple de sa propre vie et de son épanouissement. L’être conscient des rouages émotionnels de son passé peut mobiliser sa résilience au présent et redéfinir à souhait son avenir. S’orienter vers un mieux-être qui passe par soi et par les autres, dans des actions aux intentions nobles, c’est là l’œuvre d’une vie. Personne n’est que victime. En toutes circonstances, même les plus dramatiques, il y a un moyen de se relever et d’avancer encore, toujours plus heureux. La paix du cœur dépend de la découverte, avec ou sans aide, de ce moyen ou de cette perspective nouvelle.

			Le quotidien n’a de sens que s’il s’enrichit du passé. Le futur devient alors la marque de notre croissance. Mon propos est que chaque jour de vie annonce la fin de vieilles souffrances, le renouveau dans l’introspection, le développement et l’engagement sincère envers nous-même et les autres. L’optimisme émerge de l’imagination et de notre vive capacité de bousculer les limites et les frontières. La première conquête à entreprendre est celle de la liberté des pensées, celle des idées qui nous permettent sans contrainte d’inventer la suite de notre vie. Puis l’optimisme se cultive dans la motivation soutenue et les actions concrètes. Nous accomplir, c’est prendre le temps de réfléchir et nous armer de conviction pour agir. Cette attitude s’incarne dans des réalisations qui montrent que notre avenir peut être inventé et amélioré sans cesse. Nous avons parfois tendance à attendre trop de l’autre et à trop souffrir de nos déceptions. L’autre, quel qu’il soit, ne peut nous faire réellement souffrir qu’en vertu du pouvoir insensé que nous lui accordons. La responsabilité de vivre dans un équilibre heureux dépendra toujours d’abord des intentions et des comportements conjugués que nous serons capable de concrétiser, en abandonnant bien sûr les attentes inutiles.

			En toutes circonstances, le choix nous revient de relativiser le dramatique, l’anxiogène et le pire. En cela, je crois à l’autonomie et au pouvoir supérieur de l’esprit à demander de l’aide avec discernement. Ayons des attentes réalistes vis-à-vis de ceux qui nous entourent: ils sont un apport complémentaire à notre quotidien, jamais une finalité, et ne devraient pas dépasser l’exigence première de notre propre bonheur. Vivons à la mesure de nos aspirations, rêvons, imaginons, concrétisons nos projets les plus stimulants et surtout aimons sans retenue!

			L’œuvre d’une vie heureuse consiste à transformer, par des prises de conscience et des actions délibérées, nos plus grands irritants en de magnifiques perles!

		


		
			LE BONHEUR 
PAR L’INTROSPECTION
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			Il existe une démarche éprouvée pour découvrir ce qui fonde notre individualité et nos besoins, et pour nous acheminer humblement vers le bonheur de la sagesse: l’introspection. Dans l’acquisition de cette capacité de réflexion et d’analyse, il n’y aura pas de miracle, seulement la construction progressive de son propre bonheur par un travail acharné sur les moments charnières de son histoire. Ainsi, tout individu prenant conscience de son bagage psychologique peut bâtir ou rebâtir son intégrité et renouer avec ce noyau dense d’amour de soi que les négligences affectives antérieures n’ont jamais tout à fait réussi à altérer. Il est vraiment possible de «se vivre» en toute conscience, hors du champ du mensonge à soi-même et aux autres, et de cesser enfin de subir sa vie. À la volonté de s’engager sur ce chemin de patience s’ajoute celle de miser sur soi, de conserver l’espoir d’une plus grande paix intérieure, malgré les embûches et les prises de conscience douloureuses. D’ailleurs, la souffrance n’est que transitoire, le temps de l’éclosion. Évidemment, cette vérité soudaine s’apprivoise tout comme les turbulences et les réactions vives qu’elle suscite intérieurement et chez l’entourage.

			Une fois découverte, l’authenticité devient un mode de vie, une philosophie, une trame relationnelle qui ne tolère plus les mensonges et les non-dits, surtout lorsque le dévoilement est nécessaire. Il s’impose alors de se redéfinir et de redéfinir son réseau social en quittant au besoin les membres nocifs de la famille, les amours et les amitiés malsaines, les relations souffrantes qui freinent depuis longtemps. Cela exige de faire table rase, enrichi de la sagesse des expériences passées, inspiré du meilleur à venir. Et, globalement, de faire davantage confiance à ses intuitions et aux processus de décision qui visent à prendre soin de soi: se positionner plus fermement et choisir enfin la légitimité de se respecter. Bien sûr, cela revient aussi et surtout à s’entourer de personnes qui embrassent les valeurs fondamentales que sont la franchise, le respect, l’intégrité et l’affection sincère. Du coup, ces rapports plus harmonieux ouvrent le vaste champ des possibilités: de nouvelles idées, de nouveaux projets, de nouvelles intimités, de nouvelles motivations se dessinent. Le bonheur simple et profond passe donc vraiment par soi, par le choix conscient, durable et délibéré de sa propre vérité.

			La sagesse consiste à ne pas avoir honte de ses vulnérabilités en osant les partager avec des personnes de confiance et d’amour sincère. Elle permet de se nourrir du meilleur de soi, des autres, des expériences; de se départir du pire et de faire de cette psychologie de vie une trame continue de connexions positives. Rien ne sert de se rebeller avec une violence inconsidérée contre ce qui suscite des remises en question et fait souffrir parfois. La sagesse se résume à accueillir plutôt qu’à résister, à intégrer plutôt qu’à lutter dans l’agressivité, à choisir ensuite d’agir sans impulsivité, dans une cohérence entre les pensées et les émotions. Le quotidien et ses méandres tracent alors progressivement le lent apprentissage d’un bonheur qui s’ancre solidement avec le temps.

			La résilience, c’est retrouver vite l’équilibre, malgré les instants qui heurtent. Telle est aussi la richesse des gens humbles: ils savent avec conviction combien la vraie force intérieure est hors du champ de la toute-puissance. Ils cultivent en alliées leurs faiblesses et chérissent leurs aptitudes, leurs compétences et leurs qualités de cœur. Pour sortir du stress et de l’anxiété qui rongent si souvent, il faut travailler à ralentir son rythme intérieur, à réfréner les pensées qui fusent et partent en vrille, à apprivoiser la relativité de la gravité.

			L’apaisement consiste à se rappeler, dans les moments d’inquiétude, que l’on est rarement en réel danger et que les menaces à l’intégrité traduisent surtout des perceptions momentanément biaisées. Y aurait-il une autre façon de percevoir pour ressentir moins de trouble? En ces instants d’agitation, revenir au calme permet de revenir à la définition la plus simple de soi, ici et maintenant. Là, tout de suite, dans la conscience du va-et-vient immuable de la respiration, il fait bon de se rappeler que l’on est bien en vie. Malgré l’inquiétude du moment, il y a encore de quoi construire.

			Le sens de la vie se résume à ressentir intensément le bonheur de la sagesse. Lorsque ce bonheur est atteint ponctuellement, on se trouve soudainement suspendu à l’instant présent dans une plénitude qui envahit et procure une chaleur rassurante. Tout à coup, le souhait serait que rien ne bouge, que rien ne change pour un temps. En secret, on aspire à ce que cet état dure à jamais, même si l’on sait que c’est illusoire. Il faut alors s’employer à faire en sorte que l’expérience du bonheur se répète sans trop attendre. Tel est bien le pouvoir qu’il nous appartient d’exercer: faire de notre quotidien une succession d’expériences de bien-être, dans un recommencement sans fin.

			Pour être heureux, il est nécessaire de s’engager activement dans des actes d’amour et de compassion envers les autres; c’est d’ailleurs ce que confirment les recherches en psychologie et ce que préconise la philosophie bouddhiste. Certains penseurs affirment même que prendre soin de bien aimer ceux qui comptent pour soi rendrait encore plus heureux que de s’employer à satisfaire son propre bonheur. La générosité affective et émotionnelle apaise, réduit les peurs, les insécurités et le sentiment de solitude. Elle connecte aux autres, gratifie et rend plus fort face aux aléas de la vie. Dans cette forme d’abnégation choisie, il y a un courage à cultiver. De cette attitude naît en retour la paix intérieure, celle qui fonde le véritable succès.

			Puisque chaque seconde est précieuse, les ressources issues de la combinaison complexe du corps et de l’esprit devraient être consacrées à promouvoir aujourd’hui et demain le meilleur de soi et le bien-être des autres pour qu’ils ne fassent qu’un. Pour cela, il est essentiel de combattre les comportements destructeurs, les afflictions et le vide de l’autosatisfaction. Le but premier de notre existence est de faire que nos actions se déclinent en des conséquences positives, constructives et inspirantes. Si l’esprit se brouille parfois, il convient de prendre du recul, de s’accorder le temps de devenir l’observateur bienveillant de sa propre histoire, sans précipitation. L’occasion s’offre alors de se recentrer et de se calmer, pour sortir de l’urgence du moment et ressaisir sa mission de vie selon une nouvelle perspective. Arrêter ou ralentir les pensées et les actions devient, à force d’exercice, un mouvement méditatif empli de sagesse qui rappelle que l’on ne peut tout à fait être sans cesser parfois consciemment de faire. Qui sait, si l’on s’accorde généreusement ce temps de pause délibéré, les préoccupations vives du moment pourraient bien se dissiper tout doucement.

			La sagesse se résume à accueillir plutôt qu’à résister, à intégrer plutôt qu’à lutter dans l’agressivité, à choisir ensuite d’agir sans impulsivité, dans une cohérence entre les pensées et les émotions.

		


		
			CULTIVER LA SAGESSE
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			J’aspire à la sagesse, car elle traduit des qualités qui touchent à mes valeurs profondes et à ma psychologie de vie. Elle se fonde moins sur nos connaissances ou nos expériences que sur les leçons que nous en tirons. Certaines personnes restent coincées toute leur vie dans la répétition de comportements d’autosabotage; d’autres s’enrichissent d’une responsabilisation guidée par un raisonnement, un jugement et un discernement toujours plus nuancés.

			Les principes de doute et d’acceptation viennent avec la conscience de la relativité de la vie. Cultiver la tolérance permet de vivre en plus grande harmonie avec l’inconnu et l’incertitude du lendemain, de lâcher prise sur ce qui est incontrôlable, de s’investir là où son plein pouvoir peut s’exercer plus librement. La sagesse ne s’enlise pas dans l’énergie négative de pensées et de ruminations obsédantes, de comportements destructeurs et d’émotions continuellement perturbantes. Elle délaisse la stagnation pour privilégier le mouvement fluide, substitue les stratégies de résolution aux pensées circulaires, s’abstient de nourrir la toute-puissance au profit de l’humilité. Accepter, ce n’est pas se résigner, c’est cultiver la sagesse dans la curiosité de perspectives nouvelles et fuir les dangers de l’égocentrisme et de l’omnipotence. Dans les moments de doute et de défi, la quête de sagesse légitime un optimisme inspirant, qui rappelle que le dénouement de tout obstacle passe par le calme et la détermination. Le découragement, s’il a le droit d’exister temporairement, doit être reconnu et traité pour s’estomper et être évacué.

			L’introspection, la conscience et les changements de comportement dans l’optique de s’améliorer garantissent la sagesse… ce que ne peuvent offrir à eux seuls l’âge et l’intelligence! Être sage reflète surtout le choix délibéré de s’élever, de concevoir le monde et les personnes avec respect et de nourrir un doute raisonnable sur soi et sur les autres. «La liberté intellectuelle, ou sagesse, c’est le doute», disait Alain. Il n’y a rien de plus inquiétant qu’une personne qui définit perpétuellement ses positions par des certitudes absolues. Cette inclination est périlleuse; elle rend rigide et laisse faussement croire que tout est compris. Si l’on sait que rien n’est acquis, on endosse que rien n’est certain et on accueille à bras ouverts le doute – pas celui qui ralentit le mouvement et paralyse, mais celui qui fait croire au changement possible parce qu’il fait une place de choix à l’espoir. Il s’agit de s’éloigner de toutes formes d’autolâtrie et de porter un intérêt sincère à l’autre. L’actualité mondiale présente au quotidien des drames horribles qui avilissent et détruisent les uns quand d’autres se ferment hermétiquement, haïssent la dissemblance et paniquent. La richesse est dans la diversité de nos différences, l’ouverture dans l’acceptation de notre complémentarité. Devant la montée inquiétante de positions extrémistes, nous pouvons tous bénéficier, plus que jamais, de ceux qui teintent le monde de leurs couleurs originales.

			L’équilibre ne peut vraiment naître que d’une attitude à mi-chemin entre la pureté de l’altruisme et le caractère exclusif de l’égoïsme. Aider les autres à croître contribue à notre propre croissance. Et quand la tendance est aux jugements faciles et radicaux, notre inclination devrait à l’inverse nous pousser à saisir les subtilités du monde en dehors de nos propres schèmes de référence. Serait-il confrontant ou plutôt salutaire que l’autre suscite en nous une remise en question et un changement de point de vue? Le respect de la divergence donne accès à plus d’options et offre l’avantage de nous faire évoluer. Après avoir écouté l’autre, qu’il soit enfant ou adulte, nous pourrons toujours choisir entre nous raviser ou raffermir notre position d’origine. Chacun aura néanmoins vécu une expérience relationnelle empreinte de respect et de sensibilité. 

			La sagesse à cultiver au quotidien ne passe jamais par l’intransigeance – encore moins par l’agressivité et la violence. Elle implique au contraire la soif de découvrir et d’embrasser les subtilités d’un monde tout en nuances, dans lequel nous savons peu et nous ne cessons d’apprendre.

		


		
			DONNER UN SENS 
À SA PROPRE HISTOIRE
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			Nous avons tous développé un récit intérieur de notre propre histoire, un narratif qui nous rappelle sans cesse les souvenirs, les sensations et les émotions de notre tendre enfance. Pour certains, évoquer cette histoire et en parler avec nuances est une liberté acquise, un bonheur qui ravive globalement des pensées positives et des souvenirs heureux. Enfants choyés et adultes sécurisants, ils évoquent le passé avec fluidité et racontent des anecdotes touchantes qui suscitent le sourire et l’envie. Ils ont accès au meilleur de leur histroire et leur moins bon n’a jamais vraiment tourné au drame. Pour d’autres, aborder le passé est un véritable défi, une souffrance ravivée par une sensation d’oppression et une absence de mots, une confusion sans fin qui traduit le trouble affectif présent et à peine accessible des jeunes années de vie. Ceux-là diront avec une fausse distance qu’ils ne se souviennent de rien, comme si cette longue période de construction intime, terre fertile de l’avenir, n’existait pas, à peu près pas ou plus. L’enfance et ses années d’intenses perceptions peuvent-elles vraiment être perdues dans l’oubli? Certains veulent le croire, d’autres en rêvent plus que tout.

			L’être humain est une machine complexe vibrante de souvenirs; il n’oublie rien de son histoire. Seul l’accès à la mémoire est bloqué, au mieux pour un temps, au pire à jamais. Les traces émotionnelles de souvenirs douloureux ne disparaissent pas. Leur effet négatif, subtil ou grossier, s’exprime dans des maux physiques et psychosomatiques, dans des dysfonctions relationnelles intimes et sociales. Le cerveau, en grand ordonnateur, trie les événements menaçants et relègue dans l’inconscient les souvenirs trop souffrants. Ce mécanisme de défense salvateur protège temporairement, mais il éloigne et dépossède inévitablement de soi-même; au fil des années, l’efficacité des parades est lourdement diminuée, l’envahissement émotionnel gagne du terrain, la dysfonction latente émerge. L’équilibre déjà précaire est menacé et un cycle de destruction, d’autodestruction et de comportements inadaptés s’installe. Les expressions de l’anéantissement sont diverses, leur origine, elle, est toujours la même. Aucune construction, aussi élaborée soit-elle, ne peut tenir à perpétuité sur des fondations minées.

