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Aime-toi toi-même
Aurélien STRIDE

Le but de la vie est de vous connaître,vous aimer et vous faire confiance.Soyez vous-même.
— Sagesse indienne
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1 Si vous l’achetez au format e-book, il n’y aura pas ce verso.

Avant-propos
Commençons par ce qui frappe enpremier. Le format choisi pour ce livre estconscient et délibéré : il permet d’une part dedénoter mon côté atypique, d’autre part depouvoir maintenir présenté, si on le souhaite,une page que l’on souhaite relire, comme uncalendrier perpétuel. Le verso1 vous permetd’écrire vos propres notes, coller des photos,énumérer vos joies et fiertés, pour vousamener à vous aimer vous-même.
Ce livre est une synthèse de monparcours personnel, à travers mes formationsen psychothérapie et les soins reçus. Il neremplacera pas un coach ou un thérapeute,mais a davantage pour vocation de faire lalumière sur le problème central de tous lesmaux individuels, à l’origine du mal-êtreglobal : le manque d’amour pour soi.
Avant tout, je tiens à préciser qu’ils’adresse principalement à des personnespouvant prendre conscience de leur mal-être.En tant qu’adulte, vous pouvez vous inspirerdu contenu de cet ouvrage. En tant qu’enfant,je vous invite à vous rapprocher d’unepersonne en mesure de vous écouter sans

vous juger, en espérant idéalement qu’ils’agisse d’un de vos parents. Enfin, en tantque parent, un chapitre spécial vous estconsacré.
Tout ce qui est écrit pourra semblerévident, résonner en vous, ou vous passer au-dessus de la tête. C’est un risque. Il ne jugepersonne, ne porte aucune accusation, necherche pas à développer le conflit. Il expliquesimplement pourquoi s’aimer ne nous est plusnaturel, et propose quelques conseils pour sereconnecter à soi.
Je remercie bien évidemment toutes lespersonnes qui m’ont accompagné de manaissance à aujourd’hui, en bienveillance ounon, sans lesquelles je ne serais pas devenu lapersonne que je suis maintenant, et qui rédigeces quelques lignes. La liste serait trop longuepour les énumérer toutes, et en oublierrisquerait de créer un sentiment de tristesse oufrustration envers ces mêmes personnes (carelles n’ont pas encore lu ce livre, bienévidemment).
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1 La notion sera expliquée plus loin.

Préface
Lorsque je pense à Aurélien, le premiermot qui me vient à l'esprit c'est ; l'excellence.
Quel que soit le domaine abordé,Aurélien est un chercheur et un trouveur ! Sacapacité intellectuelle couplée à sa sensibilitéle poussent à tout examiner et à en retirer laquintessence.
Synthétiser et transmettre de façonabordable des savoirs et des conceptscomplexes est aussi l'un de ses champsd'excellence.
Si je l'appelle avec affection "mon Jiminy,ma conscience", c'est qu'étant aussi, et àmoindre degré que lui, un zèbre1, je saiscombien se sentir compris est précieux maispas que... Un zèbre a besoin d'évoluer, d'êtrestimulé et avoir quelqu'un en capacité de lecomprendre et de l'éclairer avec des apportspertinents, c'est si précieux et si rare.
Aurélien m’accompagne avec unedouceur et une exigence qui incarne l'Amourinconditionnel et vrai, en partageant son

rapport au monde à la vie à soi qui bouleverseles croyances et ouvre l'esprit.
Ce livre est un fil rouge regroupant desapproches et des clefs de compréhensions quechaque chercheur de bonheur glanera de ci etde là au cours du temps.
Alors, une fois de plus, mon excellentJiminy offre sur un plateau d'argent une biblecomplète sur ce sujet essentiel : l'amour desoi. Sa bibliographie , ses sources etréférences, que je vous conseille de lire touteset chacune ! et surtout son regard et analysesur ces clefs de libération et de guérison fontde ce livre la Bible du chemin vers soi.
La puissance de ce livre réside dans le faitque ce qui est exposé et explicité est vécu etc'est en cela que la substance de vie touche etnourri mon âme.
Aurélien est un être exceptionnel par sestalents artistiques, ses savoir-faire multiplesdans divers domaines (bricolage,informatique, massage...), il est pour moi unêtre proche de la pleine réalisation incarnant àla fois notre humanité la plus pure avec sapsyché, son égo et donc sa couleur propre etsa saveur unique, ses blessures et sesressources, et l'humain en tant que cettematérialisation passagère du Divin : par sadouceur, son esprit de contribution pour
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l'autre sa conscience de ces liens qui unissentchaque atome existant ici et ailleurs.
Pour connecter à cette Source divine,cette poussière d'étoile que nous sommestous, en l'oubliant, il suffit de plonger les yeuxdans le regard de mon Jiminy et vous sereztransporté en vous dans cet espace Divin quel'on cherche tant à connecter. Alors, ce livrec'est Aurélien : Tout est là et en potentiel, toutest dit et à découvrir par « soi m'aime » !Plongez dedans et laissez-vous toucher pourexplorer chaque endroit qui sera remué.
Ce livre est un menu complet, kit debonheur en puissance qui donne les clefs às'emparer, de la nourriture à digérer, unchemin à creuser, un témoignage unique, uneexpérience partagée de l'un des êtres les pluscher à mon cœur que la Terre m'a fait la grâcede placer sur mon chemin. Un être quitranscende et illumine et dont les partages partous ses dons et talents contribue à l'alchimiepour rendre la Vie belle et découvrir l'Amourque nous sommes chacun et tous. Merci à toi mon Jiminy et bon plongeonsà vous lecteurs - amis, laissez- vous secouer,chercheurs de Bon-heurt !

Delphine Céjust
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Introduction Qui suis-je pour sortir un énième livre surle bien-être et le bonheur ? Tant de solutionssemblent conduire à l'épanouissement et à lasérénité, surtout depuis un certain nombred'années. On constate d'ailleurs unaccroissement des magazines orientéspositivisme : KaiZen, Ultréia, Happinezz, Flow,etc. Alors, pourquoi un autre ? Qui plus est,purement théorique, et écrit par un gamin d'àpeine 39 ans ?
Comment oserais-je me comparer à deséminences comme Thomas D’Ansembourg,Jacques Salomé, Arnaud Desjardins, CarlGustav Jung ou Thich Nhat Hanh ? Rassurez-vous, je n’ai aucune prétention de leur faire del’ombre, ayant eux-mêmes contribué à faire demoi l’homme que je suis, et qui je suis.
Mon parcours de vie, aussi typiquequ'atypique, m'a amené à une profonderemise en question et à porter un intérêt à cessolutions, qui, au final, semblent se synthétiseren une simple phrase. Évidemment, lesphrases les plus simples ont les explications etles mises en application les plus complexes, etl'on se rend compte, au fond, que la majoritéde nos troubles et problèmes sont liés à unemésestime de soi.
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1 En opposition aux neurotypiques, qui correspondent à 80%de la population ; le cerveau des neuroatypiques n’est pascâblé de la même manière, et l’éducation et l’enseignementprivilégie les neurotypiques.2 Dont le Q.I. dépasse 1303 Créatif et anticonformiste4 Compétences de base

Mon parcours de vie
Il n'y a pas de vie plus idyllique qu'uneautre. Il est d'ailleurs, très fréquent, durantl'enfance, de préférer les parents, la maison oules jouets d'un de ses camarades. Onconsidère même qu'ils ont « de la chance »,bien que l'on ne soit pas toujours en mesured'entendre également que certains aspects denotre vie peut envier d'autres personnes.

« Ah bon, tu trouves ? »
A contrario, et malgré le fait que nosqualités d'expression ne soient pas toujourscompréhensibles du commun des mortels,nous vivons des situations qui ne noussatisfont pas, et nous retrouvons souvent dansdes positions de frustration, pouvant amenerà plus ou moins court terme à de la rébellionou de la dépression.
J'ai hérité d'une sensibilité telle que, pourm'en prémunir, un magnifique blindage s'estforgé durant les premières années de monexistence. Cela n'a pas empêché, durant lespériodes de trop plein, de criser littéralement,à me rouler par terre jusqu'à ce que calme s'ensuive. De plus, j'ai eu la malchance dedévelopper des capacités intellectuellessupérieures à la moyenne, me mettant en

porte-à-faux permanent vis-à-vis de monenvironnement familial, scolaire, social etprofessionnel. En clair : mon entourage etmoi-même baignions dans uneincompréhension réciproque permanente.Plus tard, j’aurai de nouveaux mots dans monvocabulaire pour excuser ma situation,comme neuroatypique1, hypersensible, haut potentiel,zèbre2, indigo3, et j’en passe. Je devrais penser àmettre à jour les soft skills4 de mon curriculumvitae avec cela !
Je passerai très rapidement sur le nombreimportant de détails pouvant étayer ces dires.Je pense notamment à un travail fait enmaternelle, pour lequel j'ai été félicité par lesinstituteurs et mes parents, et ce sur quoij'avais répondu :

« Ce n'est pas ma faute. »
Comme si ce que j'avais fait n'était pas liéà une volonté et un effort certain de faire leschoses mieux que quiconque.
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Ces divergences d'appréciation ne m'ontpas aidé à travailler mon estime de moi.Quelque part, dans le monde scolaire, etparfois dans le monde professionnel, seretrouver en tête du podium n'est pas toujoursà notre avantage : l'on peut attirer jalousie etconvoitises, au lieu du respect et d'un certainmérite.
De ces faits, mes relations ont pour laplupart été des catastrophes, m'entraînantdans des positions de confiance, pour mapart, et d'abus, pour l'autre part. Cela s'estavéré vrai aussi bien dans les prétendus amisque chez les patrons. J'ai eu la chance detomber sur une épouse qui n'était pas de cebord, et que je ne remercierai jamais assez dem'avoir autorisé à être moi-même.
Avant de la rencontrer, j'ai vécumajoritairement seul, avec un flirt de temps entemps, mais jamais de relation suffisammentlongue pour que la confrontation ait lieu. Parconfrontation, j'entends choc des schémasconjugaux, et les remises en question quidoivent en découler. Mes petites amies avaienttoutes des troubles comportementaux :maniaco-dépression, paranoïa, borderline... Jeme sentais un peu l'âme d'un sauveur, commele faiseur d'une bonne action, qui dissimulaiten fait un irrépressible besoin d'affection et dereconnaissance, en voulant occulter les

inconvénients que ces personnes pouvaientapporter de par leurs troubles...
Vous l'aurez compris, mon épouse a étéma première longue relation. Nous fûmesmariés 9 ans. "Pour le meilleur et pour lemeilleur", comme elle aime à dire souvent.Nul ne sait réellement quand le processusd’éloignement a commencé, mais ce n’est pasle propos de cet ouvrage.
Du côté des relations professionnelles, etplus précisément hiérarchiques, j'admets avoirconnu plus de déconvenues que de véritablesmoments de joie. Mon implication dans letravail n'allait pas toujours dans le senssouhaité par les supérieurs, mon intérêt pourles clients ne semblant pas être le leur nonplus. Et, de par cette forte implication, jeruminais mes états sombres, au point de lesramener le soir à la maison. Je l'admets, cela agénéré des tensions au sein de la famille. Plustard, j'ai pu expliquer, avec le recul, à monépouse pour quelles raisons il m'étaitimpossible de prévenir et de prémunir de monétat de mal-être, et que sa mutation enpunching-ball était malheureusement le seulexutoire que je pouvais manier.
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Mais si transformer mon foyer en champde guerre pour mes idées noires était suffisant,cela se serait su. Mes rancœurs, mesfrustrations, mes émotions, ont, en 2014, prisle dessus sur mon existence, jusqu'à me fairesombrer dans un état de dépression trèsavancé. J'ai perdu toute notion de rationalité,j'accordais encore plus ma confiance à despersonnes dont je connaissais le peu defiabilité, j'ai dépensé l'argent de la famille pourdes futilités. Mon épouse décida de mettre unterme à notre relation, et c'est à ce moment-làque j'ai touché le fond.