			La lente résolution viendra des prises de conscience, du travail sincère sur soi, du contact renouvelé avec son vécu. Enfin dégagé des subtiles machinations qui l’obstruent, l’accès à soi se fera dans l’ouverture et l’authenticité: le temps sera enfin venu de se libérer du poids de son histoire. Mettre des mots sur la réalité de sa souffrance – quelle qu’en soit l’ampleur – permet de dissiper la confusion, d’anéantir les peurs profondes et les conceptions fausses, de combler les périodes d’absence et d’intervenir sur les émotions trop négatives. Mettre des mots sur cette histoire pleine de trous en fait un récit réparateur, cohérent et apaisant. Dans la clairvoyance de ce face-à-face avec notre passé, l’idée n’est surtout pas d’oublier ni de faire semblant en prenant des faux-fuyants. La force de notre vérité réside dans la dissipation des malentendus et la levée du déni, dans l’apprentissage et l’appropriation de nos douleurs afin d’en ressortir plus fort et mieux équipé pour la suite d’une histoire toujours en cours. Ainsi peut-on passer d’un début de vie incertain à un avenir porteur, prometteur et sans limites; le présent, lui, n’en sera que meilleur.

			Pour certains, évoquer sa propre histoire et en parler avec nuances est une liberté acquise; pour d’autres, aborder le passé est un véritable défi.

		


		
			TROUVER 
LE CHAÎNON MANQUANT
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			Certains parents n’ont pas été capables de nourrir leur enfant sur le plan affectif; ils l’ont négligé au point de lui refuser le droit d’être lui-même et de s’exprimer librement. Lorsqu’ils poursuivent leur négligence affective une fois l’enfant devenu adulte et que la souffrance de ce dernier se perpétue, il est tout à fait sain pour lui de lever l’interdit de ne pas les aimer. S’autoriser à ne plus aimer ses parents permet d’instaurer une distance choisie, et de cesser finalement d’avoir mal. On entend souvent dire qu’il faut absolument «pardonner», comme s’il s’agissait d’une injonction à respecter pour pouvoir se réparer. Je ne suis pas d’accord, car l’impardonnable existe, sauf peut-être dans les cas où les parents acceptent de ne plus nier leur responsabilité et les conséquences de leurs actes. L’individu en pleine conscience de son histoire et des répercussions psychologiques qui en résultent devrait être libre de pardonner ou pas; lui seul devrait en juger, non comme une obligation, mais comme un choix éclairé. Après mûre réflexion et un éventuel travail sur lui-même, il est en droit de décider s’il pardonne à ses parents, si la relation peut évoluer sans le poids du passé, justement parce qu’il n’est plus un enfant dépendant. Rien ne justifie, quand on est adulte, de garder contact avec un parent ou tout autre adulte (membre de la famille élargie, ami, collègue de travail) qui entretient sans cesse la souffrance.

			Le dévoilement de ce que l’on ressent vis-à-vis de ses parents ne devrait jamais prendre la forme d’une critique fausse ou d’un défoulement gratuit. Il se définit plutôt comme une tentative de mettre des mots, peut-être pour la première fois, sur les émotions profondes issues d’un vécu qui parasite encore le quotidien. L’objectif est de se défaire de certaines lourdeurs ou de certaines douleurs et d’en ressortir plus fort. Rester uniquement dans la plainte et le reproche ferait de soi une victime continuellement irritée. Être animé par la vengeance ou la rancune ne serait pas non plus une position constructive. L’idée de croissance personnelle implique de faire face à son histoire pour se construire et être plus heureux en s’appuyant sur la vérité. Elle invite surtout à aller de l’avant, dans une pulsion de vie ravivée, vers la résilience et le mieux-être: la démarche est résolument positive, absolument pas belliqueuse. Choisir consciemment de ne pas pardonner peut être un acte réfléchi pour se réapproprier un pouvoir d’affirmation qui a été volé.

			Si une personne cherche à comprendre un pan de sa vie qui la préoccupe, c’est qu’il existe dans son histoire un chaînon manquant qui crée une distance palpable entre elle-même et sa possibilité d’être heureuse. Elle sent le décalage entre ses pensées, ses émotions, ses réactions et ses actions. Ce manque d’unité provoque une troublante dissonance intérieure. Tant qu’elle n’ira pas au bout de sa quête et de sa volonté farouche de comprendre, elle n’aura pas accès au bonheur entier ni à la totale liberté.

			Bien sûr, la vérité peut confondre, surtout ceux qui ont été blessés sur le plan affectif, parfois profondément et pour longtemps. Ces êtres de défense se reconnaîtront, notamment dans les nombreux mécanismes qu’ils déploient savamment pour perpétuer l’illusion de bien-être: l’illusion d’une famille unie, l’illusion d’une enfance dorée, l’illusion de perfection, l’illusion de bonheur. Au fond, ils savent bien que c’est faux. Souvent, le leurre est entretenu par l’entourage et les enfants – pris en otage bien malgré eux – deviennent complices de la fabulation de parents dont ils redoutent de perdre l’amour. D’ailleurs, il suffit que l’un des enfants, plus fort psychologiquement, brise le cercle du mensonge une fois adulte en osant révéler les malaises et la vérité, pour que le reste de la famille – incluant la fratrie – se mobilise, l’isole, l’ostracise et manifeste une vive réprobation. Je le constate souvent en psychothérapie. La personne doute alors d’elle-même, se questionne et s’attribue l’odieux du moment: «Ce doit être moi, le problème, puisque les autres semblent tous d’accord.» Or, au sein d’une famille dysfonctionnelle, la connivence est fréquente et témoigne davantage d’un déséquilibre destructeur, partagé et protégé par la complicité des membres du clan. La solidarité n’est pas ici un signe de santé psychologique, mais plutôt une tentative pour maintenir le fragile équilibre d’un cercle familial qui sent tout à coup la menace du dévoilement de sa dysfonction. Les secrets et les dissimulations sont ses protections et ses mécanismes de défense de prédilection.

			La force et l’équilibre se mesurent par la capacité de questionner, de dénoncer, de dévoiler. Il s’agit d’effectuer auparavant un imposant travail d’authenticité vis-à-vis de soi-même et d’agir ensuite avec cohérence. Accepter d’affronter la réalité profonde de son histoire, c’est favoriser l’émergence d’une prise de conscience, c’est faire en sorte que les pensées s’organisent peu à peu, c’est accepter avec sagesse d’avoir été trompé pendant ses années d’impuissance par une famille elle-même troublée. On en tire le bénéfice direct de se réapproprier sa propre résilience pour sortir de la vulnérabilité et ne plus être victime des blessures d’antan. Progressivement, il devient possible d’agir positivement sur son quotidien, de mieux contrôler ses choix et ses actes, et de faire émerger sa véritable identité, celle qui a été si longtemps étouffée. Choisissons de faire le deuil définitif de relations névrotiques pour nous ouvrir à ceux avec lesquels l’amour peut être généreux, mutuel et sans combat. Choisissons de nous abandonner enfin tout entier à voir, pour la première fois, le meilleur de ce que nous avons toujours été!

			Si une personne cherche à comprendre un pan de sa vie qui la préoccupe, c’est qu’il existe dans son histoire un chaînon manquant qui crée une distance palpable entre elle-même et sa possibilité d’être heureuse. Elle sent le décalage entre ses pensées, ses émotions, ses réactions et ses actions.

		


			MÈRE ET PÈRE 
OU MAMAN ET PAPA

		
			
				
					[image: ]
				

			

			Nous avons tous une mère et un père, mais nous n’avons pas tous eu une maman et un papa! La mère et le père, ce sont les parents biologiques, les géniteurs, ceux qui se sont rencontrés, pour un soir ou pour toujours, et qui se sont rapprochés pour créer la vie. Mais souvent leur amour ne dure pas assez longtemps. À peine un pied dans la parentalité, ils s’égarent dans une relation moribonde. Dépassés par leurs besoins affectifs insatisfaits, ils deviennent victimes à trois, sans savoir répondre aux exigences continues d’amour, de soutien et d’acceptation que réclame l’équilibre durable du couple et de la famille. Égaré dans cette intimité tout juste naissante et déjà défaillante, l’enfant se sent trahi, seul et maussade, inconsolable de ses attentes légitimes inassouvies, en perte presque totale de vitalité. Dans les longs moments de solitude, il quémandera bruyamment l’attention et la reconnaissance pour éviter la détresse et parer l’irrémédiable; ensuite, ses demandes se feront de plus en plus timides, jusqu’à se taire complètement et s’enfouir dans un silence intérieur. Ces instants de déception ponctuelle ne s’effaceront pas; ils prendront à la longue des allures de désarroi, d’abattement, d’effondrement et de vide: l’enfant n’attendra plus de ses parents ce qui a trop tardé à venir. Et même si le temps et les bilans déclencheront parfois des prises de conscience sincères et des tentatives de réparation, l’intimité avec les parents sera irrévocablement compromise, à moins qu’elle ne s’installe un jour, fragile, avec l’espoir de devenir peut-être durable et sereine.

			La maman et le papa ont une tout autre valeur affective: celle de la disponibilité physique et émotionnelle, de l’engagement quotidien, de la bienveillance, de la réassurance et de la volonté indéfectible de bien aimer. Endosser pleinement le rôle de maman ou de papa revient à offrir à l’enfant le cadeau inestimable d’un abri authentique où le développement et la croissance sont permis, encouragés et valorisés, en toute sécurité. Pour l’enfant qui grandit lové dans ce havre de paix, se projeter dans l’avenir et ses accomplissements devient progressivement un projet de vie naturel, riche et stimulant.

			Nous ne naissons pas tous égaux au regard de nos parents: ceux qui n’ont eu que des géniteurs froids auront la charge émotionnelle de se mettre seuls au monde, animés par la force de leur propre élan de vie; les autres, enfants de mamans et de papas chaleureux, auront la chance de «naître affectivement» dès leur venue au monde.

			Il est possible de naître victorieux plus tard qu’au premier jour de sa vie, grâce aux bilans intérieurs et aux deuils nécessaires pour se révéler et se donner une valeur nouvelle. La beauté de la vie et l’inconnu du futur permettent l’espoir, celui de comprendre que rien n’est inaltérable, que nous pouvons choisir d’être mouvement, aspirer au changement et nous rapprocher de personnes inspirantes qui deviennent, celles-là, nos vrais parents, notre maman et notre papa.

			La liberté consiste à s’affranchir d’une famille que nous n’avons pas choisie et à vaincre l’adversité en créant une nouvelle famille disponible et aimante, qui voit le meilleur de nous-même sans que nous ayons à lutter. Les liens de sang ne dictent pas la filiation. La maman ou le papa sera peut-être, aux hasards des rencontres fortuites, l’ami d’un ami, un enseignant, un parent adoptif, un collègue de travail, quelqu’un qui tout à coup fera revivre ce qui n’a jamais été connu: une relation d’amour respectueuse, sincère, honnête, irréversible et irrévocable, que rien cette fois ne compromettra. Cette nouvelle naissance fera un pied de nez aux parents biologiques absents qui, empêtrés dans leur propre histoire et leurs conflits irrésolus, auront tristement perdu la riche occasion de découvrir la beauté d’un enfant qu’ils ont presque mis au monde!

			Endosser pleinement le rôle de maman ou de papa revient à offrir à l’enfant le cadeau inestimable d’un abri authentique où le développement et la croissance sont permis, encouragés et valorisés, en toute sécurité.

		


			CESSER D’ÊTRE 
UN PARENT COUPABLE
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			Il faudrait cesser de culpabiliser les parents et, au contraire, les assister, les aider à mieux faire leur possible, en sachant et en acceptant que l’éducation n’est qu’une perpétuelle tentative, un procédé par essais et erreurs. Elle s’improvise dans un contexte, des conditions et un environnement en continuel changement. L’enfant, lui, croît dans un milieu où les parents sont aux prises avec leurs propres limites et difficultés: la précarité, les problèmes de santé, les soucis financiers… À cela s’ajoutent les incertitudes quant à la réalité profonde de ce que vit l’enfant aimé.

			La vaste machine relationnelle parent-enfant est en mouvement perpétuel et ne s’alimente pas de règles éducatives rigides fonctionnant à tous les coups. Comme la psychologie, l’éducation n’est pas une science exacte. Il vaut donc mieux se méfier du comportementalisme à outrance – celui des spécialistes et des émissions de téléréalité – qui laisse radicalement entendre que, en annihilant le comportement dérangeant de l’enfant, on résout à jamais les troubles dont il est le signe. Trop souvent, les approches adoptées par les comportementalistes endurcis renforcent la tendance contre-productive à culpabiliser les enfants, les parents ou les deux. Une éducation axée exclusivement sur les comportements consiste, par exemple, à ignorer l’enfant lorsqu’il pleure et devient irritant et à reprendre l’interaction lorsqu’il a finalement cessé de pleurer. Il en résulte que l’enfant n’a l’impression d’exister aux yeux du parent que quand il est faussement calme, quand il ne cherche pas la confrontation, quand il réprime globalement ses émotions. Si l’approche est maintenue, il ne pleurera plus, n’exprimera plus son ressenti et perdra aussi confiance en ces adultes qui ne représentent ni une source de sécurité ni une source d’apaisement. Les parents incarneront exactement l’inverse de la bienveillance: une source vive de stress, d’impossible compréhension, de désolation et d’isolement forcé.

			Méfions-nous des approches éducatives qui font rêver, prennent des allures de méthodes miracles et surestiment l’importance du comportement. Lorsque les parents les appliquent tant bien que mal au sein de leur famille et obtiennent des résultats décevants, ils se heurtent encore plus violemment à leur impuissance et au désarroi: leur sentiment d’incompétence n’en devient que plus fort! Le quotidien d’un enfant est plus qu’un scénario bien ficelé avec un début chaotique, un milieu à l’évolution positive et une fin hollywoodienne! Un enfant ne s’élève pas en suivant les conseils de téléréalités ou de tutoriels en ligne qui occultent la complexité de son développement et ignorent la réalité de son environnement familial. Pour que les parents cessent de culpabiliser, mieux vaut leur inspirer des attitudes diversifiées et bienveillantes: recourir sans hésiter à des sources d’information pertinentes et faire l’essai d’outils éducatifs et pédagogiques éprouvés qui contribuent à l’épanouissement des enfants.

			Pour développer leur propre approche éducative, les parents doivent se faire davantage confiance et se fier à leur créativité et à la richesse de leurs ressources intérieures. Croire en ses capacités parentales est tout aussi important que les compétences parentales elles-mêmes! Les parents doivent surtout se demander quelles peuvent être les forces vives, les pensées et les émotions sous-jacentes qui déclenchent les comportements perturbés chez leur enfant et chercher la réponse exactement là où elle se trouve, c’est-à-dire prendre le temps d’échanger régulièrement avec lui, en l’écoutant patiemment, sans le juger. Là est l’importance de maintenir une communication constante et ouverte avec l’enfant. Il est intarissable de spontanéité pour exprimer ce qu’il ressent, si tant est que le parent soit perçu comme une maman ou un papa apaisant et bienveillant. Telle est la recette pour renforcer la compétence et la gratification parentales, et atténuer du même coup la culpabilité. Enfin, les parents ne doivent jamais oublier qu’au-delà des conseils bien intentionnés des experts de ce monde, eux seuls demeurent les vrais spécialistes de leur enfant!