A toi, mon ex-épouse, je ne te remercierai jamaisassez de m'avoir fait toucher ce fond. Depuis que j'ensors, à petits pas, je suis enfin sur la voie pour devenirmoi-même.
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1 On retrouve le mot norme, dedans. C’est énorme !

La perte des repères
Durant toute notre vie, nous construisonsnotre vision du monde sur celle des autres.Les règles de bienséance, les interdictions, lessecrets, les traditions culturelles, familiales,religieuses, la galanterie, ce que l'on attend denous en tant que fils ou fille, élève, étudiant,citoyen, salarié, conjoint(e), époux(se)...Certaines d’entre elles sont ce que l’on appelledes normes, et définissent ce qui est « normal ».D’autres n’entrent pas forcément dans cettenorme mais ne créent pas pour autant uneentrave à celle-ci. Ce qui fait qu’il existe deuxtypes d’exception : les tolérées et les dérangeantes.
Toutes ces injonctions normatives1 nenous apprennent rien sur ce que noussommes, et encore moins sur qui noussommes. Selon le degré de rébelliondéveloppé durant notre enfance, il est plus oumoins facile de se détacher de ces chaînes,qui, malgré tout, deviennent nos repères.D'une manière générale, il est plus faciled'aller vers quelque chose que l'on connaît etque l'on n'aime pas que vers un inconnu,malgré tout le bien susceptible de nousapporter.

Certaines de ces injonctions peuvent nousconforter, dans le sens où elles ne nousobligent pas à devoir choisir ou repenser enpermanence certaines situations. Même si, auplus profond de notre être, elles necorrespondent pas à une réponse à un besoinfondamental.
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Les notions de Bien et de Mal ontlonguement évolué au fil de l'évolution descivilisations. On peut d'ailleurs les corréleravec la notion de Beau. Or, ce qui est bienpour une culture ne l’est pas nécessairementpour une autre, et inversement. De ce fait, lanotion de normalité est très intéressante, car,bien qu’employée abusivement - on laconfond à tort avec la logique - elle exprimetout ce qui entre dans la norme. Le restedevient donc « anormal ». Et l’on se rendcompte, au fur et à mesure que l’on serencontre soi-même, que l’on a du malfinalement à rester dans cette norme.
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1 Lire Les 4 accords toltèques, de Miguel Ruiz

Nous sommes tous
anormaux

Accepter sa propre anormalité est unedes étapes-clés du respect de soi, car il estévident que l’on ne peut entrer dans toutes lescases de la normalité sociétale. La fameuseégalité consiste à donner à tout le monde lamême chose, là où l’équité amène à donner àchacun ce qui lui correspond. Au fond, lavraie richesse tient dans la complémentaritédes individus ; tout le monde s’en convainc,mais qui le pense réellement au quotidien ?L’uniformité n’est que le désir de contrôled’une personne en mal d’adaptation oud’acceptation, sur d’autres personnes pour lesformater à son idéal social ou sociétal.

La seconde étape est, par ricochet,d’accepter l’anormalité des autres. Etcomme je n’entre dans aucun moule, il estdonc logique que les autres pensent de mêmed’eux-mêmes.

Cette première phase abolit toute notionde jugement, de catégorisation, declassification sociale, professionnelle, raciale,ethnique, sexuelle, religieuse, liée à l’âge, etc.On retrouve, dans ce concept, l’un des quatreaccords toltèques1 : la parole impeccable,consistant à ne pas comparer, juger,généraliser ou critiquer négativement. A partirdu moment où l’on accepte cette unicitéindividuelle, l’on passe outre tous cesconcepts.
Ce qui est intéressant de noter, c’est quecela ne va nullement en contradiction avec lecommunautarisme, ou le regroupement depersonnes selon des points communs : liensde sang, origines ethniques ou nationales,intérêts ludiques, techniques ouprofessionnels. En revanche, il est importantde noter l’ensemble des contraintes quipeuvent être liées à l’appartenance à cescommunautés : rituels, habitudes, us etcoutumes, tabous et interdits, qui peuventamener à une remise en question sur cetteappartenance, au point de devoir mettre de ladistance. Ce n’est pas parce que l’on apprécie
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des personnes pour ce qu’elles sont que l’ondoit les apprécier pour ce qu’elles font oupour qui elles sont. De plus, la majorité descoutumes ont pour but une cohésion entre lesmembres du groupe, souvent agrémentées demenaces en cas de non-respect des règles. Lerespect de soi passe également par la libertéde ne pas être d’accord avec certaines règles,et de pouvoir quitter la communauté le caséchéant.

Cela permet de se rendre compte que,de l’amour ou de la peur,qui sont les deux manières de fidéliser un individuou un peuple, la peur a malheureusement étél’un des piliers fondateurs de la cohésion de groupe…
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1 Une définition est une énumération finie de caractéristiquesdéjà définies. De plus, défini est en opposition avec infini.

Notre identité

Notre besoin d’appartenance nous pousseà nous définir avec des concepts fragiles :l’ethnie, la nationalité, le culte, le nom defamille. Et comme ces concepts sontextérieurs, nous confirmons d’un côté notredépendance à des éléments extérieurs pouraffirmer notre identité, et d’un autre à estimerles autres comme des « étrangers » à ce quinous identifie.

Si l’on prend le cas d’une fratrie, hormisle prénom, la date de naissance et quelquestraits physique, absolument rien ne lesdistingue : ils ont le même patronyme, lamême nationalité, la même ethnie, etreçoivent la même éducation, voire sontvoués au même avenir. Pourtant, l’un d’euxpourrait devenir physicien, un autre médecinsans frontières et un troisième militaire. On serend bien compte, par cet exemple, que cen’est pas du tout ces attributs extérieurs,indépendants de notre volonté, qui nousdéfinissent, mais nos choix de vie.

Dans notre quête identitaire, on peut seretrouver à devoir remettre en question cesattributs, voire à se retrouver exclu de lareconnaissance de ses pairs dans unecommunauté donnée. Cela génère souventdes troubles amenant à des conflits auprès depersonnes toujours reconnues par ces mêmespairs. Ce problème montre comment ladépendance à une communauté, et toutes lesdépendances en général, ont un côtédangereux, car d’un côté rien ne garantit lemaintien communautaire durant uneexistence, et d’un autre la perte de ce lien estvécu comme une déchirure, une rupture, etdénote un manque flagrant de considérationpour la personne, et l’amour que l’on dit luiaccorder tant qu’elle fait partie du groupe.
Notre identité est donc indéfinissable, cequi veut dire qu’elle ne peut se borner à desdéfinitions1 en lien avec des appartenances,des patronymes ou des lieux de naissance. Laréponse à la question « Qui je suis » est parnature infinie, et par conséquent ne peut selimiter à quelques mots, qui plus est quand lespersonnes les employant n’ont pas la mêmedéfinition !



15

1 C’est un enchaînement étymologique intéressant : identiquevient de « idem », qui veut dire « pareil », qui est issu de « id »,qui est un démonstratif, dont présentant une chose unique.

Dans les cultures anciennes, comme lesamérindiens ou les aborigènes, la manière dese présenter d’une personne peut dépendre deson âge, du lieu où elle se trouve, de ce qu’elleprotège, et pas se limiter à un nom unique advitam æternam...
Je l’admets, cela semble abstrait. Je peuxmettre vos neurones encore plus en ébullitionen vous indiquant que identité et identique ont lamême racine1, alors que l’identité est censéeêtre différente pour chacun. Mais réfléchissez-y : même deux produits ce qui sort d’uneusine, qui répondront scrupuleusement à uncahier des charges établi, auront des viesdifférentes. Ainsi va se créer leur histoire,leurs rencontres, leur vie, et donc leur identité.

N’ayez aucune honteà avoir des doutes sur la manièredont vous vous voyezet dont les autres vous voient.Vos intentions vous définiront bien plusque le résultat de vos actions.
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Qu’est-ce que l’amour ?

C’est la question qui met à mal l’ensemblede l’humanité depuis des millénaires. On asouvent considéré l’Amour comme quelquechose que l’on doit recevoir d’une sourceextérieure : son conjoint, Dieu, ses parents,etc. Par ce biais, si nous nous sentons mal-aimés, ce n’est pas de notre faute. Dansl’absolu, si, car cela n’est pas du tout lamanière dont nous fonctionnons.

Dans ce qui semble être ledéveloppement logique – et non normal –d’un être humain, on peut distinguer 3 phasesmajeures.

La première consiste, en les 7 premièresannées de la vie, à comprendre tout ce quitourne autour de l’émotionnel et del’affectif : relativiser les peurs, outrepasserl’abandonnisme, apprendre à identifier sesgoûts, accepter le refus et la frustration,prendre conscience de ses besoins, intégrerson corps, etc.

La seconde, entre 7 et 14 ans, consiste àl’apprentissage des savoirs nécessaires à lasurvie et à la cohésion de groupe : chasse,pêche, agriculture, botanique, artisanat, règlesde savoir-vivre, coutumes et rites. Pouradapter le concept de survie à notre époque,on pourrait apprendre l’étude du modèlefinancier et administratif, ainsi que le droit dutravail !

Enfin, la troisième consiste en ce que l’onpeut appeler l’initiation : l’adolescent doit seconfronter à lui-même dans une séried’épreuves de survie, rituel qui, de nos jours,arrive généralement après le baccalauréat, dèsqu’il doit quitter le foyer familial ! Encadré, ilreste autonome au maximum pour s’adapter àdes situations extrêmes où il ne peut compterque sur lui-même. L’armée avait une certainevocation à cette initiation dans nos tempsmodernes, mais n’a jamais réellement supasser la bonne image…
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On se rend compte, dans cette troisièmephase, que la confrontation de l’individu aveclui-même permet de travailler sur la nouvelleidentité, totalement remise en question de parle développement hormonal et corporel,l’image qu’il peut avoir sur son corps etl’image qu’il donne à voir à la société – àl’origine de la très célèbre crise d’adolescence -pour aboutir à une abstraction de cetteproblématique. Car le plus important n’est passur l’image, mais sur la connaissance de soi.
On se rend également compte que chaquephase dure approximativement 7 ans, ce quicorrespond d’un point de vue biologique autemps nécessaire au renouvellement intégralde nos cellules.

Aimer, ce n’est pas attendre quelquechose qui n’aurait pas été comblé dans unedes trois étapes précédentes, bien que, dansnos sociétés actuelles, la majorité de lapopulation agit dans ce sens en qualifiant leursactes d’Amour. S’aimer, c’est s’accepter soi-même,se satisfaire de sa propre existence,et la magnifier au contact des autres.
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1 A ne pas confondre avec l’anomie, qui est la confrontationavec la hiérarchie.

Pourquoi s’aimer ?
C’est vrai, quoi... Il semblerait que, sis’aimer était quelque chose de primordial, onl’enseignerait dès le plus jeune âge. Il en a étédécidé autrement depuis quelques millénaires,au grand dam de l’humanité.