			J’aspire à ce que les parents considèrent sérieusement le passage d’une éducation strictement comportementale à un modèle éducatif ouvertement holistique, souple, nuancé, modifiable selon l’identité, la personnalité, les aspirations, la sensibilité et les exigences particulières de chaque enfant. Les parents suffisamment bons sauront progressivement s’adapter aux besoins évolutifs de leur enfant. Forts de cette souplesse, ils seront à même de s’engager sans retenue dans une éducation pragmatique sur mesure qui conçoit les poussées de croissance comme des transitions successives impliquant des adaptations nécessaires et souhaitables. L’enfant, librement inspiré par des parents bienveillants, voudra grandir et devenir autonome, surtout si on l’a aidé à anticiper avec excitation les avantages individuels et relationnels des prochaines étapes de maturité. Pour qu’il ne soit ni troublé ni terrifié par une nature immuable qui le pousse à grandir malgré lui, il faut que son expérience quotidienne soit réellement stimulante, lui donne envie d’accéder à plus d’autonomie et de liberté et suscite la conviction que des territoires plus vastes valent réellement la peine d’être explorés.

			J’aspire à ce que les parents considèrent sérieusement le passage d’une éducation strictement comportementale à un modèle éducatif ouvertement holistique, souple, nuancé, modifiable selon l’identité, la personnalité, les aspirations, la sensibilité et les exigences particulières de chaque enfant.

		


			LIBÉRER L’ENFANT 
DU CONFORMISME PARENTAL
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			Si l’on évalue le bonheur d’un enfant à la somme des comportements conformes aux attentes parentales, on adopte du même coup une définition extrêmement réductrice du bonheur. On décrit aussi malheureusement un enfant fonctionnel dont l’épanouissement et le sentiment d’accomplissement deviennent fort discutables. L’éducation est alors restreinte à un modèle comportemental basique et primaire qui occulte la complexité de la personne en développement. Impossible, donc, de réduire l’enfant uniquement à ses comportements et à sa capacité de se conformer!

			Si le parent s’ouvre à questionner la récurrence des troubles et des oppositions manifestes, il s’engage d’emblée dans une approche éducative plus exigeante pour lui, mais ô combien salutaire pour l’enfant! Cette approche exige en effet de prendre le temps d’écouter, de comprendre, d’analyser, de construire ensemble des stratégies et des solutions, d’implanter des pratiques éducatives adaptées, qu’il faudra tester et réévaluer au besoin. Dans cet engagement du parent, l’enfant ressent hors de tout doute que ses émotions et ses difficultés timidement exprimées trouvent un écho, sont sincèrement reconnues et considérées. Du coup, la qualité de la relation se nourrit du meilleur et s’ancre dans un climat de confiance qui réaffirme le lien sécurisant. L’enfant peut être lui-même, tant sur le plan des idées que sur celui des émotions. Il peut se développer pleinement dans un élan de liberté qui n’est nullement ralenti par des attentes parentales trop exigeantes ou par la peur d’un jugement cinglant. Dans cette dynamique relationnelle qui s’enquiert des sensibilités de chacun, les bénéfices sont sans fin: l’enfant ne perd pas sa spontanéité, ne subit pas la pression de se conformer à outrance, se sent accompagné dans ses difficultés momentanées, et ses besoins sont plus à même d’être satisfaits. Voilà un être qui ne fera pas tout pour plaire – au détriment de lui-même –, car il se sentira foncièrement aimé, au-delà des attitudes affichées, des comportements adoptés, des désaccords et des mésententes ponctuelles. Quelle richesse inestimable pour cet individu en construction que d’ériger les fondations de sa personnalité sur cette empreinte intime d’un amour parental indubitable! Un amour qui reconnaît sa valeur incontestée, sans jamais la rendre strictement conditionnelle à la satisfaction d’exigences quotidiennes. Dans cette relation sécurisante, rien ne peut entraver le cours de son développement harmonieux.

			Un enfant apprend à s’adapter en miroir aux émotions de ses parents. À partir de ce qu’il capte attentivement et décode en les observant, il est en synchronie immédiate avec leur joie, leur calme ou leur stress. L’expérience de ces états émotionnels cumulée sur des millions d’interactions laisse une empreinte. Un enfant sécurisé a de grandes chances de devenir un adulte sécurisant; un enfant rassuré de sa valeur et du respect qu’on lui porte deviendra à son tour un adulte qui se valorise, se respecte et fait de même avec son enfant, son partenaire amoureux et son entourage immédiat. L’effet intergénérationnel positif d’un milieu familial inspirant se manifestera naturellement et sera reproduit puisqu’il aura été si bien connu. L’amour sécurisant se répercute dans toutes les sphères développementales de l’enfant (physique, cognitive, sociale, affective) et les rend optimales à long terme. La sécurité d’attachement neutralise, pour toujours, les effets des négligences affectives et des abus psychologiques ou physiques futurs.

			L’éducation bienveillante consiste à éviter la recherche éperdue d’un conformisme qui ternirait la fragile émergence de l’individualité chez l’enfant. S’il y a une chose que les parents doivent bannir à jamais, c’est d’imposer à l’enfant leurs idées préconçues quant à ce qu’il devrait absolument devenir en grandissant. Seul l’enfant devrait être l’auteur de ses aspirations et de son projet de vie. Si les parents interviennent, c’est pour le renforcer dans la curiosité qu’il nourrit face à lui-même, l’encourager à toujours vouloir se découvrir davantage, l’aider à trouver les moyens de s’actualiser et de se réaliser. 

			Le bonheur de l’enfant devrait émaner d’un avenir non imposé par son entourage, librement choisi dans l’intimité de sa personnalité et de son identité.

		


			FAIRE CADEAU 
DE L’AUTHENTICITÉ AUX ENFANTS
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			En matière d’équilibre familial et d’éducation, le principe à respecter est celui de la vérité aux enfants. Tous ceux à qui on a menti quand ils étaient enfants vous le diront: ils n’étaient pas dupes et vivaient le malaise de l’imposture parentale. Les mensonges et les secrets des adultes les ont profondément troublés. Ils se sont sentis déçus et trahis. Comment un enfant peut-il comprendre le fonctionnement du monde qui l’entoure et y trouver sa place si ses parents, principale source d’information et de référence, suscitent en lui le doute et n’osent pas dire les vraies choses? Dire les vraies choses place dans le vaste champ de la vérité et de l’intégrité; c’est accepter comme parent de ne pas cacher la réalité, quelle qu’elle soit; c’est ne mentir sur rien lorsque l’enfant pose des questions précises; c’est accepter de révéler ses propres limites et incompréhensions par un «je ne sais pas» franc et honnête; enfin, c’est toujours tenter d’être le plus clair possible, même si c’est difficile, surtout si c’est difficile.

			Un enfant est extrêmement sensible et favorable à cette authenticité du parent qui «dit vrai» et endosse ainsi véritablement son rôle d’adulte sécurisant. L’enfant en construction peut s’affirmer et se confier à un parent vrai parce que le lien de confiance est tissé serré. Par contre, il craindra de faire confiance à un parent dont les idées, les attitudes, les comportements, les propos et les émotions n’inspirent ni véracité ni honnêteté; il choisira plutôt de taire ses difficultés et ses préoccupations, surtout si elles lui semblent majeures, et il essaiera de les régler seul. Ce qu’il ne comprend pas de lui-même ou de la vie restera en suspens et sans réponse pour un temps indéterminé. Si ces incompréhensions demeurent et en viennent à le troubler, il élaborera forcément un raisonnement à la mesure des capacités cognitives et émotionnelles propres à son stade de développement. Son immaturité est susceptible de le pousser à construire des scénarios farfelus qui exacerberont son sentiment d’insécurité, son état de déprime ou son anxiété. L’enfant doit donc absolument pouvoir compter sur la disponibilité physique et émotionnelle de ses parents pour comprendre ce qui le perturbe, réduire ses tensions et être rassuré.

			Plus tard, une fois adultes, les plus forts reconstruiront la vérité, seuls, à travers des rencontres inspirantes ou en thérapie. Ils édifieront leur propre bonheur en se détachant de leur histoire. Ceux qui ont moins de ressources intérieures s’adapteront aux malaises quotidiens en restant coincés dans le mensonge, reproduisant ce qu’on leur a inculqué ou fait subir dans l’enfance, au risque de pervertir à leur tour leur vie de couple ou de famille. Il n’est pas toujours aisé pour le parent de trouver la juste formule de vérité, celle qui est subtilement adaptée à l’âge de l’enfant, à sa capacité de compréhension et de raisonnement, à son niveau de vocabulaire. Pour être bienveillant, le parent doit être conscient de l’ingratitude de son rôle, car il est clair que l’enfant aura toujours des reproches à lui adresser, parfois les plus inattendus! Et quand on pense avoir été parfait, adéquat, généreux, l’enfant est là pour rappeler qu’on aurait dû faire mieux. Il faut endosser le rôle de parent avec une grande humilité, en faisant le deuil de la perfection et en sachant que, pour bien faire, il s’agit surtout d’éviter de trop mal faire.

			On prétend souvent que la qualité des interactions entre un enfant et son parent compte davantage que leur quantité. Je ne suis que partiellement d’accord. Je crois fondamentalement à l’importance d’échanges fréquents et de qualité. Lorsque cette dynamique est maintenue jusqu’à l’adolescence, le parent nourrit un contact étroit et chaleureux avec son enfant. Que ce soit au détour d’un trajet en voiture ou au cours d’une activité ludique, cette proximité relationnelle permet à l’enfant de se dévoiler, de faire des remarques significatives sur le monde tel qu’il lui apparaît, sur ses relations aux autres ou sur tout ce qui pourrait le tracasser. Savoir que l’on est aimé est bien peu de chose si l’on ne le ressent pas fréquemment; cela vaut d’ailleurs à tout âge. Quelle que soit la qualité des échanges, si ceux-ci sont occasionnels, l’enfant les appréciera, mais il n’aura pas le temps de dépasser la superficialité du moment. En secret, il risque fort de nourrir l’idée qu’il n’est certainement pas assez important puisqu’on ne lui consacre pas davantage de temps. La qualité et la fréquence des interactions sont toutes deux essentielles pour instaurer une relation de confiance durable. L’enfant chérira ces moments, se sentira privilégié de les vivre et bénéficiera simultanément du plein potentiel affectif qu’ils offrent. Plus encore, ces instants créeront les souvenirs impérissables et sécurisants de son histoire personnelle, ceux dans lesquels il ira puiser à volonté le bien-être et la réassurance dont il aura besoin ponctuellement tout au long de sa vie. Cette mémoire est essentielle à notre équilibre, pour nous apaiser et nous réguler émotionnellement face aux aléas de la vie ou tout simplement pour nous faire du bien, en tout temps, en nous remémorant cette base de sécurité immuable.

			Le parent engagé et disponible offre à l’enfant le sentiment rassurant qu’il n’est pas seul dans la vie et qu’il est aimé puisque ses besoins affectifs sont adéquatement satisfaits. Par sa présence sécurisante et sa capacité à discerner les émotions, à les accueillir avec ouverture et à les traduire avec compassion, il devient aisément une source d’inspiration. L’enfant, convaincu d’être aimé et valorisé, d’avoir quelque chose de précieux à offrir aux autres et à découvrir d’eux, peut vaillamment partir à la conquête du monde!

			Il faut endosser le rôle de parent avec une grande humilité, en faisant le deuil de la perfection et en sachant que, pour bien faire, il s’agit surtout d’éviter de trop mal faire.

		


			ÉTRANGEMENT FAMILIERS 
OU FAMILIÈREMENT ÉTRANGERS
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			Personne ne vit les relations familiales dans l’indifférence parce qu’elles participent activement à la construction et à l’équilibre de chacun dans un climat affectif nécessairement émotionnel. À l’intérieur de ce noyau restreint s’animent, se mélangent et s’entrechoquent les relations d’un autre cercle d’intimité qui a ses propres règles et qui marque pour la vie: la fratrie. Ces êtres qui nous ressemblent et revendiquent à la fois leur différence identitaire deviennent spontanément les complices des mauvais coups d’une enfance en mouvement, les partenaires de fous rires et de disputes. Dans l’environnement familial, l’intensité relationnelle est présente et implique une proximité de fait qui n’est pas toujours choisie. Certains s’en réjouiront si aucune tragédie ne survient, d’autres vivront un drame dont ils n’échapperont pas et qui les habitera longtemps.

			Les frères et sœurs complètent la famille. Selon la place que chacun occupe, il s’installe naturellement une hiérarchie dans une ambiance qui oscille constamment entre harmonie, bien-être, tension, neutralité relative, cacophonie et conflit. La compétition est parfois féroce puisque l’enjeu est de taille: se distinguer assez pour capter le regard valorisant et attendri des parents et espérer être leur préféré! Les plus jeunes envient toujours les privilèges des aînés alors que ceux-ci se plaignent souvent ou en secret du poids trop lourd de leurs responsabilités. Il est certainement plus épanouissant que les parents renforcent positivement le rang occupé dans la fratrie, comme un privilège appréciable qui reconnaît à chacun son statut unique. Ainsi, l’aîné se valorise des apprentissages transmis au plus jeune qui, de son côté, perçoit celui-ci comme un modèle aimant et inspirant. Les benjamins seront toujours très sensibles à l’intérêt que les plus âgés leur portent et au temps qu’ils leur consacrent. Ils vivront ces moments de partage comme une valorisation bienfaisante dont ils ne se lasseront jamais. Chacun, selon son rang, peut donc se sentir largement apprécié et gratifié.

			La fratrie construit toujours l’histoire des membres qui la composent. On ne saura que bien plus tard – ou peut-être pas! – si cette expérience et ces souvenirs marquants seront synonymes de bonheur ou de douleur. Puisque les frères et sœurs ont un statut particulier entre eux et au sein de la famille, ils devront un jour faire le bilan des expériences et des souvenirs passés. Cela déterminera s’ils souhaitent maintenir leur proximité ou, au contraire, instaurer prudemment la distance. Ce choix conscient et délibéré est important pour éviter d’être prisonnier d’une relation fraternelle qui se vit dans l’inconfort ou dont la distance consume par son caractère irrésolu. Ainsi, pour le meilleur ou pour le pire, ces frères et sœurs de sang deviendront étrangement familiers ou familièrement étrangers!

			Les comparaisons, la rivalité, la compétition et la volonté de s’individualiser seront toujours présentes au sein de la fratrie. Lorsqu’elles sont saines et constructives, elles demeurent des expériences relationnelles qui permettent à chacun de s’éprouver positivement pour se préparer socialement à l’adolescence et à l’âge adulte. Lorsqu’elles sont néfastes et destructives, elles engendrent de l’agressivité et des pertes de contrôle; chacun se surprend à vivre dans l’hypervigilance et à subir de l’intimidation et des menaces.

			Sans en réaliser toutes les conséquences, certains parents attribuent à leurs enfants des étiquettes qui peuvent devenir oppressantes: un enfant est, par exemple, le sensible de la famille, un autre est le petit génie, un autre encore, le timide ou le fainéant. Ces qualificatifs s’accompagnent parfois de comparaisons qui s’apparentent davantage à un reproche qu’à un compliment: «Tu es comme ton père!» ou «Tu es le portrait de ta tante!» Et voilà que l’enfant est soudainement affublé d’un jugement qu’il portera lourdement, une prédisposition qu’il risque d’intégrer comme une vérité et à laquelle il cherchera malgré lui à se conformer. N’osant l’avouer aux parents, qui sont à leurs yeux intouchables, les frères et sœurs tairont leur malaise face à ces jugements, même si ceux-ci les insécurisent. Par contre, ils s’autoriseront à déverser leur colère et leur frustration au sein de la fratrie.

			Le rôle des parents n’est pas d’établir des comparaisons désolantes entre les frères et sœurs ni de formuler exagérément des ressemblances avec le père ou la mère. Si tel est le cas, il faudrait se demander quelles sont les motivations profondes derrière ces attitudes qui diminuent l’estime et la confiance des membres de la fratrie plutôt que de les rehausser. On ne peut s’empêcher de considérer que l’incapacité d’offrir aux enfants une relation sécurisante et cohérente propre à favoriser un équilibre émotionnel relève davantage d’un conflit affectif non réglé chez les parents que d’un trouble psychologique ou développemental chez les enfants.

			En tant que principales figures d’attachement, les parents ont une fonction essentielle vis-à-vis de la fratrie: celle de devenir des régulateurs émotionnels et des médiateurs inspirants et rassurants. Dans la dynamique quotidienne, ils aident les frères et sœurs à se construire dans l’affectivité plutôt qu’à se détruire dans l’agressivité. Lors de conflits, les parents qui adoptent une approche bienveillante de médiation valorisent l’apprentissage de la résolution de problèmes. En cela, ils montrent aux enfants à concevoir les pensées, les raisonnements et les points de vue de l’autre, à écouter, à s’exprimer à tour de rôle et à privilégier la négociation et le compromis. Les enfants apprennent ainsi à se décentrer de leurs besoins et de leurs frustrations pour mieux se connecter à ceux des autres. Il leur revient de construire ensemble des modalités et des stratégies de résolution, de les tester et éventuellement de les modifier à l’épreuve de la réalité.

			Aider la fratrie à structurer et guider le processus de règlement des conflits quotidiens appartient aux parents; la résolution et son application, elles, incombent aux enfants. Pour ces derniers, l’avantage immédiat est d’avoir ce sentiment indubitable et rassurant d’avoir une voix qui a autant de poids que celle des autres membres de la fratrie. Cette égalité au sein de la famille annonce à l’enfant l’existence possible d’une équité et d’une justice sociales hors du noyau familial. Du coup, ce pouvoir de résolution des divergences et des conflits exercé aujourd’hui servira plus tard à l’âge adulte, dans les futurs environnements familial et professionnel. Les interactions avec les parents et la fratrie deviennent donc les premières représentations sociales du concept de justice. Si, dans les disputes et les conflits, l’intégrité physique ou psychologique de la fratrie n’est pas menacée, si l’agressivité ou l’intimidation ne sont pas excessives, il est souhaitable, dans un premier temps, de laisser les enfants trouver leurs propres repères et atteindre un consensus par les échanges et la négociation. Lorsque les enfants n’y parviennent pas seuls, les parents peuvent alors intervenir, dans un deuxième temps, non pour trancher les différends à leur place mais pour les aider à cheminer vers une résolution acceptable.

			Les parents bienveillants favorisent chez les enfants de la fratrie le développement de nouvelles compétences menant à l’autonomie. Ils les aident à trouver la volonté de définir leurs ressources intérieures et d’y recourir dans un souci de bien-être et d’indépendance. Les frères et sœurs acquièrent la capacité de résoudre des difficultés à leur portée, et cela les encourage à se faire confiance dans des situations qui réclament des aptitudes à la fois intellectuelles, émotionnelles et créatives. Ils en ressortent plus forts et plus unis sur le plan affectif et leur estime personnelle s’en trouve bonifiée. Malgré les doutes et les échecs occasionnels, chacun se sait adéquatement équipé pour résoudre la majorité des problèmes qui se présenteront à lui. Ainsi, la vie devient intéressante et motivante, juste assez pour que les enfants se sentent stimulés et maîtres de leurs émotions et de leurs actions.

			Lorsque les liens fraternels sont solidement établis, il s’installe naturellement un sentiment de confiance et une honnêteté que chacun expérimente régulièrement. Cette relation d’authenticité permet de vivre de manière fluide et non calculée un éventail d’émotions positives, négatives et ambivalentes. Tout est alors à l’image de la vie, imparfait mais parfaitement résoluble, comme dans toute relation sécurisante. Les rires sont spontanés, les conflits sont exprimés ouvertement et réglés de façon constructive, la complicité est franche, l’intimité est forte. Il arrive qu’au sein de la fratrie des commentaires, parfois difficiles à entendre, soient lancés sans ménagement. Bien qu’il les rejette avec véhémence, celui qui les reçoit tend à les considérer intérieurement, car il sait que ses défauts sont bien connus de ses frères et sœurs, qui le côtoient depuis toujours. Dans les relations saines et aimantes, certaines remarques peuvent certes heurter, mais elles n’émanent jamais d’une intention malveillante ou méchante. Se taquiner et se provoquer gentiment dans l’ironie, le sarcasme ou l’humour représente un important apprentissage social: celui de savoir exprimer et faire valoir ses opinions et sa vivacité d’esprit. Il s’agit là d’un mode de dialogue propre aux frères et sœurs qui permet de communiquer des émotions et renforce le lien d’attachement. De ce point de vue, les aptitudes développementales particulières à chacun des membres de la fratrie joueront un rôle important dans l’exercice des influences, du pouvoir, du contrôle et de la bienveillance.

			De façon impulsive ou mûrement réfléchie, il reviendra à chaque frère ou sœur devenu adulte de choisir la teneur de cette relation. Nous entretenons tous des pensées et des sentiments précis à l’égard de nos frères et sœurs. Même si l’indifférence s’est développée par la suite, il a fallu d’abord être suffisamment ébranlé par cette relation pour vouloir en atténuer les souffrances et s’en distancier. Il est toujours intéressant pour soi-même de comprendre pourquoi une relation se vit dans l’harmonie ou dans l’antipathie, non pour forcer le lien mais pour obtenir un bilan nuancé de sa propre histoire familiale, affective et émotionnelle. N’est-il pas curieux que deux enfants issus du même milieu et ayant vécu assez d’expériences communes pour apprécier les bienfaits de la proximité aient un jour perdu le goût de se découvrir, de se connaître, de s’entraider et de développer une affection durable, tels des alliés? Les parents ont ce pouvoir de véhiculer au sein de la fratrie des valeurs de respect, de soutien, de solidarité, d’entraide, d’empathie, de bien-être, et de faire en sorte que cette relation soit une combinaison riche et subtile de ressources auxquelles chaque frère ou sœur peut contribuer généreusement et puiser allègrement, au besoin.

			Remettre en question les causes profondes d’une fratrie qui s’est désagrégée ouvre à un meilleur contact avec soi-même. À l’âge adulte, il est temps que chacun se dégage une fois pour toutes d’une lourdeur relationnelle qui persiste en se demandant si ce poids a à voir avec une animosité cultivée durant l’enfance et avec de réels conflits de personnalité. Ou doit-il plutôt attribuer cette apparente incompatibilité à un manque d’harmonie et de cohésion familiale que les parents ont encouragé ou entretenu démesurément? Si c’est bien le cas, les frères et sœurs sont davantage des victimes que des acteurs de cette distance relationnelle. Il n’est peut-être pas trop tard pour faire le point et envisager la possibilité de découvrir à nouveau, sur de nouvelles bases, ce membre de la fratrie avec lequel le lien affectif n’est pas complètement dissipé.

			Au fil du temps, le rang occupé au sein de la fratrie s’estompe. Dans les familles sécurisantes, il laisse naturellement place à une relation respectueuse d’adulte à adulte qui porte en elle la beauté du rapport affectif de deux êtres dont les histoires se chevauchent dans la complicité. Il est à souhaiter pour les frères et sœurs que le choix de garder contact soit librement animé par la complicité et l’amour sincère qu’ils entretiennent les uns pour les autres et dont les parents ont activement favorisé l’éveil. Tel est aussi le rôle important de ces parents bienveillants qui offrent aux enfants d’une même famille l’expérience d’un amour unique et sans précédent.

			Puisque la fratrie peut apporter l’équilibre, l’amour et un profond sentiment de sécurité, il serait bon qu’elle soit une ode au bonheur solidaire plutôt que le triste requiem d’une fraternité qui n’a jamais pu naître.

		


			UN MOT DE SOLIDARITÉ
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			À tous je veux adresser un mot de solidarité puisque nous partageons tous de terribles fléaux, à des degrés divers de préoccupation et d’inquiétude. Plus que jamais, j’encourage chacun à se connecter à sa pulsion de vie, à définir son rapport à ce qui est fondamental, superflu ou relatif, à ce qui l’anime, à ce qui l’émeut, à ceux qui le font vibrer et qu’il chérit. Plus que jamais, il est temps de renforcer les liens qui nous unissent à l’autre tout près de nous (parent, conjoint, enfant, collègue, ami) et à ceux qui nous sont étrangers. Quelle que soit la distance entre eux, les familles et les inconnus n’ont jamais été aussi proches dans cette expérience pandémique commune que personne n’a choisie. Et puisque nous logeons à la même enseigne, nous nous découvrons un lien de parenté étrange et impromptu, nous nous retrouvons et nous reconnaissons dans la même misère partagée.

			Prenons soin de nous par des messages d’amour et d’affection explicites puisque les contacts sont limités. Découvrons davantage, avec nuance et sensibilité, qu’être connecté passe aujourd’hui par des codes de communication qui font appel à notre créativité et à notre imagination. N’hésitons pas à diffuser assidûment des messages d’affection, par des moyens virtuels et des médias sociaux s’il le faut, pour briser la distance physique et sociale; tous seront apaisés par ces pensées attendrissantes, alors qu’ils vivent peut-être malgré eux la lourdeur de la solitude et de l’isolement forcé. Choisissons de faire de ce temps imposé avec nous-même, en couple ou en famille, une occasion de renforcer les échanges, de créer des rapprochements et d’offrir une présence bienveillante qui valorise le partage du quotidien. Et pourquoi ne pas organiser des routines créatives qui unissent et respectent le rythme de chacun?

			Si le stress et l’anxiété relative se justifient dans ce contexte insécurisant, il est bon de les traiter au quotidien pour éviter qu’ils s’installent longuement. Il existe, tant pour les adultes que pour les enfants, des techniques de relaxation, de méditation guidée, de respiration profonde, de pleine conscience, dont les bénéfices ont été largement éprouvés. Surtout, ne cédons pas à la panique et à la démesure. N’hésitons pas à aller chercher de l’aide en ces instants de défis émotionnels, d’instabilité et de précarité financière…

			J’éprouve un élan de compassion et d’affection particulière envers tous les professionnels de première ligne qui se dévouent à la santé et au mieux-être des plus démunis. Je leur souhaite de disposer des moyens essentiels pour prendre soin d’eux également. À titre de psychologue, je continuerai, à la mesure de mes capacités, de contribuer à la solidarité collective et au soutien psychologique de ceux que j’assiste. Alors que la période est sombre, la force de l’espoir ne doit jamais faillir, malgré les doutes et les tristes inégalités devant la maladie. Notre contribution première, notre responsabilité à tous est bien de s’engager avec conviction à enrayer ce virus par le respect indéfectible des mesures de prévention. La détermination, l’implication et l’exercice du pouvoir individuel sont accessibles à tous, transcendent les pays, les frontières et les races. Ils annoncent déjà qu’un jour prochain nous pourrons tous nous récompenser d’avoir participé activement à ce qui sera alors devenu une véritable victoire planétaire.

			Plus que jamais, j’encourage chacun à se connecter à sa pulsion de vie, à définir son rapport à ce qui est fondamental, superflu ou relatif, à ce qui l’anime, à ce qui l’émeut, à ceux qui le font vibrer et qu’il chérit.

		


			CHOISIR LA PULSION DE VIE
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			La vie commence surtout le jour où l’on sent que l’on s’aime et que l’on est aimé. La vie commence aussi le jour où l’on est aimant et capable de faire ressentir cet amour avec ferveur. Combien faudra-t-il de temps, d’essais multipliés, de régressions désespérées, de joies intenses et de souffrances invalidantes pour que cet élan vis-à-vis de soi et vis-à-vis des autres s’accomplisse tout à fait? Fort de nos expériences passées et de leurs richesses, nourrissons une psychologie de vie qui respecte certaines règles absolues et balises structurantes: ne pas se nuire ou nuire aux autres, prendre soin de sa santé, vivre l’amour, l’amitié et l’intimité dans une sincère connexion, être authentique devant ses vulnérabilités et oser les dévoiler, sortir de la culpabilité et des jugements éculés, investir la compassion et l’empathie, vivre envers et contre tout dans l’équanimité, la tolérance, l’ouverture et la gratitude. Et chaque jour se rappeler le cadeau précieux d’une vie qui nous est brièvement prêtée.

			Si la pulsion de vie – littéralement l’action de pousser à la vie – est suffisamment forte, elle propulse en avant, dans la genèse de ce qui est à accomplir au quotidien et le contact à une vitalité bienfaisante. La pulsion de mort, son pendant, traduit la noirceur de ce qui nous paralyse jusqu’à l’immobilisme. La pulsion de vie au quotidien, c’est Éros, l’amour, la capacité de bien prendre soin de soi et de son entourage, la liaison, le mouvement, la musique, la sexualité, la bienveillance, la curiosité, la soif d’apprendre, le plaisir, le désir, la connexion à soi et aux autres. La pulsion de mort, c’est Thanatos, l’instinct de mort, ce qui nourrit la morbidité, la «déliaison», la compulsion de répétition, la fixation, l’obsession, l’agression, la colère, l’abus, l’hostilité, la domination, l’assujettissement, la paralysie, l’arrêt. Les pulsions de vie unissent, construisent et constituent des entités riches en énergie. Les pulsions de mort désunissent, détruisent et s’opposent aux entités vitales pour les rendre inorganiques, les anéantir. S’alimenter pleinement de vitalité invite à se connaître, à discerner et à clarifier les racines, les réminiscences et les ramifications à la fois de sa pulsion de vie et de sa pulsion de mort.

			Il faut voir les pulsions comme des sources d’excitation corporelle: leur nature profonde est de réduire, voire de supprimer, un état de tension pour ramener l’être vivant à un état d’équilibre. En ce sens, les pulsions sont d’abord somatiques – ou organiques, car elles partent du corps – et leur résolution est d’ordre psychologique dans un ressenti émotionnel qui oriente les actions positives ou négatives. De nature instinctuelle, elles peuvent s’exprimer séparément ou ensemble et sont à la fois antagonistes, complémentaires et indissociables. Elles régulent nos processus vitaux et donnent une direction et un sens profond aux situations du quotidien. Le mélange subtil et complexe des pulsions de vie et de mort traduit l’essence même de notre unicité, le travail constant pour soutenir notre équilibre individuel en fonction de nos besoins. Si l’on sait que les pulsions tendent à s’exprimer dans les émotions, les pensées et les comportements spontanés, il est alors bénéfique de faire appel à sa sensibilité et à son discernement pour différencier celles qui sont constructives de celles qui sont destructives. Cette connaissance de soi, doctement exercée, réduit les risques et les effets négatifs de pulsions soudaines qui s’exprimeraient avec force et de façon presque irrépressible ou incontrôlable – ce qui est l’impulsivité. Ces deux mouvements sont des référents: ils nous habitent en permanence et guident inexorablement notre conduite et notre charge émotionnelle. Rappelons-nous en bref que la pulsion de vie construit, élève et exalte, alors que la pulsion de mort détruit, affaisse et déprime.