Un peu d’histoire
Avant la politique, il y avait la religion. Etencore avant il y avait la spiritualité. Cettedernière consistait en une prise de consciencede l’appartenance de chaque chose à un Tout(un lien étroit entre le microcosme et lemacrocosme). On retrouve cette approcheholistique chez les peuples anciens :amérindiens, indiens, africains, aborigènes,etc. Il est intéressant de noter que ces peuplesvivaient en anarchie1, c’est-à-dire en absence dehiérarchie.
Dans cette perception du monde et de cequi le constitue, l’Univers était énergie, etcette énergie circulait en toute création. Lamoindre perturbation de cette énergie avaitdes incidences sur l’ensemble des éléments

reliés. Ainsi l’on veillait au respect de sapropre énergie et était attentif auxperturbations pour conserver au maximum leséquilibres.
La religion est apparue sur la base de laspiritualité, mais avec notamment la mise enplace d’un système déifié et d’une hiérarchiepar les prêtres et les prophètes, masculins deleur état. Bien que l’on ne puisse douter quecertaines de ces autorités aient pu avoir accèsà un haut degré de spiritualité, le peuple, soussa gouvernance, perdit rapidement tout lienavec le spirituel. Les Dieux, sous couvertd’interprétation de la part de leursreprésentants, apportaient ce dont lesHommes pouvaient avoir besoin, plusquelques états d’âme nécessitant des rituelsplus ou moins macabres, et ces derniersperdirent rapidement leur lien avec l’Univers,réduits aux tâches bassement matérielles. Dece sentiment de pouvoir, de nombreusesrestrictions supplémentaires ont étéinstaurées, notamment le contrôle desnaissances, la fidélisation conjugale, lemariage, la moralité, le Bien, le Mal, eténormément d’autres choses qui sont devenusles fondements des valeurs politiquesmodernes. Et nul ne pouvait se douter quec’est le doute d’être le père d’un enfant qui apoussé une personne à créer le concept desociété civilisée !
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La politique n’est pas très éloignée dessystèmes religieux. En France, la séparationofficielle entre l’Église et l’État date de 1905.Pour les musulmans, la Charia est un diktatbasé sur une interprétation libre du Coran, etest toujours active dans certains pays. Lepeuple Juif revendique son état territorialdepuis des lustres, alors qu’il s’agit avant toutd’un courant religieux monothéiste.

Enfin, l’anglicanisme du XVI° siècle, laRévolution Industrielle du XIX° siècle etl’économie capitaliste des années 1920 ontasséné le coup de grâce en établissant unmodèle économique basé sur la croissance etla compétitivité, amenant le peuple à se mettreen opposition permanente avec lui-même.
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Des avantages à ne pas
s’aimer

Ces structures oligarco-hiérarchiquesapportent cependant un certain nombred’avantages individuels :
· L’accès à la normalité, codifiée par lesrègles arbitraires du système, évite leregard jugeant d’autrui
· La compensation affective par laconsommation nous entretient dans lacertitude d’une solution d’origineextérieure à tous nos besoins
· La compensation affective nouspermet de ne pas forcément êtreheureux en ménage, mais de ne pasrester seul
· L’apitoiement permet d’amener à soil’affection et la sympathie
· Le fait qu’une autre personne pense ànotre place nous détache de touteresponsabilité

· Être mal permet de faire vivre touteune économie autour de la médecinemoderne via la médication et le fait dene pas soigner les causes de la maladie
· On nous offre un pouvoir illusoire parle biais du vote, et la justice noussemble au premier abord impartiale
· Nous convaincre que l’on vaut moinsqu’un autre permet de limiter nosambitions et nous empêche deremettre ce monde en question
· Notre corps est une entité mécaniqueautonome qui n’a besoin qued’alimentation et d’un peu d’hygiène,pour le reste il se débrouille



21

Des inconvénients à ne
pas s’aimer

Il y a certainement des tas d’autres raisonspour lesquels ne pas s’aimer offre un avantageindéniable. Mais la liste des déconvenues estnon négligeable :
· A aucun moment l’on ne se sent bien,serein, libre, en paix
· La confiance et l’honnêtetédeviennent des denrées rares
· On ne profite quasiment jamais dufruit de son travail
· On ne peut prendre concrètement dutemps pour soi
· On entretient trop facilement les étatsnégatifs et pas assez les positifs, la joieet le plaisir restant volatiles
· On dépend d’un système économiquenous limitant dans nos libertésd’action : temps et moyens

· On aurait envie de se satisfaire deschoses simples, le monde nousconfortant dans une complexitécroissante
· On fatigue à devoir se comparer, sejustifier, s’excuser, se fondre dans lamasse, s’obliger à dire ou faire, semaltraiter, s’oublier...
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Comment s’aimer ?
Il est important de ne pas confondrel’amour de soi avec le narcissisme. Axé sur sapropre image, ce dernier tend vers ladomination sur l’autre.
L’amour de soi consiste à s’estimer, c’est-à-dire ne pas avoir de pensées négatives nousconcernant. C’est difficile, dans le sens où sedéfinir avec ses qualités est généralementconsidéré comme de la vantardise.
Étymologiquement, le mot « défaut »signifie « qui manque ». On le retrouve dansl’expression « faire défaut » qui est employéeavec un trait de personnalité positif : « larigueur te fait défaut ». Son emploi a changésous la forme de « trait de personnaliténégatif », comme « rancunier ». Être rancunierest un défaut, alors que c’est le lâcher-prise etle pardon qui font défaut. Nuance.
Pour reprendre une vidéo de Jean-JacquesCrèvecoeur, conférencier et fondateur del’Académie de la Vie en Mouvement auQuébec, il décompose le moyen de prendresoin de sa vie en 10 étapes :

· Se (ré)incarner : accepter son étatd’être humain incarné
· Se reconnecter avec son corps : êtreici et maintenant
· S’écouter : écouter vos sensationsphysiques, émotionnelles, spirituelles
· Faire confiance à ses sensations :prendre soin de ses besoinsfondamentaux
· Identifier ses besoins :reconnaissance, paix, respect, amour,communication, information, sécurité,épanouissement, harmonie…
· Prendre ses responsabilités : sortirde l’attente
· Poser ses limites : exprimer sesmanques ou ses excès
· Poser des actes : concrétiser deschangements, notamment endemandant
· Lâcher-prise : le résultat de nosactions ne dépend pas de soi
· Persévérer : rien n’est jamais acquis
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Un travail de conscience

« La conscience c’est cette tranquille petite voixque personne ne veut entendre. C’est à cause de ça quetout va mal de nos jours... »— Jiminy Cricket, version Walt Disney
Bien que d’aucuns, philosophes ouneuropsychologues, ne semble détenir unedéfinition claire et univoque, la conscience estune sorte de résultante de nos capacitéssensorielles, mémorielles et rationnelles, envue de construire une image des plus précisesde nos mondes intérieur et extérieur. Elleprend en compte tout ce que notreenvironnement nous offre, en vue de créerune encyclopédie perpétuelle de notrepersonne, tenant compte de chaque aspect denotre vie à chaque instant.
La conscience est en lien direct, mais nonaccessible à l’individu, à l’inconscient, unesorte de boite noire ayant l’intégralité du vécude la personne, et du subconscient, qui régitnotre interaction avec notre environnementimmédiat, corps inclus. Notre culture va avoirtendance à nous amener à ne nous focaliserque sur ce qui nous fait du bien ou nousconforte dans un modèle de conventions,occultant le reste qui fait partie de notre être.

Écouter cette petite voix, comme laqualifie le criquet de Pinocchio, c’est amener àsoi l’historique de notre vécu, de nossensations, de notre intuition. C’est égalementrisquer de passer à côté de chosesdéplaisantes, même si on les connaît, ets’ouvrir à des nouveautés plaisantes.
Écouter cette petite voix, c’est aussi, etsurtout, apprendre à se respecter, à se reposer,à faire ce qui nous motive dans l’instant, àvivre dans l’instant présent.
Sans faire de lapalissade, ne pas écoutercette petite voix revient à aller à l’encontre dedouleurs, de tensions, de déconvenues, defatigue inutile, de frustrations, de déceptions,et bien d’autres encore du même moule.
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1Lire L’enfant intérieur, de Thich Nhat Hanh

Son enfant intérieur
Bien que notre condition d’adulte nousoblige souvent à faire abstraction de l’enfantque l’on a été, toutes les blessures noncicatrisées de cette période restent en nous.On les symbolise sous la forme d’un enfantintérieur1, ce petit garçon ou cette petite filledont certains besoins n’ont pas été respectésou assouvis. Ces manquements ou excès seretrouvent dans notre relation à l’autre et àsoi-même, mais étant donné que l’on agitpour satisfaire un adulte déconnecté, l’enfantreste délaissé et ses besoins insatisfaits.

Imaginez que cet enfant, vous quandvous aviez autour de 6 ans, se présente devantvous et vous parle de ce qu’il n’aime pas, cequi lui fait mal ou de la peine, les personnesqu’il considère comme méchantes ouabsentes, etc. Vous, en tant qu’adulte, vousprenez pour mission de le rassurer, de lui fairecomprendre qu’il n’est plus seul, de l’aider àcombler ses manques, comme dans une vraierelation. C’est en fait une relation de vous àvous-même, mais ce n’est pas pour autant unerelation fictive.
La reconnaissance que cet enfant vousapportera resplendira au-delà de ce que vouspouvez imaginer. Non seulement vous serezen paix avec votre passé, qui n’aura plus àrejaillir dans votre présent, mais voscomportements de quête affective s’effacerontpour laisser place à une qualité relationnelleplus saine et respectueuse.

Aider son enfant intérieurrevient à s’aimer et s’accepterpour toute la vie vécuejusqu’à maintenant.
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1 Ce qui est le cas des personnes masochistes, par exemple

La bienveillance

Signifiant littéralement « vouloir le bien »,la bienveillance est essentielle dans touterelation de qualité, envers soi et envers lesautres. Le terme « bien » employé dans ce motpeut être pris en opposition à celui de « mal »,faisant de ce fait fi de l’intérêt individuel ou ladomination sur autrui.