			Il serait temps de nous questionner sur nos pensées, nos actions et nos émotions du moment afin de cerner ce qui anime nos réactions: sont-elles à maintenir parce qu’elles construisent ou à éradiquer parce qu’elles détruisent? Distinguer ainsi ces deux pulsions présente le sérieux avantage d’une classification rapide et efficace. Il est alors aisé de préciser ce qui est à cultiver et ce dont il faudrait se départir pour maintenir un équilibre continuellement menacé, particulièrement dans les moments troublants de confusion et de forte charge émotionnelle. La dualité qui oppose la pulsion de vie à la pulsion de mort est permanente et active tout au long de la vie. Elle pose la question fondamentale de l’origine de nos idées, de nos cognitions, de nos émotions et de l’interaction complexe de ces trois instances. Notre histoire familiale est tendancieuse: elle peut soit nous prédisposer à améliorer notre condition, sous l’action ardente et engageante de la pulsion de vie, soit nous pousser à aborder le quotidien sur fond de noirceur pulsionnelle, en victime passive de la pulsion de mort.

			Notre corps et notre esprit sont les véhicules physique et psychologique censés servir notre mieux-être et celui de ceux que nous aimons. Cela dit, dans un monde en perpétuel changement, où les guerres grondent, les attentats tonnent et les nouveaux virus déciment, certains s’emploient à se détruire, à détruire violemment et à condamner aisément. Notre seule réponse à la pulsion de mort et à la morbidité ambiante ne peut être que par les expressions franches de la pulsion de vie: la conscience, l’amour, la solidarité, la chaleur, le réconfort et le renforcement invétéré de cet engagement. Et si la haine redouble, redoublons d’efforts pour la dénoncer par des actes francs de bienveillance. Telle est la marque de la puissance de notre pulsion de vie, celle que nous pouvons consciemment exercer au quotidien. Ne nions pas la noirceur actuelle du monde puisqu’elle existe et qu’il faut composer avec, mais refusons de nous y enliser. Choisissons de vivre heureux dans la lumière de notre vitalité. Inspirons ceux qui, dans la détresse sinistre de leurs actions dévastatrices, n’y parviennent déjà plus.

			La pulsion de vie au quotidien, c’est Éros, l’amour, la capacité de bien prendre soin de soi et de son entourage, la liaison, le mouvement, la musique, la sexualité, la bienveillance, la curiosité, la soif d’apprendre, le plaisir, le désir, la connexion à soi et aux autres.

		


	TOUS INTERCONNECTÉS
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			En cette époque de grands défis physiques et psychologiques, nous réalisons plus que jamais combien les distances et les frontières n’existent plus: ce que je vis ici est aussi ce que vit mon semblable à l’autre bout du monde. Les limites ne sont pas celles que nous impose la planète, mais celles que nous nous fixons lorsque nos choix et nos actions nous isolent et rejettent les autres. Nous expérimentons tous les mêmes inquiétudes, les mêmes incertitudes, les mêmes deuils, les mêmes exigences d’adaptation et d’ajustements essentiels. Se pourrait- il alors que les espoirs des uns deviennent aussi ceux des autres, que mon empathie devienne aussi la vôtre? Comme d’autres offrent généreusement leur inspiration, je vous livre la mienne, tel un message de compassion dont nous avons tous besoin, une source à laquelle chacun pourra s’abreuver s’il le souhaite.

			Les virus de l’heure nous ramènent aux incontournables de la vie – les problèmes climatiques, la maladie, la vieillesse et la mort –, non pas comme à une fatalité mais comme à une acceptation nécessaire de notre vulnérabilité qui nous rappelle sans cesse la vitalité à vénérer avec sagesse. Si nous sommes faillible et vulnérable, nous sommes aussi fort, résilient et victorieux. Retenons que le pouvoir inexorable de nos pensées et de nos actions contrebalance la rage destructrice, l’anxiété paniquante, la lourdeur accablante du confinement. Loin d’un envahissement émotionnel stérile qui aggraverait notre affaiblissement et notre affaissement, il convient de sortir de la confusion que génèrent les vaines colères et l’individualisme à outrance, pour adopter une perspective réaliste, constructive et collective. Nous ne savons pas tout, mais nous savons plus que rien! Suffisamment pour nous inspirer avec humilité de la sagesse de ceux qui nous animent et des expériences individuelles et collectives de l’histoire. Il serait rassurant que les souffrances d’antan n’aient pas été vaines et que nous en ressortions résilient pour aborder la suite.

			S’il y a une solution à cette vaste pandémie et à ses dilemmes, elle ne peut émaner que du meilleur de nos efforts et de notre créativité, dans un esprit de solidarité. Elle sera forcément concertée, coordonnée et globale puisque nous sommes interconnectés et interdépendants. Les iniquités dans le monde accentuent aussi la vulnérabilité et la souffrance, car le virus discrimine les populations, se nourrit des inégalités sociales et touche de façon accablante les démunis, les pauvres, les défavorisés, bref ceux qui ont déjà une espérance de vie réduite, vivent dans des conditions précaires et présentent un haut risque de comorbidité. Devant tant de démesure, il est primordial de tendre la main, à la mesure de nos capacités, et de contribuer pleinement à l’élan de compassion dont certains ont cruellement besoin. Lorsque les messages de soutien se multiplient et se partagent généreusement, les sourires s’accrochent aux lèvres, les peurs s’atténuent et se dissipent. Et nos troubles intérieurs sont oubliés pour un instant, suspendus dans la bonté du moment présent. Les pensées bienveillantes, les actions bienfaisantes et les émotions inspirantes des uns deviennent soudainement le mieux-être apaisant des autres.

			Les limites ne sont pas celles que nous impose la planète, mais celles que nous nous fixons lorsque nos choix et nos actions nous isolent et rejettent les autres.

		


			DES CHOIX INDIVIDUELS 
POUR L’ÉQUILIBRE DE TOUS
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			Les aléas de la vie défient nos vulnérabilités au quotidien et nous incitent au dépassement. Lorsque ces vulnérabilités deviennent trop envahissantes, elles génèrent du stress et dénaturent nos perceptions. Alors, notre lecture du monde se rétrécit. Quand l’équilibre de nos vies agitées est menacé, nous nous limitons à observer ce qui va mal et ce qui fait défaut. Nous avons la responsabilité de déterminer, selon nos valeurs, les besoins matériels qui sont essentiels à notre confort et notre sécurité. Chacun devrait pouvoir accéder à un minimum de bien-être quels que soient ses moyens, dans le respect d’une autonomie financière qui ne serait jamais mise à mal par un endettement étouffant. De nos jours, il apparaît presque inévitable – à moins d’une vigilance soutenue – de succomber à la surconsommation et à ses égarements abusifs. Cet élan pervers est largement entretenu par des pratiques commerciales tendancieuses et un piratage psychologique sans borne. Il s’infiltre de façon pernicieuse dans toutes les sphères socioéconomiques et touche les biens matériels autant que les ressources naturelles. Notre planète surpeuplée se pollue, s’appauvrit et nous met à risque de maladies!

			Mondialement, la communauté scientifique dénonce les effets irrémédiables et délétères des changements climatiques et du réchauffement de la planète sur la santé physique et mentale. Principalement, les spécialistes ont remarqué une augmentation inquiétante des allergies, des maladies cardiovasculaires, des troubles respiratoires, du stress post-traumatique, de l’anxiété chronique et de la dépression sévère. Ajoutera-t-on bientôt à cette liste alarmante de nouveaux troubles physiologiques liés à l’apparition, la propagation et la transmission de la COVID-19 et de ses mutations? Certains scientifiques l’anticipent déjà avec préoccupation.

			Pour l’heure, tout est encore possible. Il semblerait sain, par exemple, d’adopter une approche préventive et de reconnaître le besoin pressant d’une cohérence entre nos idées sur l’environnement, nos comportements de consommation et leurs répercussions sur notre corps et notre esprit. De ce point de vue, ce que nous pensons et ce que nous faisons ont de toute évidence une incidence sur nous-même et sur les autres. Cette remarque simplement formulée, presque une lapalissade, est pourtant criante de complexité, si nous réfléchissons à la façon dont nous la considérons concrètement au jour le jour. Dans quelle mesure adoptons-nous avec sérieux et constance des stratégies de prévention et de protection? L’absence partielle ou totale de cohérence à cet égard est dommageable et s’exprime dans nos choix de vie. En effet, les actions que nous posons influencent directement et à long terme notre groupe d’appartenance social, notre environnement immédiat, notre famille, notre couple, nos enfants et, par voie de conséquence, le profil global de la santé physique et mentale, ici et ailleurs dans le monde.

			Plus que jamais, nos vulnérabilités sont mises à l’épreuve et nos choix individuels quotidiens maintiennent l’équilibre précaire entre nos pulsions de vie (celles qui construisent) et nos pulsions de mort (celles qui détruisent). Je veux croire que nous sommes capables de contribuer délibérément à la survie de la planète, à notre mieux-être et à celui des autres, et que cet élan d’optimisme de ma part n’est pas simplement naïf. J’espère ardemment que nous n’aurons plus besoin de la menace avérée de notre propre intégrité pour renforcer notre engagement envers la santé et les défis climatiques. La conscience et l’action sociales sont les premières à s’exprimer vigoureusement en chacun de nous; l’effort commun reconnaît la force indéniable d’une solidarité présentement urgente pour contenir les états de crise et les désastres inévitables à venir. Travaillons ensemble donc, individuellement et collectivement, pour chacun et pour nous tous.

			Pour le meilleur de nous-même et pour le meilleur de ceux qui nous entourent dans l’immédiat, il serait bon de déterminer ce qui gouverne nos pensées, nos émotions et nos actions en temps de crise. Plutôt que de subir le caractère imprévisible de situations déstabilisantes et nous laisser envahir par la peur ambiante, serait-il possible de transformer cet instant de trouble en un véritable plaidoyer pour la vie? Prendre le train de la peur et de la colère accélère les actions malveillantes et paralysantes pour nous-même et pour les autres. La peur panique prend tout à coup des allures de danger imminent, pousse à des raisonnements sans fondement et à des actions surprenantes qui défient parfois l’entendement. Se laisser envahir par des émotions négatives peut mener à un quotidien destructeur et à un avenir irrémédiable en plus de renforcer l’individualisme et la rigidité. Dans cet immobilisme contagieux, la solidarité sociale s’étiole, l’entraide et le soutien se raréfient.

			La peur et la colère sont des alliées lorsqu’elles inspirent des réflexions fructueuses, des remises en question constructives, des améliorations nécessaires et des actions bienveillantes. Si la tentative d’analyse d’une situation continue à nourrir la panique plutôt qu’un sérieux mouvement de croissance et un fervent contact avec notre capacité d’adaptation, il est temps de reconnaître nos limites et d’avoir l’humilité d’aller chercher de l’aide… Et si cette période de crise pandémique était plutôt l’occasion de promouvoir une éthique individuelle ambitieuse qui renforce la régulation émotionnelle et défend les valeurs de responsabilité et de respect? Il revient à chacun de tendre vers le meilleur, d’accepter de s’incliner devant l’incontrôlable, de se départir de la fausseté et de la lourdeur de ce qui blesse.

			Au sein de notre famille et des réseaux de soutien social, une mobilisation édifiante nous permettra de puiser dans nos ressources, nos talents et notre créativité pour améliorer notre condition et celle des autres. Le bonheur est encore disponible à qui sait le saisir amplement, en se rappelant notamment que les souffrances éventuelles du présent ne devraient pas ternir le bonheur potentiel à venir. Plus que jamais, l’empathie est à cultiver comme un privilège, car nous en avons tous légitimement besoin. L’heure est à la générosité, celle qui exprime librement et à répétition notre appréciation des autres, celle qui propage sans mesure les émotions positives et la ferme conviction d’un apaisement prochain. Malgré la distance sociale imposée, le mouvement à entreprendre aujourd’hui en est un d’adaptation dans l’inclusion et non dans la réclusion. Souhaitons que le bonheur fragile ne se construise jamais au sacrifice de la cohésion sociale. Souhaitons qu’en cas de besoin extrême, de détresse et de désarroi, quelqu’un sera encore disponible pour nous, comme nous le serons nous-même pour d’autres.

			Je veux croire que nous sommes capables de contribuer délibérément à la survie de la planète, à notre mieux-être et à celui des autres, et que cet élan d’optimisme de ma part n’est pas simplement naïf.

		


			ÉVITER PEUT-ÊTRE 
LE DRAME DU PASSAGE 
À L’ACTE
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			La désespérance pousse parfois à poser un acte difficilement concevable, une action qui détruit et met en danger. Lorsque la violence entre en jeu, le désespoir change de statut et devient alors expressément un passage à l’acte. Comportement répréhensible hors du commun, hors de la routine du quotidien, c’est au fond un geste de souffrance qui exprime, dans la violence démesurée du moment, ce qui n’a jamais réussi à trouver un vocabulaire explicite. L’exubérance du passage à l’acte témoigne d’une misère émotionnelle et d’une affliction qui n’ont pour sortir que le canal de l’autodestruction ou de la destruction d’autrui: il en résulte une implosion et une explosion! Le passage à l’acte sidère, captive l’imagination par son caractère exceptionnel, remarquable, voire extraordinaire. Il provoque des émotions extrêmes pour lesquelles les mots manquent et traduit l’écart perturbant entre le socialement adapté et le pathologiquement décalé.

			Chez les personnes qui passent à l’acte, l’anxiété, le stress et la pression sociale se vivent intérieurement dans une douleur sourde et insupportable. Puisqu’elles n’ont ni espace pour s’exprimer ni oreille attentive pour être écoutées, elles font un geste corrupteur pour hurler à l’extrême les interminables meurtrissures de leur existence, leurs attentes déçues et leurs revendications négligées. Elles sont comme l’enfant oppositionnel qui se désorganise et frappe jusqu’à épuisement; elles agissent comme un adulte impulsif et hors de contrôle qui ne voit pas d’autre solution que de tout anéantir.

			Le passage à l’acte est une impulsivité nourrie d’amertume et de rancœur, une incalculable succession d’humiliations devenues intolérables. Au pic de la souffrance, lorsque le contact avec la réalité du moment est complètement perdu, plus rien ne s’intercale entre les pensées, les sentiments, les émotions et l’acte frénétique. Il n’y a plus aucun espace pour mettre des mots, aucun moyen de nommer la faillite de la raison. Certains tenteront maladroitement de décrire une impression diffuse de point de non-retour, l’impossibilité d’empêcher l’accélération irrémédiable vers la destruction totale. Si l’expérience de la régulation émotionnelle n’a jamais été faite, si ses bienfaits n’ont pas été révélés et transmis à répétition dans la bienveillance d’un environnement familial et social sécurisant, la capacité de s’apaiser et de demander librement de l’aide n’a pas pu se développer et s’actualiser. Le passage à l’action radicale est apparu progressivement comme la seule option: il a réussi à se frayer un chemin durable dans les eaux troubles de la santé mentale. Pour dissiper l’énergie dévastatrice qui accapare et obsède, l’individu planifie un geste désastreux, puis tout bascule soudain dans l’irrépressible, l’inacceptable, le condamnable. Il reste à ces êtres en perdition les voies suicidaires ou homicidaires pour prendre vertement la parole et forcer gravement l’attention du public, à moins que leur désir d’écoute et de reconnaissance s’éteigne lui aussi avec l’irréparable destruction du passage à l’acte.