Cependant, il est important de noter que labienveillance peut être mauvaise dans certainscas :
· quand la personne souffre de défautsempathiques, peut-être encline à despulsions à assouvir, et ne comprend pascomment ou pourquoi ses actes peuventblesser autrui
· quand la personne est convaincue desavoir mieux que l’autre ce qui est bonpour ce dernier
· quand les circuits neuronaux de ladouleur et du plaisir de la personne sontun peu trop proches1...
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S’envoyer des fleurs
En psychologie, le fait de valoriser ou dedévaloriser s’appelle un renforcement. Onrenforce l’image que la personne peut avoird’elle-même. Cela fonctionne aussi sur soi, ense félicitant, ou en se blâmant .
L’intérêt du renforcement positif, celuiqui valorise, permet à la personne renforcéede prendre confiance en elle, d’être plus enmesure d’assumer ses actes et leursconséquences, de l’amener à une ouverture etdes solutions. A l’inverse, une personnerecevant des renforcements négatifs auradavantage tendance à ne pas prendreconfiance en elle, à développer des sentimentsde frustration et d’impuissance, et à ne voirque des problèmes partout.
Petite note d’attention : toutes lesmarques de reconnaissance, valorisantes ounon, aident à la construction de l’image de soique l’on nomme ego. Cette image estimportante, mais elle doit rester secondairedans notre relation à nous-même. C’est cetteimage qui va amener ou non le respect de soi,la confiance en soi, l’estime de soi. Laisserl’ego prendre le dessus amène l’intégralité destroubles relationnels que l’on connaît : conflit,domination, etc. Satisfaire en permanence l’egorevient à prendre un produit addictif : sa quantitédevra à chaque fois être supérieure pour un effet

similaire. Ainsi fonctionnent l’économie decroissance et la consommation.
Donc, s’envoyer des fleurs, se donner descompliments, des attentions, se faire plaisir,contribuent à l’estime de soi. Dans le mêmeregistre, ces attentions ne sont pas à prendrequ’au sens intellectuel, elles peuvent aussi êtredu ressort corporel : massages, caresses,câlins… Ce que l’on peut appeler l’auto-érotismeest une magnifique preuve d’amour à soi-même.
N’en conviennent à certains cultes : leplaisir n’est pas un pêché et ne doit pas êtreconsidéré comme tel. Il est davantage del’ordre de l’amour de soi, du respect de sesbesoins et de ses désirs, et ne devrait porteratteinte à aucune morale. Cela peut êtrecontradictoire avec la notion de fidélité dansle couple, qui est un concept mis en place parune société patriarcale dont le principal souciexistentiel était lagarantie de sadescendance, etl’on ne trouvetrace de cela dansaucune sociétématriarcale.
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Le corps et la sexualité
On ne peut donc parler d’amour à soisans parler de la relation que l’on entretientavec son corps. Car la sexualité va bien au-delà de la pénétration de n’importe quelorifice !
La relation à son corps, c’est d’abordapprendre à le découvrir, le ressentir,l’apprécier, l’écouter, l’entretenir, l’explorer detous vos sens, lui faire plaisir dans le but devous faire plaisir, mais aussi accepter quecertaines pratiques qui flattent votre intérêtpuissent lui porter préjudice, ou a contrarioque certaines pratiquent qui lui font du bienpuissent vous déplaire pour des raisons quivous sont propres.
Par la suite, c’est un échange de cetterelation corporelle avec une ou plusieursautres personnes, histoire d’explorer ensemblede nouvelles sensations, tout en se préservantdes sensations déplaisantes. Et oui, tous lescorps ne réagissent pas pareil aux mêmesstimuli, ainsi ce qu’une personne peut trouveragréable peut ne pas l’être pour une autre.

En société, la relation au corps estextrêmement contrôlée :
· selon les époques et les lieux, on nemontre pas tout ce que l’on veut, etcertainement pas les seins ou lessexes ! Mais cela ne pose aucunproblème qu’ils soientomniprésentement représentés dansl’Art...
· tout ce qui y entre et en sort, incluantégalement les émotions, est de l’ordrede la sphère privée, à l’exception del’ingestion de nourriture (et encore, onne mange pas n’importe comment).
· le contact physique entre individusn’entretenant pas une intimité selimite à des codes ne laissant aucuneambiguïté quant aux intentions :poignée de main, tape sur l’épaule, etc.Même la bise peut laisser croire à desintentions placées sous la ceinture !
· la fidélité restreint les expériencessensitives et charnelles à une seulepersonne à la fois.
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1 Merci la religion et sa chasteté !2 Ce qui réduit notre corps à de la chair, ou de la viande. Trèspoétique !3 Construite autour d’un noyau parents-enfants. Noyau etnucléaire ont la même racine.

4 Je la fais extrêmement courte, la page Wikipédia serait aussivolumineuse à imprimer sur ce sujet que ce livre...5 Oui, cela va à l’encontre du premier accord toltèque.6 Lire Lettre à mon corps, de Jacques Salomé

· pour un nombre trop important de lagent masculine, l’acte sexuelsymbolise le degré le plus élevé de larelation, indiquant sa supériorité àl’autre et ancrant sa position commetelle. Dans un monde dualiste où larègle est baisé ou être baisé, à ne pasprendre qu’au sens métaphorique...
· enfin, l’intimité, telle qu’on nous laprésente, est limitée à ce que l’on peuts’autoriser chez soi mais qui estinterdit ailleurs, bien que ce conceptsoit plus complexe.
L’ensemble de ces codifications entretientune relation malheureusement distante avecnotre propre corps, où pendant longtemps1 leplaisir corporel ou charnel2 était un péchépassible de l’Enfer, rien que ça !
Pour faire un peu d’Histoire, dans lessociétés Antiques, et malgré l’existence de lanotion de famille nucléaire3, la sexualité étaitdavantage libre et déculpabilisée, car ellen’était pas un pilier central de la relationconjugale. Puis les philosophies stoïciennes etnéoplatoniciennes concevaient le désir et le

plaisir comme entraves à la volonté humaine.Enfin, le judaïsme rabbinique durcit le ton endevenant puritain et antiféministe. Troissiècles de déchéance de la conditioncorporelle et morale, qui auront raison des 18siècles suivants, malgré des divergences ausein des autorités épiscopales... Et les traites àla chasteté finissaient au bûcher. Fin del’Histoire4. Et je ne parle pas des relationsentre personnes du même sexe...
Depuis quelques décennies, et étantdonné que notre Monde ressent un besoinirrépressible de devoir tout classifier etcataloguer5, la notion de sexe pour définir siun individu est un homme ou une femme seretrouve limitée dans sa binarité. Ainsi a-t-onétendu la classification aux notions de genre,incluant ainsi une distinction entre la biologie,la physiologie, la psychologie, la sociologie, etallant à inclure la notion de troisième sexe,comme les Fa’afafine polynésiennes ou lesHijra indiens, et bien d’autres conceptscomme les cisgenres, les transgenres, les asexués etles intersexes.
Au final, ce qui importe, c’est d’être auclair avec son corps. Et comme il nousaccompagnera jusqu’à sa mort6, et qu’il



29

encaissera les coups et les émotions de touteune vie, autant que l’entente soit la meilleurepossible entre lui et nous, et donc entre celuides autres et le nôtre !

Il y a un point sur lequel j’aimerais portervotre attention, qui est celui de lapornographie. Phénomène né après laRévolution Française, elle met en situation despersonnes dans le but de stimuler lesfantasmes à dominante sexuelle nés desfrustrations sociales et sociétales. Le débatautour de l’intérêt de ces représentations et dutraitement infligé à ses protagonistes est infini,mais l’on peut aisément conclure quefantasmer sur la souffrance ou la dominationsur autrui ne contribue en aucun cas à selibérer de quelque pulsion que ce soit ; unpunching-ball est bien plus efficace !

Pour revenir à la notion d’intimité, celle-civa bien au-delà de se promener dévêtu ou depratiquer le coït ; les naturistes et leséchangistes ne voient pas les conceptsprécédents comme étant liés à l’intimité, cequi prouve que notre définition est purementinduite. En revanche, l’intimité touche noscordes sensibles, que l’on ne s’autorise pas àmontrer à n’importe qui, notre fameux jardinsecret. Dedans, l’on peut trouver nos passions,nos émotions, nos souvenirs, nos désirs, nosblessures, et plein d’autres choses. Le plusimportant étant, comme dans tout ce qui estmentionné dans cet ouvrage, d’accepter queces éléments fassent partie de nous, et dechoisir en toute liberté la relation que l’onsouhaite entretenir avec eux, ainsi que larelation que nous autorisons par les autres vis-à-vis d’eux.
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Faire de son mieux

Un autre des accords toltèques est :« faites toujours de votre mieux ». Celaconsiste à agir dans un sens à n’avoir niremords ni regrets, et à limiter les reprochesde la part des autres. En agissant de la sorte,notre conscience est lavée de tout doute quantà l’intention de nos actes et au résultat deceux-ci. De plus, notre estime se trouve élevéepar la satisfaction du travail bien fait.
Un de mes patrons, le premier de tous,me posait toujours la question de savoir sij’étais content de ce que j’avais fait. Dansl’absolu, je l’étais. Mais dans ses retours,relativement virulents, cette autosatisfactionse retrouvait reléguée au douzième plan. Aufinal, ces quelques secondes d’estime de moidevenaient une descente aux enfers vers ladépréciation de mon être. Comment pouvais-je être à la fois content de moi et traitécomme un déchet moisissant dans une fosse àpurin ? Nous accorderons à mon ex-patronun fort problème lié à la reconnaissance et aurespect de l’individu en général.

Dans le modèle de pensée occidental,dominé par l’égocentrisme, la fierté reflètenotre supériorité à l’autre, dégageantarrogance et dédain. Pourtant, cette mêmefierté révèle la satisfaction d’amour-propreliée à l’accomplissement d’une tâche.Paradoxalement, les deux parlent de la mêmechose, de s’élever d’une part au-dessus desautres, et d’autre part au-dessus de soi-même.
Vous l’aurez compris, c’est bien cetteseconde définition qui est à entretenir, et quiest en lien direct avec l’accord mentionné endébut de chapitre. Il est important d’entretenirl’amour de Soi comme l’image de Soi, àcondition que cela soit dans le but de sedépasser soi-même et non de dominer, quin’est au final que le signe d’un manque deconfiance en soi.
Pour ce qui est des jugements etautoflagellations en lien avec les actesmanqués du passé, retenez ceci :

Vos actes du passé ne sontque le reflet de qui vous avez étéau moment de ces actes.Ils ont permis de construirela personne que vous êtes aujourd’hui,mais ne peuvent ni ne doiventlimiter la perceptionde cette même personne.



31

Ne rien prendre de
personnel

Pour rebondir sur les dépréciations demon supérieur, je souhaite mentionner encoreun accord toltèque, que l’on peut résumerainsi : tout ce que les personnes disent survous ne s’adresse qu’à l’image qu’ils ont devous. Cette image est fortement biaisée parleurs attentes, la méconnaissance de votre vie,la non-acceptation de certains aspects devotre personnalité, agissant comme desrévélateurs de traces non réglées de leur passé.
En cela, on doit exprimer non ce que lapersonne est de notre point de vue, mais ceque l’on ressent en présence de faits objectifs.Supposons que vous ayez une tendance à nepas mettre votre petit linge régulièrement ausale, et que cela exaspère au plus haut pointvotre compagnon ou compagne. Soit il vousaccuse d’être un bordélique et une feignasseavec une colère non retenue et démesuréequant à la gravité de la situation, soit ilmentionne le fait que de voir le linge trainerquotidiennement le fait se sentir impuissant ettotalement non soutenu dans l’entretien destâches de la maison, et peut demander uneaide auprès de vous pour l’assister dans lepartage des tâches.

Cet exemple illustre un des moyens quepropose la communication non-violente pour parlerdes ressentis sans entrer dans l’accusation.Dans tous les cas, l’autre n’est en rienresponsable de notre exaspération ou de notrecolère, mais il est en mesure d’entendre nosémotions et contribuer à l’harmonie de larelation. Pour détailler la communication non-violente, on peut synthétiser l’expression en 4points, illustrés avec les éléments de notreexemple :
· Les faits objectifs : le linge sale quitraîne
· Les sentiments : la colère etl’impuissance
· Les besoins : être soutenu et respectédans l’entretien de la maison
· Les demandes : participer pourmettre le linge au sale
On rejoint la parole impeccable mentionnéeplus en amont, en faisant fi des accusations etjugements. Quelque part, on se rendra compteque tous les thèmes abordés vont seregrouper. Un petit dictionnaire desprincipales notions se trouve à la fin de celivre.



32
1 Ce sous-chapitre est repris en grande partie de l’émissionweb Et tout le monde s’en fout, saison 4, épisode 6

Rire de soi-même
L’humour1 est un excellent moyen defaire tomber des barrières. Il en existeplusieurs formes :
· le comique de mot (calembours,contrepèteries...)
· le comique de situation (cocasse,gênante...)
· le comique de geste (chute,accident...)
· le comique de mœurs (« ladifférence entre une femme et uneéponge ? »)
· le comique de caractère (émotionset comportements décalés ouexagérés)
· le comique de répétition (quand lamême scène est rejouée à l’identiqueen 2 endroits / moments différents)

Beaucoup de ces formes peuvent avoirdes conséquences auprès de l’auditoire ou del’objet du « gag » méprisantes ou destructrices.

Ainsi, une des approches de l’humourpouvant apporter de la confiance en soi estl’auto-dérision : elle permet d’exprimer sonhumeur, sa vulnérabilité, ou ses défauts defaçon bienveillante pour soi et les autres. Ellepermet également de limiter sa susceptibilitéen empêchant de devoir cacher les parties desoi que l’on n’aime pas.

Du coup, rire avec soi— et non de soi —entretient l’amour que l’on se porte.

Deux choses importantes :
1. il ne faut pas confondre l’auto-dérision avec l’auto-humiliation, cettedernière étant non pas une versionhumoristique de montrer sesfaiblesses en vue de débloquer unesituation, mais une dégradationvolontaire et permanente de sapersonne.
2. une société qui n’accepte pas de rired’elle-même devient totalitaire, et estincapable de prendre le reculnécessaire à de bonnes décisions.Idem pour les humains.
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1C’est le principe du feedback en communication.

Ne pas confondre maîtrise
et contrôle

C’est l’un des plus gros amalgames, quel’on retrouve notamment dans toutes lesœuvres impliquant notamment super-pouvoirs, qui sont une allégorie des capacitésdélétères de chaque individu : le contrôleimpose une domination vis-à-vis de cepouvoir, perçu et traité comme quelque chosed’extérieur à nous, là où la maîtrise crée uneintégration avec celui-ci, ne faisant plus qu’unavec l’individu.

Dans notre cas, et sans parler de super-pouvoir, nous attendons souvent que leschoses se passent ou fonctionnent d’unecertaine manière, ou que les personnesagissent ou pensent d’une certaine manière. Sil’on souhaite les influencer, nous sommesdans le contrôle. Si l’on intègre leur manièred’être dans notre sensibilité, en vue de nousapporter quelque chose, nous sommes dans lamaîtrise. On apprend cela notamment dans lesarts martiaux traditionnels et les artsénergétiques.

Quand il s’agit de personne, on pourraitvoir la maîtrise comme une manipulation. Cen’est pas entièrement faux : le fait d’adapterses actes en fonction de l’individu en facepermet entre autres d’éviter lesincompréhensions et les conflits, mais unminimum de consensus est nécessaire dans lesrelations humaines, c’est-à-dire de poser lesbases d’une communication fiable :
· s’entendre sur les termes employés etles actes posés
· respecter les momentsd’indisponibilité
· savoir écouter et répéter pours’assurer que ce que l’on a compris estbien ce qui a été exprimé1.
· Ne pas dépendre des autres

Quand on lit les contes de fées où lesprincesses attendent leur prince pour vivreheureux, que ne pas être en relation est unéchec social ou que le bonheur seul est unégocentrisme, on fait tout pour avoir desrelations, et surtout ne pas les perdre. Et ainsise créent les liens d’attachement.
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Le premier lien d’attachement est entre lamère et l’enfant, et donc le sevrage consiste enrompre ce lien, pour que l’enfant comprennequ’il ne fait pas partie de sa mère. Ceproblème est davantage présent dans nossociétés à familles nucléaires que dans lessociétés tribales, où l’enfant n’a pas une« mère » attitrée dans le sens où toutes lesmères s’occupent de tous les enfants.

Quand ce sevrage n’est pas bien établi, etque la mère ne souhaitera plus exercer sonrôle nourricier et rassurant, l’enfant chercheracompensation dans d’autres relations. L’ondéplorera de ce fait que de nombreux garçonschercheront de ce fait une mère desubstitution dans leurs conjointes, cesdernières les confortant malheureusementdans cette demande en les infantilisant. A celase rajoute la notion d’exclusivité conjugale,qui n’aide en rien à développer d’autresrelations avec des personnes de même genreque son conjoint, le doute sur la fidélité étantpermanent.

Pour résumer, à cause de :
· une relation mère-enfant mal gérée
· des histoires prônant le bonheuruniquement dans un cadre conjugal
· une société pressurisant les célibataires
On développe des liens d’attachement, etdonc de dépendance, à l’autre comme aux biensmatériels, dont la rupture peut être vécuecomme lâcher la branche qui nous retient detomber dans le vide.
Vous l’aurez compris, ce lien est uneillusion : non seulement personne ne peutfaire notre bonheur, mais en plus celaimplique de devoir modeler l’autre à notreimage changeante, donc à manipuler autrui.

L’atte n te e s t m è red e to u te s le s d é c e p tio n s .
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1 Mécanisme consistant à réduire la taille des extrémités del’ADN que l’on nomme télomères à chaque division cellulaire,en vue de limiter le nombre de ces divisions.

Notre relation au temps
et nos choix

L’un des points importants apportés parles Philosophes des Lumières, c’est que notremortalité nous pousse à l’action ; en effet, sinous étions immortels, rien ne nousmotiverait à faire quoi que ce soit, car onpourrait le repousser indéfiniment. Or, et bienque cela en déplaise à certains et que cela soitégalement à l’origine du concept de sociétés,nous sommes mortels, donc avec un tempscorporel limité réglé par la télomérase1, notreenvironnement et d’éventuels accidents de lavie.

Donc, oui, nous sommes mortels,disposons d’un potentiel de temps incarnélimité et donc devons choisir comment user dece temps. Car s’il y a bien quelque chose quel’on ne peut ni négocier, ni échanger, nirallonger, reprendre, c’est bien lui. Ce qui enfait également le plus précieux des cadeaux, carc’est le seul qui ne peut être repris.

Afin de nous faciliter la tâche, nosinjonctions nous fournissent une certaine idéede notre occupation temporelle : travail enjournée, repas à heures fixes, loisirs encadrés.Certes, cela facilite l’esprit, mais coupe celui-cides réels besoins temporels du corps, qui necorrespondent pas toujours aux attentessociétales.

No tre te m p s n o u s ap p artie n t,n u l n e p e u t l’u tilis e r à n o tre p lac e ,e t d ’au c u n n e d o it ju s tif ie rp o u rq u o i s o n te m p s a é té u tilis ép o u r u n e c h o s e p lu tô t q u ’u n e au tre .Il e n v a d e la re s p o n s ab ilité d e to u sd e c h o is ir d e p artag e r s o n te m p s o u n o n .
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1 Remettre en permanence au lendemain.

Dans notre vision binaire et dualiste, lechoix implique nécessairement un renoncement,un conflit gain/perte, car le temps que l’onallouera à une tâche ne pourra être utilisé pourune autre. Des comportements comme leperfectionnisme et la procrastination1 sejustifient en partie par ce renoncement. Dansle cas du perfectionnisme, c’est pour ne pasfaire un travail pour lequel nous ne pourrionsconsacrer le temps nécessaire au résultatescompté ; dans le cas de la procrastination,c’est davantage le manque de motivation et lanon-importance accordée à la tâche enquestion qui incite à la repousser.
On peut aisément se poser les questionssuivantes :
Pourquoi choisir ?
Le choix est, par définition, contre-nature : celui-ci arrive quand des élémentsd’ordre culturels, tels la morale ou labienséance, ou égotiques, comme l’acquisitionde biens, viennent se confronter.
Donc, toute personne encline à une viebasée sur des préceptes culturels ou à desintérêts personnels se retrouvera confrontée àdes choix pendant toute sa vie. A contrario,une personne vivant au présent et dans le

respect de ce qui est, ne souffrira pas de telsécueils.

Est-ce qu’une personne à ma placechoisirait la même chose ?
Comme mentionné précédemment, unchoix dépend de notre culture et de nosattentes. Comme les cultures et les attentesvarient d’une personne à une autre, les choixseront logiquement différents.

Quid du choix cornélien ?
Dans Le Cid, de Corneille, le héros doitchoisir entre ne pas partir en duel et perdre laface devant sa bien-aimée, et partir en duel etêtre certain de ne pouvoir en sortir vivant. Onnomme ainsi les choix pour lesquels ladécision finale, quelle qu’elle soit, sera à notredésavantage.

Encore une fois, cela dépend de notreculture et de nos attentes. Tout est lié.
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1 Le fait de sourire sécrète des hormones de bien-être. C’estdavantage le fait de sourire qui nous apaise que le fait d’êtreapaisé qui nous rend souriant.

Concrètement

Ces théories sont très belles, mais au final,comment arrive-t-on à s’aimer, lorsqu’on estenfermé dans ces habitudes délétères ?

Se le dire

Autant commencer par lecommencement : placez-vous devant votremiroir, regardez-vous, esquissez un sourire1 leplus naturel possible, et dites-vous :
« Je m’aime. »

Cela peut sembler bizarre, inconvenant,ou ridicule, mais le fait de le dire au lieu desimplement le penser va aider le subconscient àl’intégrer comme une vérité. On a bien leréflexe parfois de se crier dessus face aumiroir quand l’on est en colère par exemple.Pourquoi, dans ce cas, ne pas faire de mêmeavec du renforcement positif ?

Après, si « je m’aime » est trop fort,commencez plus sommairement, en vousracontant les choses positives qui vous sontarrivées dans la journée, vos petites fiertés,une scène émouvante... Tout ce qui est positifest bon à dire et à entendre !
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1 Le corps humain contient en moyenne 8 fois plus debactéries que de cellules. Sans compter les mitochondriesintracellulaires, qui sont des bactéries archaïques reconvertiesen usines de production énergétique.
2 Privilégiez les aliments crus, sauf pour la viande, car lacuisson favorise d’une part la perte d’éléments nutritifs maisaussi la formation des caries.

Surveiller son
alimentation

Aussi étrange que cela puisse paraître,notre alimentation est en lien direct avec notremanière de penser et l’image de soi. Sansparler de notre santé physique !
Tout se joue dans un organe dont onnéglige l’importance : le tube digestif. C’estla partie du corps la plus peuplée en neuronesaprès le cerveau, et avec lequel il est en liendirect grâce au nerf vagal. On soupçonned’ailleurs des bactéries digestives d’être àl’origine de maladies neurodégénérativescomme Alzheimer. C’est elle qui, au vu de safonction, contient le plus de bactéries1.

Mettons les éléments ensemble : denombreuses bactéries, un lien direct avec lecerveau... Notre microbiote intestinal pèsedonc de manière conséquente dans notreassociation psycho-corporelle !