			Pour les témoins passifs d’une telle démesure, il n’y a rien à excuser, même s’ils conçoivent avec compassion le caractère terrifiant de l’extrême détresse de ces êtres démunis, l’ampleur de leur déconnexion d’eux-mêmes et des autres. Il n’y a rien non plus à juger puisque cela relève du pouvoir des lois et du rôle des juristes. Malgré tout, chacun aura à décider en son for intérieur ce que traduisent ces passages à l’acte incendiaires, perpétrés maintenant partout dans le monde. En quoi nous engagent-ils? Doit-on évacuer la réflexion en concluant que nous sommes malencontreusement les victimes d’une forme particulière de pathologie et de violence envers autrui qui échappe à l’entendement? Nos sociétés ne devraient-elles pas se questionner sur leur part de responsabilité, s’offusquer du manque de prise en charge et de l’inaccessibilité des services de santé mentale pour les personnes en détresse et leur famille?

			Il est tout à fait juste de se révolter contre ces passages à l’acte incontestablement répréhensibles; ce qui paraît singulièrement inadapté, c’est la position actuelle des sociétés occidentales face aux troubles mentaux et aux problèmes psychologiques. Individuellement, comment se rendre utile face à la détresse et à la maladie mentale? Que pouvons-nous faire quand l’entourage détecte, inquiet, les signes de détérioration et d’assombrissement d’un être tourmenté? Quand et comment intervenir ou faire intervenir? L’idée n’est pas de culpabiliser ou de porter seul le poids de ce qui n’a pas été résolu à temps; il s’agit surtout de se responsabiliser face à cette réalité pour évaluer comment apporter une réponse aidante au désespoir ambiant. Pour changer le cours de la vie des autres, nul besoin d’être un professionnel des services médicaux ou sociaux.

			Ce fléau individuel et sociétal, complexe et multifactoriel, exige un appel à une solidarité plus affirmée face aux tourments psychologiques et pathologiques. Il justifie en tous points une réflexion honnête et authentique, une mise en commun des apports de chacun, à la mesure de sa capacité. Il est envisageable que cet engagement collectif, où chacun porterait l’imputabilité raisonnable d’une action conjuguée, contribuerait à alléger le malheur des plus dépourvus. Il restera ensuite à réduire la force indéniable de la stigmatisation sociale qui entoure la maladie mentale et pousse ceux qu’elle affecte à se replier dans la honte accablante de l’aveu, de la culpabilité et de la dissimulation. Il est certainement possible de répondre à l’appel à l’aide des personnes à risque avant qu’elles ne perdent tout à fait leur voix, si nous nous attelons sans détour à rendre un peu moins invisibles ces personnes tombées malgré elles dans l’oubli.

			Face au climat de violence qui fait des ravages et nuit au quotidien, choisissons de contrebalancer la terreur par la force de la parole et du soutien. Engager un dialogue constant et fort pourrait certainement adoucir le sentiment profond de solitude de ceux qui s’enlisent malgré eux dans la déliquescence physique et morale. Ces échanges faits dans l’amour, la compassion, l’empathie et la générosité de cœur sauront peut-être éradiquer une impulsivité dévastatrice en germe. Pour pallier la démesure des êtres fragiles fortement susceptibles de se montrer destructeurs, la riposte consiste à s’efforcer de cultiver le meilleur de la solidarité, de s’ancrer dans une éthique affective qui se nourrit de respect, d’écoute sincère et d’échanges apaisants. Le lien naissant qui s’établit est déjà formidable et salvateur pour la personne en détresse, elle qui n’avait plus d’espoir et n’aspirait plus à rien. Elle est tout à coup ramenée au sentiment rassurant d’exister, de sortir de l’invisibilité. Telle est vraisemblablement la nature du combat à mener pour nous désensibiliser à la peur, parfois phobique, de ce que nous connaissons mal et qui nous apparaît différent. Les émotions vives que nous inspire l’autre sont nos alliées pour nous construire et pour grandir, jamais des armes absolues pour entretenir le rejet, la haine et le combat.

			Vivre, c’est refuser le piège de la démesure tendu autour de soi, c’est défendre avec conviction la maîtrise et le contrôle sain des impulsions qui viseraient à détruire. Il ne sera jamais vain de faire l’apologie de l’amour et d’aider certains à le retrouver, alors qu’ils en avaient momentanément perdu l’usage et l’accès.

			Face au climat de violence qui fait des ravages et nuit au quotidien, choisissons de contrebalancer la terreur par la force de la parole et du soutien. 

		


			L’EXPÉRIENCE RÉPÉTÉE 
DU MEILLEUR
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			Pour développer nos forces intérieures et ressentir un véritable bien-être, il est essentiel de faire l’expérience répétée du meilleur de notre monde. Au quotidien, nous devons nous appliquer à faire émerger et grandir en nous tout ce que nous souhaitons atteindre: expérimenter l’empathie pour être plus empathique, la compassion pour devenir plus compatissant, la reconnaissance pour nous découvrir plus reconnaissant, et ainsi de suite comme un mouvement perpétuel de retour positif. La bonté sincère et l’authenticité ne sont jamais aussi inspirantes que lorsqu’on en fait soi-même l’expérience rassérénante.

			Il suffit d’une fois – pourquoi celle-là? on ne se l’explique pas – pour être soudainement à la fois ému et troublé positivement. L’amour et la bienveillance déstabilisent notre fragile structure intérieure sans qu’elle s’écrase; ils provoquent un nouveau regard moins culpabilisant sur notre histoire; timidement, le changement s’amorce. Quelque chose d’anodin pour les autres mais de significatif pour nous-même déclenche toujours une révolution. Les prises de conscience empruntent un chemin mystérieux qui émerge à partir d’un mot, d’une phrase, d’une odeur, d’un regard. Il s’en dégage une émotion étrange qui laisse entrevoir avec stupéfaction la perspective d’un changement possible, d’une amélioration diffuse et presque palpable.

			Au détour des émotions vives qui nous animent et nous mobilisent, chacun tente de choisir sa route, celle qui dessine peu à peu son propre projet de vie dans le respect de ses valeurs profondes. Lorsque le choix de son avenir ne s’est jamais fait librement, il y a fort à parier qu’il a été faussé auparavant, sous la forme d’une identité asservie qui n’a pas pu naître tout à fait, dans un doute paralysant qui l’a empêchée de se révéler. Personne ne peut s’émanciper sans y être honnêtement autorisé dans l’enfance ou lutter pour se l’autoriser soi-même une fois adulte. Les parents détiennent ce pouvoir et, s’il n’est pas sainement exercé, il enferme l’enfant dans un désarroi qui le laissera pour longtemps désorienté. Ce même enfant, entravé et anxieux, n’osera pas aller de l’avant et courir le risque de vivre. Il appréhendera l’échec comme une expérience intolérable qui le contraindrait, dans les faits cette fois, à donner raison au jugement d’incompétence auquel il se sent condamné depuis des années, d’abord par ses parents, ensuite par lui-même. L’échec, s’il survient, sera toujours vécu comme la concrétisation de ce qui a été craint, la preuve de son incontournable déficience, de son inaltérable incompétence chronique. La conquête sera laborieuse avant que l’énergie qui pousse à construire délie les maux de ce qui a jadis blessé: l’avenir a été flou si longtemps que le présent reste continuellement confus.

			Faire l’expérience du meilleur renforce l’idée qu’il est légitime de vouloir apprendre du bonheur que l’on pourrait s’offrir plutôt que de la souffrance quotidienne que l’on s’impose trop souvent. Nous avons une aptitude naturelle à embrasser durablement le négatif et une inaptitude tenace à reconnaître le positif. Il nous revient de bien gérer cette dualité pour éviter que le moins bon ne nous envahisse à outrance, tout en laissant le meilleur nous habiter régulièrement dans un apaisement toujours plus constant. Pour chasser la peur opiniâtre et changer de perspective sur nous-même, il est sain d’établir ostensiblement un nouveau rapport à l’espoir, au bien-être et à la félicité.

			La bonté sincère et l’authenticité ne sont jamais aussi inspirantes que lorsqu’on en fait soi-même l’expérience rassérénante.

		


			ASPIRER À LA SAGESSE
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			Quiconque aspire à la sagesse cultive l’humilité d’accepter de savoir peu et la passion de découvrir l’ampleur de ce qui reste à apprendre. Socrate, Confucius et Bouddha utilisent tous cette formule consensuelle pour définir l’homme sage. Accepter les limites de ce que nous savons nourrit l’optimisme et ramène à la pensée rassurante que rien n’est fini ni décidé, qu’il reste encore un nouvel espace mental à découvrir et à investir. Puisse cette nouvelle appréhension de la vie nous enrichir, nous apaiser un temps et offrir l’inspiration nécessaire pour améliorer la version présente de nous-même. Il y a dans la sagesse une reconnaissance des sources d’inquiétude et d’apaisement du passé, une propension à nous dégager radicalement de ce qui a blessé et à multiplier les actions qui stimulent la motivation, l’engagement et l’enjouement.

			La sagesse ne se complaît pas dans la passivité et se fidélise par des intentions clairement ressenties et annoncées. Elle est une valeur profonde qui guide nos actions au quotidien et dirige le rapport à nous-même et aux autres. Dans cette volonté de faire bien et d’être bien, il n’y a pas de mécanisme de défense qui nous empêche de nous observer honnêtement ni de manipulation et d’exploitation anticipées. Il n’y a pas non plus de blessures consciemment infligées, pas de douleurs préméditées, pas de narcissisme outrageusement recherché. La ligne de conduite est noble et aimante: il s’agit de faire de son mieux, à la mesure de ses capacités, de tenter perpétuellement de s’améliorer, de respecter son corps et son esprit, et de respecter tout autant ce qui n’est pas soi-même. Le but est foncièrement de se détacher et de se distancier des souffrances et des insatisfactions qui peuplent inévitablement l’existence.

			Aimer la vie et ce qui la compose est un élan d’une droiture inspirante qui comporte des contraintes acceptées et donne en retour l’énergie sans fin de découvrir la beauté de l’émerveillement. La sagesse est un engagement quotidien, une conduite qui nous éloigne de la perdition. Elle est liée à notre capacité de nous réguler et de nuancer l’expression et l’intensité de nos émotions. La personne qui tend vers la sagesse exprime ce qu’elle ressent pour articuler ce qui l’affecte et pratique l’écoute active des autres et de leurs émotions. Et puisqu’elle est motivée par le respect et l’importance d’un développement émotionnel harmonieux qui valorise la croissance personnelle et relationnelle, son intention est toujours de privilégier le contact positif avec elle-même et avec l’autre, et non l’impulsivité et le manque de contrôle.

			Il ne peut véritablement y avoir de sagesse sans engagement sincère à participer au bien-être social et au respect environnemental. En ce sens, la modulation des émotions est tout à fait adaptée, car elle nous permet de maintenir un lien constructif avec nous-même et notre entourage et de gérer les tensions dès qu’elles surviennent pour éviter de les accumuler et d’exploser. L’acquisition de cette intelligence émotionnelle se manifeste par des habiletés et des compétences multiples qui nous amènent à reconnaître, exprimer et gérer avec brio nos propres émotions et à comprendre et accueillir celles des autres. Il s’agit là d’une ligne de conduite bien plus exigeante à suivre que le comportement inverse. En effet, on ne nous apprendra jamais à faire mal ou à détruire, car nous avons une propension naturelle à exprimer rageusement les colères et les souffrances que nous ne pouvons nommer. Apprendre à verbaliser ce qui nous trouble et nous préoccupe et à en discuter libère la charge émotionnelle négative, réduit les risques d’actions dévastatrices et nous aide finalement à réparer nos blessures. C’est le principe de base de la psychothérapie psychodynamique analytique que je pratique et pour laquelle le pouvoir des mots est si important.

			Faire preuve de sagesse s’accompagne de qualités indissociables de l’intelligence émotionnelle, soit la compréhension de nos pensées et de nos comportements, le contrôle de nos émotions et de nos impulsions et la capacité de les exprimer. Cette intelligence inclut également la bienveillance de faire profiter aux autres de ces riches acquis pour renforcer les liens relationnels. La sagesse suppose essentiellement une connaissance critique et authentique de nous-même et des autres, fondée sur la raison, l’émotion et l’expérience. Par définition, elle est une doctrine de paix et de non- violence, un moteur positif d’influence, une démarche avant tout spirituelle et personnelle; il revient à chacun de l’inscrire ou non dans la pratique d’une religion.

			Quiconque aspire à nourrir la sagesse doit recourir quotidiennement aux ressources disponibles en lui et autour de lui pour se calmer et s’apaiser chaque fois que nécessaire. Les recherches sur l’anxiété montrent que la respiration profonde est efficace pour tempérer l’agitation intérieure et aider à retrouver la sérénité. Ainsi, le corps a le pouvoir direct de ramener l’esprit à la tranquillité. Il suffit d’une pause volontaire pour interrompre le tumulte environnant, retrouver le contact avec nous-même et revenir à l’essentiel. Sans rien faire, nous ressentons, sans rien faire, nous existons, sans rien faire, nous sommes! Lorsque nous cessons de nous agiter et de nous perdre dans des mouvements inutiles, nous accédons à un état méditatif et un bien-être absolu qui produisent une chaleur intérieure rassurante. La force de ce contact intime avec nous-même génère une énergie qui pourra ensuite être investie pour parvenir aux réalisations souhaitées et atteindre l’accomplissement désiré. Nous découvrons alors naturellement que toute action efficace et valorisante repose sur notre capacité de nous ressourcer en cessant tout mouvement et en s’imposant un temps d’arrêt.

			La sagesse ne s’effraie pas d’un moment de solitude que nous nous accordons volontairement pour rester en phase avec nous-même. Si l’agitation intérieure est perçue en cet instant comme un malaise envahissant dont il est difficile de se départir, le mieux est d’accueillir cet état, de le laisser s’exprimer et de traiter ensuite ce qu’il traduit, une fois la tête et le corps reposés. Ces montées d’anxiété relative sont toujours là pour indiquer que quelque chose est irrésolu en nous et mérite une attention particulière. Accueillir en toute ouverture ce qui se présente avec la conviction de pouvoir améliorer notre condition est une attitude de bienveillance vis-à-vis de nous-même qui entretient sainement la sagesse et réduit sensiblement la puissance destructrice des peurs. Accueillir sans résistance ce qui nous bouleverse ne devrait pas être vu comme de l’abattement ou de la passivité, mais plutôt comme une force active qui nous permet d’aborder l’inévitable, c’est-à-dire les craintes, les peurs, les inquiétudes, l’anxiété. Il est profitable de ne pas chercher à contrôler l’incontrôlable et de se laisser approcher, en toute conscience, par ce qui est perturbant sans essayer de le repousser. L’énergie perdue en vaines tentatives de contrôle ne pourra être investie ailleurs, d’une façon autrement constructive et bénéfique.