Ainsi, maintenir ou retrouver une floreintestinale saine prévient non seulement desmaladies en lien avec la malnutrition commele diabète, le cholestérol, les carencesvitaminiques et minérales, mais aussi etsurtout de limiter les états dépressifs, anxieuxou irritables.
Si vous n’avez pas l’habitude, allez-y parpetites étapes, en remplaçant un alimentindustriel (soda, plat préparé) ou riche (alcool,pâtisserie) par un aliment naturel (fruit,légume2, graine, oléagineux, viande duboucher, poisson du poissonnier, thé, eau).Les cinq minutes qui servent à réchauffer leplat au micro-ondes peuvent être exploitéespour préparer une salade ou laisser infuserune eau chaude.
Par la suite, et si vous trouvez plaisir àéchanger avec les maraîchers, vousapprécierez d’autant plus de cuisiner, departager, vous espacerez les rendez-vousmédicaux, et votre corps vous en remerciera.N’hésitez pas à demander de l’aide à unnutritionniste pour faire un suivi qualitatif.
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1Lire Sur le chagrin et le deuil, de Elizabeth Kübler-Ross

Faire le deuil
Je crois qu’avant toute chose, la base detout changement est l’acceptation de son état,dans tout le bien et le mal qu’il nous procure.
Le deuil est un processus de changementde relation. On l’emploie généralementlorsqu’une personne décède, car il va sans direque la relation avec cette personne estmodifiée à tout jamais. Mais ce que l’onignore, c’est qu’il est possible de faire le deuilde tout et de tout le monde : à partir dumoment où nous ne pouvons changer unepersonne, un évènement ou un objet, nouspouvons changer notre relation avec l’unou l’autre.
Le deuil se déroule en 7 étapes1 :
· Le déni : nous refusons la nouvellerelation telle qu’elle se présente
· La colère : la remise en questionconfronte directement notremodèle de règles et de valeurs
· Le marchandage : on cherche àcompenser ce qui vient de nous êtreretiré (au sens relationnel)

· La dépression : on se rend compteque rien ne peut compenser, latristesse et le manque deviennent deplus en plus présents
· L’acceptation : on intègre la nouvellerelation pour ce qu’elle est, maisn’empêche pas le sentiment derancune ou de frustration
· La gratitude : on remercie la Vied’avoir mis cet obstacle sur notreroute et de s’en être sortis grandis
· La sérénité : tout est au clair etparfaitement intégré

On peut constater que les dernièresétapes rejoignent la méthode de repentirhawaïenne Ho’oponopono, qui se résume en 4phrases :
· « Je suis désolé » (compassion)
· « Pardon » (ne rien attendre)
· « Merci » (gratitude)
· « Je t’aime » (plénitude)
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1 Je ne reviendrai pas sur l’inappropriation de ce terme.

Combien de fois avons-nous entendu desproches nous demander de nous reposer, deralentir, de faire attention à soi, de modérerdes propos ? Et combien de fois l’on répondque l’on sait ce que l’on fait et que tout vabien ? Jusqu’au jour où cela ne va pas…
Nous refusons notre mal-être pourparaître au mieux aux yeux de nos proches.Notre culture occidentale nous impose uneperformance permanente, au détriment denous-mêmes.
Donc, faire le deuil consiste à accepter, etnon plus refuser, le fait d’aller mal, de ne passe sentir bien dans sa peau, d’avoir des idéesnoires, des émotions négatives, des sensationscorporelles désagréables… Ne retrouve-t-onpas les étapes de Crèvecœur ? Il a simplementillustré un travail de deuil.
Cette prise de conscience estindispensable si vous souhaitez effectuer lemoindre changement dans votre relation avecvous-même :
· Accepter ses peines
· Accepter ses douleurs
· Accepter sa fatigue

· Accepter ses émotions
· Accepter ses lacunes
· Accepter ses défauts1
· Accepter ses incompétences
· Accepter ses imperfections
· Accepter sa famille

Mais aussi :
· Accepter ses qualités
· Accepter ses compétences
· Accepter ses bonheurs
· Accepter ses plaisirs
· Accepter ses dons
· Accepter son savoir
· Accepter son expérience
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1 D’une certaine manière, la différence majeure entre lecompliment et la vanité dépend principalement de lapersonne qui émet le compliment, le contenu étantapproximativement identique...

Cela peut sembler paradoxal d’accepterdes qualités ou des compétences. Cependant,les partager fait souvent penser à de lavantardise1, et l’on a une plus grande facilité àmettre en avant nos défauts que nos qualités.

« Il faut du courage pour avouer ne pas avoir decourage. » – Le Chat, Geluck

En y réfléchissant bien, l’acceptation del’autre se fera de manière très naturelle unefois que vous vous serez accepté vous-mêmes.C’est pourquoi il est plus important decommencer par soi avant de remettre en causel’autre.
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Se respecter
Le respect de soi commence à un mot quia l’air anodin au premier abord, mais qui peuttout changer : « non ».
« Non » ne signifie pas vouloir rentrerdans le conflit ou la provocation. « Non » est,et doit être, l’expression du respect de soi,dans le sens où ce qui nous est demandé ouimposé va outre nos besoins fondamentaux etnotre cadre d’acceptation.
Derrière ce « non » se cache deux grandesresponsabilités : celle, pour celui qui le dit,d’assumer les conséquences de ce refus ; celle,pour celui qui l’entend, d’envisager en amontcette réponse et de l’accepter.
Un « non » peut renverser tout un cadrede vie, un confort, une habitude, emplis dedésagréments connus et reconnus. Bien quel’inconnu fasse peur, si l’on décide de serespecter, tout ce qui se présentera à nousdésormais fera l’objet d’un choix : l’accepterou pas.
Le « non » ne concerne que la demande,et non pas la personne qui fait la demande. Le« non » n’implique aucune justification àdonner ni aucune compensation à proposer. Ilest un état de fait, et doit être pris comme tel.

Il sera malheureusement fréquent que lapersonne en face ne soit pas en mesured’entendre autre chose qu’un acte derébellion, étant donné les mauvaises habitudesen étroite relation avec le culte del’obéissance.
Dans notre apprentissage, le « non » estun mécanisme mimétique, où l’enfant imiteses parents. Essayant de voir si cette réponseémet les mêmes effets sur les adultes, il va enuser et en abuser. Malheureusement, cela estsouvent perçu comme de la désobéissance etnon comme un modèle éducatif. La réponseadéquate à donner devrait être :
« Sache que je peux entendre ton refus, mais queje ne réagirai pas comme toi. »
Il y a des approches éducatives centrées surl’enfant, où l’on considère qu’il sait mieux que sesparents ce qui lui correspond. Je suis à moitiéd’accord avec cette idée, car l’environnement, telqu’une alimentation inadaptée, un défaut ou unexcès d’affection, le stress ambiant, vont orienterles besoins de l’enfant en vue de s’adapter, qui necorrespondront plus à ses besoins fondamentaux.
Se respecter c’est aussi savoir dire « oui ». Demanière sous-jacente, dire « non » à une chosepeut revenir à dire « oui » à une autre, etinversement. Ce n’est pas la même manièred’exprimer, mais c’est la même pensée.
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Amener l’autre à vous
respecter

Le changement n’est pas un acte léger.L’entourage le verra rarement d’un bon œilimmédiat, car vous ne serez plus la personnequ’il connaît. Il faut donc amener en douceurle changement.

Le meilleur moyen est de poser un cadrede discussion, en dehors de toute interférenceextérieure. Et user des bons usages de lacommunication non-violente pour amenerl’objet de la conversation. Surtout, n’accuserpersonne !

« Si j’ai décidé de vous convier à cette discussion,c’est pour vous parler de moi, et de choses que jen’arrive plus à accepter dans ma vie de tous les jours.Je tiens à préciser que tout ce que je dirai ne relèveraque de mes sentiments et de faits observables, et neportera personne en accusation de quoi que ce soit. Jeserai en tous cas ravi(e) de répondre à toutes vosquestions. »

Vous préparez le terrain des changementsà venir, vous laissez une ouverture pour quel’entourage puisse prendre pleinementconscience des incidences de ces changementset êtes prêt(e) à l’aider à agir dans le sens quivous correspond, voire à l’encourager à fairede même pour qu’il se respecte à son tour.
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1Lire La Technique des petits Bonshommes Allumettes ! de LucieBernier & Robert Lenghan

Face à un mur

Malheureusement, il faut aussi fairepreuve de lucidité. Les conseils promulguésdans ce livre ne fonctionneront pas à 100%selon l’auditoire en face de soi, à commencerpar soi-même. Les personnes les plus ferméesau changement ne comprennent qu’un seulfait : la mise en action. Vous exprimez, ilrefuse d’entendre, vous agissez. Il ne sert àrien d’insister, au contraire vous vousfatiguerez inutilement. Je rajouterai que, dansl’expression de ses sentiments et observations,il est inutile de dire à votre auditoire que vousn’avez rien à faire de ce qu’ils peuvent penserde vous. Il est fort probable que vous soyeztotalement détachés de leur opinion à votreégard, mais évitez de trop le faire sentir, on nesait jamais...

Je pars du principe que, si vous décidezd’exprimer votre désir de changement, c’estque vous intégrez également le fait que cechangement vous amène au détachement de lapersonne avec laquelle vous comptez mettreen place ce changement. Lorsque d’autrespersonnes sont indirectement impliquées,comme des enfants, vous pouvez choisir dedistiller le changement sur un terme plus oumoins long, de vous autoriser quelques petitsplaisirs avant d’engager le revirement intégral.
Par la suite, en gagnant en confiance et enrespect, vous saurez éviter les « murs » et vousrapprocherez naturellement des personnes lesplus ouvertes et accueillantes.
Un exercice à faire pour « couper lesliens » littéralement avec une personne, unsouvenir ou une action à mener, est celui desPetits bonshommes allumettes1, consistant àdessiner deux personnages, l’un vousreprésentant, l’autre représentant l’objet lié, dedessiner les liens entre les centres énergétiques(chakras) et de les « couper » physiquement avecune paire de ciseaux, le tout en conscience desénergies mises en œuvre.
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Cela peut nécessiter de l’entraînement, et derefaire l’exercice un certain nombre de fois avantde noter un changement dans la relation avec unepersonne ou un souvenir.

Bien s’entourer
L’image de soi passe par le regard del’autre. En cela, s’entourer de personnes quine vous jugent ni ne vous rabaissent est unplus dans l’accès à l’estime de soi.
Lorsque l’on a besoin de « vider son sac »,on attend rarement un avis, conseil ou uneconfirmation, et encore moins que l’autrenous parle de lui. Une écoute sincère passepar l’empathie, la compréhension – qui veutdire « prendre avec soi » -, le soutien, l’intérêtsur ce que l’on ressent, sur ce à quoi on pense.La notion même de problème est liée à l’étatd’esprit dans lequel on se trouve lors de larencontre avec un évènement perturbateur. Etlors d’une confidence, l’autre doit accepter lefait que cet évènement soit pour vous unproblème, même s’il ne le voit pas de cet œil.
Afin de ne pas paraître intrusif, on peutrépondre par une phrase amenant àl’ouverture :
« Je t’ai entendu me dire que […]. Est-ce que tuas besoin que je fasse quelque chose pour toi ? »
En aucun cas, mentionner son avis, direque la personne a tort, conseiller ou compareravec son vécu. Celui qui se confie n’en a quefaire.
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Pardonner

Ce sujet peut faire l’objet d’uneencyclopédie entière, mais je vais mecontenter de quelques paragraphes.

Pardonner signifie étymologiquement« donner sans retour ». On retrouve d’ailleurscette construction dans « parfait », ou « faitjusqu’au bout », qui n’a pas le même sens que« idéal ». Le pardon intervient après uneaction pour laquelle il est recommandé deverser une contrepartie, qu’il s’agisse d’unbien, d’un service ou d’un préjudice, maispour lequel nous ne demandons justementpas cette contrepartie.

Dans le cas d’un bien ou d’un service, lapersonne offrant ce bien ou ce service nedemande aucune contrepartie. Dans le casd’une violence exercée à son encontre, lapersonne recevant le préjudice ne demandepas de dédommagement. Voilà ce qu’est lepardon.