			Se laisser envahir par des émotions troublantes, des anxiétés dérangeantes ou des pensées angoissantes devient peu à peu tolérable. C’est bien là la force de notre pulsion de vie: ne pas perdre notre énergie à ressasser ce qui est passé, établi et immuable et nous employer à agir là où nous pouvons intervenir pour améliorer notre condition. La sagesse nous rappelle que les vagues émotionnelles qui nous assiègent sont provisoires et que nous ressortons toujours vainqueur de cette expérience, lorsqu’elle est bien gérée. Cette résilience ne peut s’envisager si nous sommes figé dans la panique et la peur, mobilisé par des comportements de fuite et d’évitement. Avoir le courage d’affronter nos émotions, même lorsque la fuite est tentante, tue la peur et nous donne la capacité de prendre soin de nous en situation de vulnérabilité. Voilà un moyen efficace de nous affranchir de la souffrance et de redevenir maître de notre esprit, de nos idées et de nos comportements. Cette reprise de contrôle sur nos pensées et nos réactions émotionnelles engendre une émancipation nécessaire et un détachement qui nous indiquent la voie du bonheur.

			La sagesse est empirique, donc basée sur l’expérience individuelle, et se ressent plus qu’elle ne se définit en toute objectivité. À chacun sa façon d’exprimer sa sagesse et sa capacité de l’actualiser, à chacun son habileté à absorber et à métaboliser ce qui trouble, à chacun son évolution. L’essentiel est de savoir que la sagesse établit un rapport éclairant avec nous-même, qu’elle est une construction qui nous appartient et qu’elle est une forme de résilience mise à notre portée. Elle émane de la connaissance de nos propres expériences et des enseignements que nous en tirons pour donner un sens et un but à notre vie. La sagesse viendrait donc avec l’âge et la maturité, car il faut tout de même avoir vécu et avoir souffert pour devenir sage. Il s’agit ensuite de faire le bilan de ce qui est à comprendre de notre histoire pour que cela nous serve à mieux vivre. Ce faisant, il nous est plus facile d’adopter une attitude d’ouverture, de tolérance, d’acceptation, de compassion, d’empathie, et de prendre soin de nous-même et des autres. Cette orientation consciente et volontaire éloigne de tout égocentrisme, car elle inclut le lien et l’attachement à l’autre comme un principe essentiel au bonheur. Puisque la vie est un éternel défi, en saisir la complexité est en soi un moyen sûr de nous sécuriser et de réduire les tensions de toute façon inévitables.

			La personne qui entreprend une démarche de sagesse se nourrit de sa capacité grandissante à démêler les enchevêtrements de son existence et à faire profiter les autres de sa lumière. Son chemin est donc guidé par un principe de réalité, non par un principe de plaisir et par des gratifications immédiates. Pathemata Mathemata, dit le proverbe grec: ce qui a été souffert a été appris. Cet apprentissage ne peut se faire uniquement dans le plaisir qui néglige le sens de l’effort et l’importance du déplaisir pour saisir la réalité. Ce type de plaisir est, par définition, plus éphémère et doit sans cesse être renouvelé dans l’immédiat, car il tend à éviter les actions contraignantes et les responsabilités et est entretenu par les attentes irréalistes, le fantasme, l’imaginaire, les fausses impressions et les fausses croyances. En ce sens, la recherche perpétuelle de plaisir et de gratifications immédiates nous empêche de nous adapter aux aléas et aux exigences du quotidien. Il en résulte des échecs répétés et un manque d’accomplissement, d’épanouissement et de réussite. Les bienfaits potentiels du principe de réalité supplantent largement ceux du principe de plaisir. Il est véritablement plus avantageux d’éduquer notre raison et nos émotions que de nous laisser guider exclusivement par le plaisir. Intégrer le principe de réalité revient à construire progressivement un plaisir différé et durable, en phase avec nos pensées et nos émotions complexes générées par notre passé familial et notre réalité actuelle.

			Les souffrances de nos vies sont les amis indésirables et les inconnus qu’il nous faut affronter et éradiquer si nous voulons évoluer. Adopter une position héroïque vis-à-vis de notre propre existence consiste à considérer nos souffrances quotidiennes comme des marches à gravir pour atteindre notre réussite, notre accomplissement et notre épanouissement. Bien sûr, pour que la démarche soit constructive, il faut que la souffrance soit tolérable. Si elle est perçue dès le départ comme insurmontable ou traumatisante, le recours à une aide professionnelle est essentiel. Il est nécessaire que la curiosité que nous manifestons par rapport à nous-même soit saine et guidée par le désir bienveillant de vouloir mieux nous cerner et mieux nous aimer pour moins souffrir. L’inverse est à éviter: il serait nombriliste et vain de nous plonger sans cesse dans nos souffrances si cela a pour effet de les entretenir.

			La sagesse naît et s’acquiert à partir de réflexions et de bilans sur soi-même et sur ses relations personnelles et professionnelles. Elle est une éducation que l’on peut s’imposer sans violence, sachant que cet entraînement régulier, cette gymnastique psychologique mènera à un apprentissage bienfaisant. Ainsi seront visitées et revisitées les douleurs que cause l’incompréhension obscure et inextricable de soi-même et des autres, jusqu’à ce qu’elle s’éclaircisse soudainement. Rien n’est plus stimulant que de découvrir soi-même les origines de ses limites et de ses souffrances. La persévérance mène à la victoire d’un nouvel entendement et les souffrances sont progressivement abandonnées au profit de la fierté éprouvée par un progrès longtemps préparé et une lourdeur enfin atténuée.

			Le bien-être que nous nous offrons à vouloir mieux nous comprendre est une réussite qui constitue en soi une source profonde de motivation pour cesser les luttes inutiles avec nous-même. Notre cerveau crée alors de nouvelles autoroutes, de nouvelles pistes neuronales qui nous aident à mieux saisir les incohérences de notre propre histoire, de nos choix fondamentaux et de nos actions marginales. Des perspectives auparavant insoupçonnées se dessinent, les façons de fonctionner se modifient et, finalement, les blessures émotionnelles se réparent. Si la sagesse se nourrit de connaissance, elle se vit concrètement dans l’évitement des mêmes souffrances et dans l’application de changements.

			À force d’introspection sincère, il est tout à fait concevable que nous soyons progressivement moins préoccupé par ce que nous comprenons et moins effrayé de ce que nous ressentons. Un meilleur accueil et une meilleure maîtrise de ce qui se présente à nous au quotidien nous mettent à l’abri de toute perplexité paralysante. La sagesse ne consiste pas seulement à nous libérer des chaînes contraignantes de notre histoire mais aussi à inspirer les autres pour qu’à leur tour ils aient pleinement accès à leur propre enchantement. Au cœur de la sagesse, il y a la participation généreuse au bien-être et à la sérénité de ceux qui nous entourent. Cela ajoute à l’intensité de notre propre bonheur, procure un profond enthousiasme, un véritable contentement et un éternel ravissement. L’art du bonheur et de la sagesse consiste à nous rendre la vie douce et heureuse en faisant confiance à ce que nous sommes et en désinvestissant l’importance maladroitement accordée aux possessions matérielles et aux jugements d’autrui.

			La sagesse suppose essentiellement une connaissance critique et authentique de nous-même et des autres, fondée sur la raison, l’émotion et l’expérience. Par définition, elle est une doctrine de paix et de non-violence, un moteur positif d’influence, une démarche avant tout spirituelle et personnelle.

		


			ET TOUJOURS ALLER 
DE L’AVANT
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			«Je suis ce que je pense!» Si l’on pose cette proposition comme une vérité, cela nous impose de saisir que nous vivons conformément à nos croyances intimes, pour le meilleur et pour le pire. Ce faisant, il convient de remettre en question nos croyances pour qu’elles cessent de nous limiter. Si nous sommes nos perceptions, les images dévalorisantes de nous-même nous amenuisent et les images valorisantes nous grandissent. Il serait donc bénéfique d’éviter de se perdre dans les certitudes grossières pour s’inscrire plutôt dans l’humilité bienveillante de ce que l’on ne tient jamais pour acquis et qui aide à se construire. Revenir à une raison bienfaisante consiste aussi à entretenir la conviction qu’il faut absolument lutter contre les croyances dévalorisantes, souvent considérées à tort comme des vérités absolues.

			La mobilisation qui pousse à cacher nos troubles intérieurs est animée par la peur de nous montrer tel que nous sommes, par la honte d’une image dévalorisée intégrée de longue date, dans l’impuissance léthargique de l’enfance. Là, subrepticement, se sont installées les fausses croyances à propos de nous-même, comme de fortes impressions d’une laideur dévastatrice qu’il faut contenir et dissimuler. L’aspiration à être aimé par les autres est souvent plus vive que le désir de s’aimer réellement soi-même! Cela a bien plus à voir avec le regard biaisé de ceux qui nous ont mal aimé qu’avec la réalité tangible de ce que nous avons vraiment été. Les fausses croyances renvoient toujours à une rupture avec soi-même. Elles ont insidieusement pris racine au cours de grands moments de doute qui n’ont pas pu être analysés, compris, rassurés et éliminés. Au fil du temps, leur présence récurrente et excessive est devenue maladive. Les fausses croyances sont un mélange tendancieux de manque d’estime de soi et d’anxiété, et cet enchevêtrement déforme l’ensemble des perceptions de soi sur soi! À cause des doutes tenaces qu’elles génèrent, elles nuisent aux relations sociales et conduisent à des échecs relationnels répétés. Avec les années, ces échecs renforcent tristement – et parfois pour longtemps – l’idée forcenée d’un manque d’amabilité et la conviction de ne pas être «assez». Le repli intime et social s’installe subtilement et, avec lui, la condamnation de soi-même à la solitude, seul refuge possible contre une souffrance que l’on ne peut ni nommer ni partager. Il est possible, éventuellement, de s’entourer d’amis et même, parfois, d’avoir un partenaire amoureux, mais sans être tout à fait capable de s’investir dans des relations intimes: une distance émotionnelle est systématiquement maintenue avec les autres, par manque de confiance, par besoin viscéral de se protéger. Ainsi se perpétuent le poids d’une affliction farouchement installée, le dédale de pensées radicales et sans nuance qui ne cessent de juger et de rappeler l’incertitude de notre destinée. Quand l’amour de soi-même ne s’est pas édifié dans la tendresse de l’enfance, quand il s’est même perdu dans l’absence d’un miroir parental qui aurait dû aimer fortement, il est à construire en allant puiser en soi, mû par la fragile intuition qu’il doit bien rester quelque part une parcelle d’affection qui a survécu au marasme.

			Le cycle de l’imposteur s’installe et, avec lui, la peur irrépressible de l’échec, la culpabilité affligeante, l’ambivalence face à la perspective de réussir, le besoin secret de se distinguer et, toujours, le dénigrement continuel de ses aptitudes et de ses compétences. Le drame se fixe progressivement, maintient dans un état permanent de souffrance dissimulé dans la solitude, sans que personne ne suspecte le doute inconditionnel qui habite et tourmente. Personne dans notre entourage intime et professionnel ne croirait a priori à l’existence de ce terrible sentiment d’imposture, et ce constat accentue notre douleur. Les imposteurs sont les seuls à douter d’eux-mêmes, les autres les trouvent plutôt brillants, intelligents et compétents. Les retours positifs sur eux-mêmes, qui les torturent plus qu’ils ne les apaisent, renforcent leur incapacité de s’accepter et de s’aimer. Ils n’accordent pas de crédit aux perceptions des autres à leur endroit, car ils se croient faussement surestimés. Leur conviction est qu’ils ne sont perçus positivement et et valorisés que parce qu’ils excellent dans l’art de tromper et de dissimuler. Ils se sont montrés si convaincants pour cacher leurs lacunes en dénaturant leur vraie personnalité. Le renforcement négatif de la dépréciation accroît leur isolement, leur impression de ne jamais être compris et l’urgence de dissimuler encore davantage leur vraie nature.

			Le drame intérieur et la douleur qui accompagne cette mutilation de soi sont terriblement ressentis par ceux qui s’accusent d’imposture et se nourrissent de fausses croyances. Il serait inspirant et libérateur d’atténuer et, ultimement, d’éliminer les perceptions déformées qu’ils ont d’eux-mêmes. Pour ce faire, un premier pas, bien que timide, consiste à accepter de remettre en question ces jugements dépréciatifs portés trop hâtivement. Si les perceptions sont subjectives par définition, il est tout à fait envisageable de transformer ce système d’interprétation – aussi complexe soit-il – pour le rendre moins absolutiste et plus nuancé dans ses injonctions. Pour traiter ce qui nous a longtemps perturbé et en ressortir plus fort, il faut comprendre que notre cerveau n’est pas constitué de boîtes indépendantes les unes des autres, qui analysent et résolvent les problèmes séparément. Si nous nous sentons prisonnier de certaines perceptions désobligeantes de nous-même, des autres ou de situations diverses du quotidien, il est fort probable que les émotions négatives nous dominent et nous empêchent d’accéder aux solutions possibles: la voie des idées est temporairement inaccessible.

			Au lieu de s’acharner à vouloir solutionner ce qui nous préoccupe sous un angle unique et étroit, il est indispensable de se calmer pour constater qu’il n’y a pas qu’une seule lecture possible de nos problèmes: il serait temps d’observer le problème sous un angle différent, d’élargir nos perspectives et de considérer le vaste éventail de solutions possibles. Il s’agirait de poser un regard neuf sur la difficulté du moment, comme le ferait une personne ayant d’autres référents et pour laquelle cette situation ne comporterait pas d’enjeu. Prendre du recul en se calmant réduit toujours la charge émotionnelle du moment, permet de renouer avec sa créativité et les capacités cognitives de résolution de problèmes: ce qui paraissait faussement inextricable peut enfin être dénoué.

			Malgré les douleurs de ce monde et celles qui nous concernent parfois de près, restons positif, fort, résilient et solidaire. Malgré les doutes et les incertitudes qui nous oppressent parfois, il est salutaire de faire preuve d’ouverture, de nous relever et d’avancer encore, grandi par le défi constant qu’est la vie. Il y va de la paix du cœur de découvrir des perspectives nouvelles, de bien nous entourer et, surtout, de ne jamais hésiter à demander de l’aide. Il s’agit de comprendre que reconnaître sa fragilité et sa vulnérabilité n’équivaut jamais à de la faiblesse, c’est bien plus l’avancée que l’on souhaitait vers un certain mieux-être. La tâche consiste à rétablir patiemment une image de soi-même plus réaliste, exempte de distorsions cognitives et s’édifiant sur des fondations solides de compassion et d’empathie. Cette démarche exige de remettre activement en question le vaste éventail de fausses croyances finement élaborées et renforcées par des événements particulièrement éprouvants: ce que nous avons longtemps cru dégradant en nous-même pouvait être absolument démenti. Établir ce nouveau contact avec soi-même permet de reconquérir l’authenticité, la légitimité et le droit nécessaire de s’aimer tout à fait. Petit à petit, nous accepterons que les autres nous aiment à leur tour. Il ne faut pas oublier que l’entourage a souvent une perception plus réaliste et plus aimante de la personne qui baigne dans la confusion de l’imposture. En ce cas, faire confiance à ceux qui s’emploient à nous aimer de façon sincère et respectueuse est déjà un pas vers la reconquête partielle d’une définition plus juste de nous-même. En osant lever le masque de la dissimulation, l’individu qui se croyait imposteur peut finalement réaliser, malgré ses craintes, que les autres n’ont jamais cessé de l’apprécier et de reconnaître sa valeur. Enfin il pourra, lui aussi, se connecter à souhait à cette force intérieure originelle qui a toujours voulu croire en lui.