Autant l’action de pardonner est louableet grande, autant celle de recevoir ce pardonest délicate : quérir le pardon n’empêchera pastoujours la récidive. Avant d’octroyer lepardon à quelqu’un, il est important des’assurer qu’il puisse l’accueillir.

Ainsi, quand c’est possible,pardonner supprime toute rancune éventuelleet autorise l’autre à prendre un nouveau chemin.
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1 Voir Un monde meilleur , de Mimi Leder 2 C’est la base de l’économie de marché.

Aider

Je sais ce que de nombreuses personnesdiront : aider, ce n’est pas rendre service. Toutdépend de la manière dont on s’y prend.

S’il y a bien une chose qui ne rend passervice, c’est de faire à la place de l’autre. Nonseulement cela crée un sentiment dedépendance permanente vis-à-vis de laproblématique, mais en plus la personne nerécoltera pas les fruits de son propre travail.En revanche, soutenir, accompagner, guider,conseiller, sont autant d’approchesconstructives, tant que c’est l’autre qui fait cequ’il a à faire.

L’aide ne doit ni être à sens unique, ni àdouble sens. Toute personne aidée disposedes compétences pour pouvoir aider d’autrespersonnes. Ainsi, on obtient un arbre deservices rendus1 croissant et perpétuel, car lesbesoins et les compétences évoluent avec letemps.

Dans notre société, on a remplacél’entraide et le troc par une monnaied’échange, posant chaque bien ou servicecomme objet de dette et faisant que chacunne devient pas redevable en soldant cettemême dette2, la valeur de cette dettedépendant du mécanisme de l’offre et de lademande :

« Quelle dette es-tu prêt à contracterpour jouir de ce bien ou de ce service ? »

Il serait probablement bon de réfléchir unjour ou l’autre à une économie du pardon,sans contrepartie ni dette. Mais ceci est uneautre histoire...
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1Lire Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-même, de LiseBourbeau

Prendre du temps pour soi

On le prône à tout va : prenez du tempspour vous. Mais qu’est-ce que cela signifie ?
Pour dire à quel point cette question n’estpas évidente, les avis divergent grandement :ne rien faire, être avec sa famille, se promener,lire un livre, faire du sport, voyager, etc. Danstous les cas, on reste dans des contextes extra-professionnels, comme si le travail, nom issudu latin trepalium indiquant un instrument detorture à trois pieux, ne devait se résumer qu’àune torture justement… Scindant ainsi la vieentre obligations et relâchements !

Culturellement, le temps pour une choseimplique que ce temps ne servira pas à autrechose : c’est la contrainte du choix, définicomme étant exclusif. Ce qui va déterminerun choix dépend en grande partie desconséquences que nous sommes en mesured’assumer, même si elles ne nouscorrespondent pas. De ce fait, la majorité denos choix n’en sont pas, et ne rien faire pourse reposer est considéré comme de lafainéantise !

D’où une autre question : est-ce quen’importe quel temps peut être un temps poursoi ? Est-ce que travailler, faire les courses,effectuer les tâches ménagères, ne pourraiententrer dans cette question ? Tant que toutesces activités resteront sur un plan normatif,imposé ou obligatoire et ce quelle qu’en soit laraison, ce sera difficile. Pourtant, on choisitson travail en grande partie en fonction denos propres problématiques, et je pensenotamment aux 5 blessures de l’âme1 qui sont :
· l’humiliation
· la trahison
· l’abandon
· le rejet
· l’injustice
Une personne incomprise aura, parexemple, une affinité avec les matièreslogiques ; une personne peu confiante en ellepourra travailler dans le relationnel social, etainsi de suite. Essayez de vous poser laquestion si votre métier est un choix délibéréou un vecteur de résolution de votreproblématique.
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Un très bon outil pour vous aider dans larelation que vous avez avec votre métier estl’ikigai. Ce concept venu du Pays du SoleilLevant, signifiant littéralement « raisond’être », pose quatre questions en vue dedéterminer ce qui nous motive à nous lever lematin :
· Est-ce que ce que je fais me plaît ?
· Est-ce que je suis doué dans ce que jefais ?
· Est-ce que je suis payé pour ce que jefais ?
· Est-ce que fais quelque chose dont lemonde a besoin ?

Selon la réponse à ces questions, qui estsimplement un oui ou un non, vous pouvez établirune relation plus objective avec votre travail, etdéterminer celui qui vous correspondra le mieux.

Ainsi, peut-être ne verrez vous plus votreactivité professionnelle uniquement comme legarant de votre retraite, argument tropsouvent avancé pour justifier de devoirtravailler, et comme un temps pour vous, aumême titre que votre famille ou vos romans.

Évidemment, tous les exemples de tempspour soi sont bons. On peut aussi rajouter quel’exception dans l’activité de temps pour soidonne davantage de saveur à ce même temps, sanscréer de lassitude. Le tout est dans l’équilibre deses activités, farniente inclus !
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21 jours

C’est le temps pour qu’une habitudes’ancre dans le cerveau. Tout exercice, touteaction doivent être pratiqués avec uneassiduité quotidienne d’au minimum cettedurée.

N’hésitez pas à vous mettre des rappels,dans votre agenda papier ou électronique. Aun moment, vous les ferez sans y penser. Ilest important que vous soyez dans ladémarche de vouloir changer ou créer unehabitude. Si cela est trop contraignant,n’hésitez pas à faire appel à une tiercepersonne pour vous accompagner.



51
1 Et je suis quasiment sûr que la majorité d’entre vous l’auraremarqué.

2 Malgré les désirs démesurés de la science-fiction.3 Étymologiquement « rendre meilleur »

Le Bien et le Mieux
Dans l’ensemble des dualités qui régissentnotre manière de voir le monde, il en est unequi n’est pas assez développée :

Le Bien et le Mieux

La grande différence avec le Bien et leMal, c’est que justement il n’y a pas le Mal1.Dans notre vie d’enfant, à aucun moment cedernier ne voit ce qu’il fait comme étant Mal.Il peut blesser un de ces camarades, qui le luirendra par imitation, mais il ne disposed’aucune intention malveillante. Ainsi, le Malest-il un concept purement culturel, pour nepas dire cultuel.

Le Monde est ce qu’il est, avec sesavantages et ses inconvénients. Comme toutun chacun, d’ailleurs. On aura beau lecritiquer, il est deux citations qui me viennentà l’esprit :

« Le monde ne sera pas détruit par ceux qui fontle mal, mais par ceux qui les regardent sans rienfaire » — Albert Einstein
« Il n’est rien de plus constant que lechangement » — Gandhi
Comme ce qui est à l’instant présent est larésultante d’actions passées, doncinchangeables en l’état2, on peut les qualifierde Bien. De ce fait, et de par l’incertitude dufutur, tout ce que l’on peut apporter pouraméliorer3, en évitant au maximum deprivilégier les intérêts de l’ego, sera un Mieux.

Si Hamlet avait perçu cette notion, ilaurait certainement énoncé cette phrase :

« Être ou ne pas être n’est pas la question ;tout est... et Bien. »
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1 On appelle le mécanisme de division cellulaire la mitose.

2 Le traumatisme médical et ses conséquences doiventsembler moins important que de laisser mourir unepersonne...3 Cela constitue un travail de résilience.4 Ça doit faire mal aux dents...

Au niveau biologique et
neurologique

Le corps et le cerveau se forment dès lespremiers instants de l’ovulation, et chaquecellule, chaque liaison neuronale, va se formeret se forger au gré de l’environnement, desénergies, de l’Amour perçu au sens large, et cede la fécondation au décès de l’individu.

Toutes ces informations vont s’ancrerdans une « mémoire », qui fera office deréférence dans le développement cellulaire, ettransmettre cet héritage expérientiel à sesdivisions1, elles-mêmes acquérant de nouvellesmémoires et les transmettant à leur tour, etainsi déterminer comment la personne vivraen son corps et conscience.

Une fois l’individu né, ces mémoires severront augmentées d’autres façons, commeles fameuses injonctions, les blessuresphysiques et psychologiques, les émotions,voire quand le degré est trop important destraumatismes. Tous ces élémentscontribueront à affiner la relation à soi, enpositif ou en négatif. On pourra rajouter lesexpériences médicales pouvant conférer desmémoires non naturelles, dans l’optique demaintenir la vie2, comme la fécondation invitro, les interventions intra-utérines, lescouveuses, l’accouchement par césarienne,l’acharnement thérapeutique, et bien d’autres.

De ce fait, essayer de s’aimerquand notre corps et notre cerveause souviennent du contraire,et soutiennent mordicus que ne pass’aimer est notre raison d’être3,est aussi aisé que d’escalader une paroisans bras ni jambes4.
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1 En physique, tous les atomes sont constitués de particules,elles-mêmes constituées d’énergie. De ce fait, renier notre lienavec l’énergétique revient à renier l’essence de tout ce quicompose l’Univers. Je dis ça, je dis rien...

Sur le plan énergétique1, la qualité denotre corps et de notre esprit est en lien directavec la santé et l’alignement des chakras. Enradiesthésie, on note notre qualité énergétiqueou vibratoire en Unité Bovis. Point important ànoter : notre capacité à tomber maladedépend de notre taux vibratoire encomparaison avec celui des microbes et virusporteurs de maladie : plus notre taux est élevé,plus notre résistance naturelle aux maladiesl’est également, sans se dispenser pour autantd’une bonne hygiène de vie.

Différents outils de travail mémorielpsycho-corporel existent, chacun œuvrant à samanière pour aider à déprogrammer noscellules et nos neurones :
· la Programmation Neuro-Linguistique
· le NeuroFeedBack
· l’EMDR, mis au point pour letraitement des traumatismes
· l’Hypnose, pour entrer en lienavec notre inconscient
· l’Analyse Transactionnelle, surle jeu des relations
· la Kinésiologie
· la Psycho-Bio-Acupressure
· la méthode Bowen
· la psychanalyse Reichienne
· la Psycho-Somatothérapie

Et bien d’autres. Je vous laisse vousdocumenter sur ces thérapies et essayer cellequi résonne pour vous.
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Ce qui nous appartient

Il est une vérité absolue, nous ne naissonspas vierges de tout héritage :
· sur le plan génétique, nous récupérons50 % des gènes de chacun nos parents
· sur le plan épigénétique, nousrécupérons l’état d’activation de cesmêmes gènes
· sur le plan spirituel, et selon lesconvictions de chacun, nous incarnonsune âme qui doit faire l’expérience de lavie corporelle, en vue de régler ce qu’ellen’a pas pu régler dans ses précédentesincarnations
· sur le plan culturel et comportemental,nous récupérons tous les codes normatifsde la famille et de la société

Au final, peu de choses nous appartiennentréellement :
· nos émotions
· notre vécu
· nos relations
· le temps que l’on s’accorde à soi

Ainsi, est-il important de prendre le reculnécessaire pour déterminer ce qui nous appartientou pas, si nos pensées ou nos manières d’agit nesont pas celles de nos proches ou de nosinstructeurs.