			Nos convictions les plus nobles ont le pouvoir de transcender nos fausses croyances invalidantes. De nouvelles pensées se définissent, nous forment et se transforment. Cette malléabilité est à entretenir dans un quotidien qui nous rappelle que rien n’est immuable ni achevé. Il est possible de nourrir une meilleure image de nous-même sans ostentation excessive, en substituant le positif au négatif en se souvenant que la personne que nous sommes aspire avant tout à plus de cohérence et d’unicité. Cultiver un sain narcissisme, c’est se répéter qu’il est acceptable de s’aimer en dépit de toute réalisation, tout simplement parce que chacun a sa place et se doit d’exister plutôt que de survivre, en complément plutôt qu’en compétition avec autrui.

			Si savoir c’est faire, on peut prédire que les perceptions positives que nous nourrirons sur nous-même s’incarneront dans des actions concrètes qui les traduiront clairement. Ces actions nous renforceront à leur tour, comme un conditionnement bienveillant à entretenir précieusement. À force d’exercer cette cohérence entre nos pensées et nos actions, il est imaginable qu’un jour nous serons enfin convaincu qu’il n’y a pas de fatalité qui nous accule aux souffrances et aux malheurs. Apprendre de nos expériences, c’est tirer des enseignements de ce qui a été vécu et nous départir du reste, comme d’une vieille peau qu’il faut laisser aller pour muer tout à fait. Rien de ce que nous vivons n’est inutile. Ce qui nous trouble a peu à voir avec les personnes rencontrées ou les événements vécus, aussi traumatiques soient-ils. Ce qui est déconcertant, c’est le rapport dysfonctionnel que nous entretenons avec ces êtres et ces situations. Faire le deuil des personnes qui nous ont fait souffrir à répétition sera un fardeau à porter toute notre vie si nous ne choisissons pas consciemment un jour de le déposer, en étant convaincu que nous sommes capable d’en assumer les conséquences une fois pour toutes. Mieux vaut souffrir un temps d’un deuil que l’on s’impose pour se libérer d’un lien affectif déchirant que de nier la nécessité et la pertinence de ce deuil et se condamner à une misère relationnelle infinie. Changer ce rapport intime nous permet de sortir de la stagnation, la victimisation et l’apitoiement, et de nous réapproprier enfin une puissance décisionnelle limitée de longue date par le doute. En tout temps, il faut déconstruire l’idée tenace que nous sommes le pire de notre vécu, pour cultiver une conception nouvelle selon laquelle nous sommes plutôt le résumé du meilleur de notre passé, de notre présent et de ce qui est à venir.

			Apprendre de nos expériences, c’est tirer des enseignements de ce qui a été vécu et nous départir du reste, comme d’une vieille peau qu’il faut laisser aller pour muer tout à fait.

		


			CONCLUSION
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			Nous sommes chacun issu d’une histoire relationnelle qui nous a pris de court et parfois malmené sans que nous ayons pu l’anticiper. Elle nous a emporté violemment, comme une grande marée qui engloutit tout momentanément. Retrouver le calme qui réside en nous-même consiste alors à nous élever au-dessus de la vague, à recourir bravement aux ressources expédientes qui se trouvent en nous. Pour échapper tout à fait à ce qui nous limite, il nous incombe de repenser ce que nous qualifions à tort de blocages irrémédiables, de peurs fatales et d’empêchements durables. Soumis à cette dynamique intérieure paralysante, il est fort probable que nous nous soyons sérieusement trompé! Pour éradiquer ce qui nous préoccupe, nous devons toujours commencer par apaiser les émotions qui nous perturbent et moduler notre humeur dérangée en revenant à la tranquillité. La priorité est là, la voie du dénouement probable est aussi sûrement là. Ensuite seulement, ce retour bienfaisant à la capacité de raisonner libérera de nouvelles pistes de résolution. De la sagesse patiemment cultivée jaillit systématiquement une distance qui inspire et un point d’ancrage d’où surgissent diverses solutions.

			Être connecté à nous-même commence par une connaissance intime de nos défis intellectuels et émotionnels, mais aussi des nuances et des subtilités qui définissent l’ensemble de notre personnalité. Déterminer nos forces et nos vulnérabilités traduit une sensibilité qui ne s’encombre pas de pensées, d’attitudes et de comportements défensifs. Nous aimer nous-même, puisqu’il s’agit bien de cela, passe par une authenticité centrée sur le positif et une autocompassion qui s’emploie à corriger les fausses croyances. La remise en question de nos perceptions négatives est d’autant plus fondamentale pour affermir la confiance et le succès. C’est important pour contrer notre fâcheuse tendance à nous conformer aux perceptions et aux pensées négatives que nous nourrissons au sujet de nous-même. La projection de ce qu’il adviendra de nous dans l’avenir, si elle est possible, ne devrait être qu’une anticipation du succès qui nous attend pour nous encourager, nous motiver, nous aider à concrétiser nos aspirations. Il s’agit de ne plus craindre ce que les gens pourraient penser, de ne pas non plus nous comparer aux autres, de ne pas nous limiter à poursuivre un idéal inatteignable, de nous inscrire enfin dans une acceptation de nous-même inconditionnelle, bienveillante et chaleureuse.

			Être connecté à nous-même est un état d’esprit, une façon d’être et une façon de faire. C’est un encouragement continu, une indulgence soutenue, une volonté de trouver le meilleur en nous-même et une intarissable curiosité à écouter, observer et apprendre. Il devient alors naturel de nous engager à devenir la meilleure version de nous-même, d’occuper habilement notre temps en ce sens et d’accepter que notre croissance soit une construction progressive qui s’exécute mieux lorsque nous nous armons de patience. Pour être durable et intégré, le changement ne doit pas être radical ni négliger l’apprivoisement des états de transition. Chacun peut à sa mesure préciser la nature de ses ambitions, entreprendre les modestes transformations qui engendreront, à force de patience et d’humilité, la métamorphose souhaitée, l’évolution recherchée.

			Notre propre définition du bonheur ne devrait pas se limiter à ce qui est à venir, mais également prendre en considération ce qui se vit dans les actions menées au quotidien. Composer, maintenir et amplifier notre bien-être profond aujourd’hui est tout aussi essentiel que de définir et construire celui que nous anticipons et souhaitons dans le futur. Rien ne peut tarir cette énergie positive lorsqu’elle est entretenue quotidiennement. La constance de nos actions de bienveillance et des bonheurs accumulés génère la fierté d’être en mesure de prendre soin de nous-même sans limite, et cette appréciation rend l’expérience d’une vie mémorable.

			Il est acceptable et souhaitable de nous accorder un amour profond qui cultive un narcissisme sain, non névrotique, et qui ne ternit jamais, quels que soient les hontes de l’enfance et les regards invalidants que nous croisons. Ce fond stable d’amour de soi est un espace de recueillement garanti qui réduit à néant les doutes étouffants. Cette affection justement accordée est d’autant plus nécessaire chez les personnes sensibles, intuitives et douées d’une intelligence vive. Ces personnes ont l’élan naturel d’aborder la relation à l’autre avec une recherche de profondeur spontanée qui peut parfois déconcerter. Elles sont aussi plus facilement affectées par l’immaturité qu’elles décodent rapidement dans leur entourage. Il leur faut apprendre à gérer cette acuité perceptuelle avec respect, plutôt que d’en souffrir ou de s’irriter de leur propre incapacité à la superficialité.

			N’oublions jamais que la voie de la sagesse est celle de l’acceptation de nous-même, jamais celle de la distance et du refus amer de nos propres qualités. Cet amour que nous nous portons est élogieux et noble lorsqu’il se reflète dans des actions hautement estimables. Il se vit alors dans un quotidien peuplé d’authenticité, d’honnêteté, de respect, d’empathie, de compassion, de générosité et de gratitude. Et puisque les êtres humains sont censés être dotés d’une intelligence remarquable, à quoi sert-elle vraiment si elle n’est pas mise au service de valeurs profondes? L’amour inclut un rapport étroit à nous-même et à l’autre. Les souffrances, les inquiétudes, les contradictions, les imperfections et leurs infinies variations deviennent alors les composantes d’un équilibre à contrebalancer par le désir de nous améliorer et les perspectives inaltérables d’une vie animée et motivée. Lorsque les questionnements persistent, les réponses sont moins à chercher chez l’autre qu’à l’intérieur de nous-même. Si l’autre déterre un pan troublant de notre histoire, il nous revient de révéler le mystère de ce qui nous déstabilise pour retrouver notre harmonie dans une forme de pondération. Ainsi, il est incontournable de visiter à répétition certaines de nos pensées, même celles qui nous font peur parfois, et d’éliminer du même coup les comportements d’évitement désespérés, comme les horaires et les emplois du temps surchargés, les dépendances et les compulsions diverses.

			Les incursions dans la pleine conscience sont à apprivoiser et à vivre quotidiennement. Elles permettent de découvrir l’apaisement de se lover dans les profondeurs de soi-même et d’y trouver le réconfort nécessaire pour braver toutes les tempêtes et revenir toujours sain et sauf aux rives de l’équilibre. Plonger à l’intérieur de nous-même n’est effrayant que lorsque nous n’avons pas suffisamment compris et ressenti que notre intériorité est un sanctuaire sans danger, peuplé de réponses et de solutions, un terrain allié sur lequel nous pouvons nous établir, nous réfugier et nous reposer, le temps de nous recentrer, de nous recomposer et de nous unifier.

			Si des émotions intenses et négatives nous bousculent, elles seront passagères et éclairantes. Lorsqu’elles auront attiré notre attention et enfin été reconnues pour ce qu’elles expriment, elles pourront se dissiper. La résolution s’amorce alors dans une attitude globale de non-jugement, de bienveillance et de présence aimante à soi. Et si cette perspective semble impossible à mettre en place, il serait temps de prendre du recul, de se demander par exemple ce que l’on dirait à son propre enfant pour apaiser son désarroi. Il serait tout à fait aberrant de lui affirmer que sa situation est désespérée et qu’il n’y a plus rien à faire! Cet enfant symbolise le découragement de la part de soi qui est meurtrie et qui mérite une assistance immédiate. Si le sentiment de danger imminent est réel, n’oublions pas que le danger, lui, ne l’est pas. En retrouvant le calme et en relativisant ce qui inquiète, cette fausse menace pourra être transformée, être atténuée et disparaître.

			La meilleure façon de ne pas être envahi par les émotions, les pensées et les situations qui nous dérangent est de les inviter à notre table, de leur faire momentanément une place de choix, de les écouter, d’en retirer l’enseignement nécessaire et de les laisser aller doucement. Il n’y a plus de honte, plus d’envahissement souffrant lorsque nous acceptons finalement de faire face à ce que nous avons toujours considéré comme nos démons. Prendre soin de ce qui nous a longtemps préoccupé sur le plan émotionnel provoque des sentiments profonds de soulagement, de liberté et de bonheur. Choisir de nous accepter nous-même a une véritable valeur cathartique.

			Méfions-nous du prisme des peurs, car il transforme, déforme et fausse les perceptions de notre réalité. Ce qui a sa raison d’être mais est nié avec force revient toujours plus vigoureux et toujours plus terrifiant. La sérénité prend de l’expansion dans un espace intérieur qui est abreuvé des instants de bonheur disponibles au quotidien, en même temps qu’il accueille les douleurs passagères et les incertitudes possibles. Il est apaisant de se parler intérieurement pour se recentrer. Les craintes qui nous envahissent en prenant une intensité anxieuse démesurée et surdimensionnée ne mèneront que très rarement au drame et à la catastrophe anticipée. Par contre, l’énergie que nous utilisons pour nous mettre à l’épreuve est définitivement perdue et ne sera plus investie au profit de notre propre mieux-être. Évitons de nous départir de ce qui pourrait servir à nous construire. Agissons sur ce que nous savons et qui est aujourd’hui, plutôt que sur ce que nous craignons de vivre plus tard et qui ne sera peut-être pas vraiment!

			L’humanisme qui m’inspire reconnaît à tout être humain sa valeur suprême, sa dignité, son autonomie, son droit absolu d’exercer sa liberté de penser et d’être. La responsabilité de sortir de l’asservissement qui nous immobilise trop souvent nous revient. Exister ne devrait jamais signifier se soustraire aux autres et surtout pas se soustraire à soi-même. Dans la relation d’intimité qui nous somme de nous reconsidérer, l’autre n’est pas un problème; il est seulement une motivation vers une solution qui pousse à nous respecter davantage et à nous affirmer pour mieux nous aimer. Acceptons le changement puisqu’il est un signe de renouveau. Ne sacrifions rien au bonheur de nous épanouir, celui que nous avons pensé et imaginé, celui dont nous avons tant rêvé dans les instants furtifs où notre imagination se révélait soudainement prête à s’actualiser. Il suffit de croire que cette création de l’esprit n’était pas un mirage, seulement l’annonce lucide d’une sérénité imminente. Le temps de différer la plénitude est enfin échu et il ne reste que le moment présent pour l’incarner librement.

			Être connecté à nous-même est un état d’esprit, une façon d’être et une façon de faire. C’est un encouragement continu, une indulgence soutenue, une volonté de trouver le meilleur en nous-même et une intarissable curiosité à écouter, observer et apprendre.
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OEBPS/Images/cover1.jpg
e livre est une bouffée doxygene : une source dinspiration,

doptimisme et de sagesse pour transformer sa vie, son rapport
4 s0i-méme et sarelation & lautre. A traversune quarantaine de textes
qui se font écho, le psychologue Marc Pistorio propose des clés pour
dissiper les souffrances, évacuer les conditionnements aliénants,
adopter une perspective constructive et se donner les moyens détre
heureux.

Doté dun grand talent pour trouver des mots qui éclairent nos réalités
et nos difficultés, Marc Pistorio explore et articule aufil de fouwage des
themes aussi variés quessentiels: la confiance et Ia vulnérab
Fauthenticité et Ia générosité, Famour et le couple, lenfance et Féduca-
tion,la fratrie et la solidarite, fintrospection et e toucher, le respect et
les stéréotypes, la pulsion de vie et les drames que fon voudrait éviter,
la résilience et le changement... Le lecteur qui suit la voie suggérée
par cet enseignement simple et profond est guidé vers une véritable
expérience de liberté, de joie, damour et de paix intérieure.

«Etre connecté a nous-méme est un état d’esprit,
une fagon d’étre et une fagon de faire.»

Marc Pistorio est docteur en psychologie. Il intervient réguliérement
auprés du grand publc 2 laradio, dans les magazines et 3titre de conférencier.
Il est notamment Fauteur du best-seller Dis-moi qui tu aimes, jete dirai quitu es.






OEBPS/Images/Balles9.jpg





OEBPS/Images/Balles21.jpg





OEBPS/Images/Balles15.jpg





OEBPS/Images/Balles24.jpg





OEBPS/Images/Balles8.jpg





OEBPS/Images/EDITO_Connecte_a_soi_PT1.png
Marc Pistorio

Connecté
a soi,
connecté
aux autres

edilo





OEBPS/Images/Balles16.jpg





OEBPS/Images/Balles33.jpg





OEBPS/Images/Balles20.jpg





OEBPS/Images/Balles25.jpg





OEBPS/Images/Balles12.jpg





OEBPS/Images/Balles7.jpg





OEBPS/Images/Balles32.jpg





OEBPS/Images/Balles26.jpg





OEBPS/Images/Balles6.jpg





OEBPS/Images/Balles13.jpg





OEBPS/Images/Balles1.png





OEBPS/Images/Balles31.jpg