Du besoin du discernement
Ce détachement nécessite le développementd’une qualité importante à mes yeux : lediscernement. C’est la capacité d’observation
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1Vous aurez la traduction juste après. Sinon, lisez Obélix &Compagnie, de Gosciny & Uderzo.

objective des choses, incluant l’humilité des limitesde cette observation. L’on considère uneobservation objective à partir du moment où lamajorité s’accorde à la même conclusion,indépendamment des aspects culturels etémotionnels.
Ainsi, il est important de savoir prendre durecul dans nos actes, d’écouter d’une part ce quel’on ressent et d’autre part comment les autresl’ont vécu, afin de savoir si cela nous appartientd’un côté et nous correspond d’un autre.
Il existe deux risques majeurs dans le travaild’introspection :
· l’intégration des exceptions, qui remettenten question les précédentes observationset acquisitions
· la remise en question perpétuelle, prônépar la zététique, mais amenant au doute età la méfiance permanents

« Redde Caesari quae
sunt Caesaris »1

En effet, il est important de rendre àCésar ce qui appartient à César, dans notre

cas les injonctions, les problèmes, lescertitudes et les émotions des autres.
Les deux étapes nécessaires à cetterestitution ont déjà été évoquéesprécédemment :
· faire le deuil de ce qui nous appartientpas
· expliquer aux personnes qui nous ontinculqué leurs valeurs que ces dernièresne nous appartiennent pas et ne nouscorrespondent pas, en utilisant lestechniques de la communication non-violente
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1 Une notion mise en exergue de manière instructive dans lesromans A la croisée des Mondes, de Philip Pullman, par le biaisdu daemon, à forme animale évoluante.2 En faisant exception des enfants en relation avec des entitésbloquées entre le plan physique et le plan subtil.

Solitude

« Si je me rencontrais, je suis sûr qu’on seraitamis. » – Le Chat, Geluck

En gros, comme l’embonpoint dupersonnage félin auteur de la citation ci-dessus, cela revient à créer une relation à soide manière à ne pas dépendre d’une relation àl’autre.
La solitude est la résultante d’un défaut derelation complémentaire, dans laquelle on sesent intégré et intègre, sans devoir simuler sonressenti ou satisfaire impérativement lesdesiderata de l’autre. De ce fait, ce n’est pas lenombre de personnes physiquement présentesqui nous entourent qui détermine notresentiment de solitude.
Devenir son propre ami1 permet nonseulement de se compléter, sans risque dedéception relationnelle, mais en plus decombler l’ennui inhérent à ce sentiment. Onpeut parfois le ressentir en tant qu’adultecomme une petite voix intérieure, que l’onappelle régulièrement conscience. Vousremarquerez que beaucoup d’enfantsdéveloppent ce genre de relation, que l’onnomme « ami imaginaire2 ».



57

Ne me faites pas dire ce que je n’ai pasdit : développer son ami intérieur n’empêchenullement les autres relations. Cependant,elles seront bien plus restreintes et de qualité,sans lien attachement comme évoquéprécédemment.

La grande difficulté est d’arriver à poserun regard objectif sur sa propre personne : il ya tant d’aspects de notre personnalité, denotre vécu, qui nous ont été fermés parconvenance, de souvenirs communs tantdifférents et de regards sur soi tant divers quese faire une opinion de soi est un casse-tête !Au plus on avance sur l’estime de soi, au pluson ouvre des portes jusque là closes, sur notrecapacité à ressentir ou à comprendre.

De plus, l’ennui, souvent en lien avec lasolitude, a la faculté de développer notreimaginaire et donc notre créativité. C’est untemps très important pour l’épanouissementet l’estime de soi. On se recentre sur sa« bulle », on ne se soucie ni du temps ni duregard des autres, on est pleinement soi,même si cela consiste à dessiner desbonshommes allumettes ou jouer aux petitesvoitures !
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1 cf. l’épisode des Gilets Jaunes de 2018-2019

Être soi dans ce monde

Tout lecteur vivant au début du XXI°siècle est en mesure de se demander si toutesces belles théories mentionnées dans les 43pages précédentes peuvent s’appliquer dansnotre société. Je vais donc faire une réponsede normand : oui et non.
· Oui, dans le sens où, bien que l’onvive dans une dictature que l’onnomme démocratie, et autorisant laliberté de penser et d’expression, on ale droit de choisir sa manière depenser et ses relations.
· Oui, car modifier sa qualité derelation nous rendra moins dépendantdes attentes gouvernementales1, touten continuant de vivre bien avec, maisnettement mieux sans !
· Oui, car nous vivons avant tout pournous et non pour les intérêts desautres.
· Oui, car tout changement autour denous commence par un changementen nous.

· Non, car aucun système hiérarchiquene peut être équitable, l’inégalité étantle socle de justification de laditehiérarchie.
· Non, car continuer à voter pour unepersonne désireuse de pouvoir ne vapas l’aider à mettre son ego au servicede son cœur, bien au contraire !
· Non, tant que l’on nous imposera uncertain mode d’existence, malgré toutce que l’on peut faire ou nouspromettre pour acquérir l’autonomie.
· Non, car l’image sociale et lesconventions sociétales ont pris trop deplace pour pouvoir en faireabstraction, et s’autoriser de librements’exprimer en dehors de chez soi.
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1 Que l’on nomme parfois « accident de parcours »

En tant que parents
« Si les adultes s’aimaient eux-mêmes,devenir parent ne serait jamais un problème. »

Le rôle premier des parents est depréparer leur progéniture à devenir les futursadultes. Mais tiraillés entre ce que leursparents leur ont appris, leurs frustrations dene pas être devenus les adultes dont ilsrêvaient étant enfants, et l’oubli d’avoir étéenfant, transmettre des valeurs est digne d’unRubik’s Cube à 6 face mais 7 couleurs...
Même si vous avez oublié, même si onvous a obligé à tirer un trait dessus, souscouvert d’injonctions diverses, vous avez étéenfant un jour, avec votre innocence, vosrêves, vos joies, votre curiosité, vos bêtises etvotre vision du monde, mais aussi vosblessures, vos douleurs, vos peines et voschagrins. Pourquoi en serait-il différent de vospropres enfants ? Auriez-vous préféré qu’ilsnaquissent déjà adultes ? Ce ne sont pas desrobots-ménager prêts à l’emploi.

On trouvera toujours des prétextes pourmal élever ses enfants : non-désir de tomberenceinte1, répétition et conflits de modèleséducatifs, manque de temps à leur consacrer,fatigue, délégation de l’éducation au systèmescolaire, etc. Les besoins d’un enfant sontpourtant très simples :
· Un cadre réconfortant et sécuritaire
· La présence quasi permanente d’unadulte pour le guider dans sadécouverte du monde
· La conviction qu’il est le résultatd’un choix, et non d’une nécessitéconjugale
· Lui apprendre comment penser demanière autonome, intégrer soncorps, prendre conscience de sesactes et les conséquences de cesderniers
· Lui apprendre le principe des règlesde vie en communauté, selon lacommunauté à laquelle il déciderad’appartenir (travail, famille, sport,etc.)
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1 Il ne se passe qu’une nuit lors de cette bascule, entre la veilleet le jour des 18 ans. Il doit plus s’en passer durant cette nuitque durant toute la vie qui a précédé !2 Hétéro ou LGBTQQIAAPO (lesbien, gay, bi, trans, queer,en interrogation/questioning, intersexe, asexué, alliés,pansexuels, autres/others). Le cas des couples hétéro est celuidans lequel la proportion de reproduction au sein du couplereste la plus élevée.
3 Ce point n’inclut pas le fait de l’abandonner, afin qu’il s’ensorte par ses propres moyens !

· Lui faire comprendre que, aux yeux dela société et jusqu’à un certain âge, sesparents doivent répondre de sesactes, jusqu’au jour où il sera celui quidevra y répondre par lui-même1

· Que des règles, il y en a partout,qu’elles soient dictées par la physique,la biologie, ou pour assurer lacohésion des groupes, et qu’il fautjuste tirer son épingle du jeu ous’autoriser à changer de groupe
Tout le monde n’est pas apte à devenirparent, au même titre que leurs parentsn’étaient pas forcément aptes à le devenir eux-mêmes. Le modèle de famille nucléaire idéale,à savoir en couple2 avec des enfants,pressurise les femmes à devoir tomberenceinte avant la ménopause, au détriment duchoix de vie qu’elles auraient aimé :profession, liberté relationnelle, voyage... Pourles hommes, sans entrer dans le débat de leurmaigre contribution entre la conception etl’accouchement, paradoxalement le

détachement semble bien plus aisé, n’hésitantpas à s’octroyer davantage de libertés. Et là oùl’on marche sur la tête, c’est que les couplesdésirant adopter doivent monter un dossiersans précédent, alors que les parentsbiologiques ont juste besoin de 5 minutesd’isolement !

Votre responsabilité première, en tant queparent, est de garantir un environnementpropice à l’accès à la sécurité, au confort et àl’autonomie3 à votre enfant, dans l’optiqueque lui aussi deviendra un jour adulte et mêmeparent. A vous de choisir l’adulte qu’ildeviendra.
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Les choses à ne pas
faire

Ce que vous ne devez absolument pasfaire, quelle qu’en soit la raison (à moins quevous ne le lui expliquez intelligemment) :
· projeter sur votre progéniture vosfrustrations de quand vous étiezenfant
· lui dire que les choses sont « commeça et pas autrement »
· ne pas tenir compte de son retourdans le modèle éducatif que vousmettez en place
· ne pas lui parler de vos problèmes, niexpliquer vos décisions
· ne pas lui demander son avis, oul’intégrer dans la vie de la famille et dufoyer, ou pire le réduire en esclavage
· ne pas l’écouter quand il en ressent lebesoin
· ne pas passer du temps ensemble
· compenser votre indisponibilité pardes biens de consommation

· ne pas lui accorder votre confiance
· vous en servir comme défouloirquand vous n’allez pas bien
· lui interdire des activités ou desrelations
· lui mettre des freins à la réalisation deses projets
· le rabaisser, car ce qu’il fait ne va pasdans le sens de votre vision du monde
· lui faire des promesses que vous netiendrez pas
· lui faire clairement comprendre quevous ne voulez pas assumer votre rôlede parent, et ne désirez pas créer derelation avec lui
Il y a tellement de richesses à transmettreet partager, que l’on peut aisément se passerde tous les points ci-dessus !
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Les phrases à dire

L’amour
· Je t’aime parce que tu es toi.
· Je suis là avec toi. Je reste près de toitant que tu en as besoin.
· J’aime passer du temps avec toi et teregarder.
· Tu n’es pas tout seul, tu es aimé etapprécié.
· Je t’aime et ton bonheur est trèsimportant pour moi.

Les échecs et les erreurs
· Tu as le droit de faire des erreurs. Tun’as pas à être parfait pour que jet’aime et que je reste auprès de toi.
· Se tromper ne signifie pas être nul etc’est bien normal d’être triste quandon échoue.
· Tu n’as pas échoué tant que tucontinues d’essayer. Tu as le droit deprendre ton temps et derecommencer quand tu te sentirasprêt, à ta manière.
· C’est courageux de ta part d’essayerquelque chose de nouveau et deprendre le risque de te tromper.
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Les encouragements
· C’était difficile et tu as surmonté lesobstacles un à un. Tu as réussi !
· Tu en es capable. Peut-être pasaujourd’hui ni même demain. D’unemanière ou d’une autre, tu trouverasun moyen quand ce sera le bonmoment pour toi.
· Il n’y a pas de hiérarchie, il n’y a quedes différences.
· Tu es capable de faire preuve decréativité.
· Je te laisserai réfléchir par toi-même,je te laisserai te tromper pour que tuéprouves le plaisir de trouver toutseul.
· Je te fais confiance. Il se peut que tufonctionnes différemment de moi etta manière de faire est celle qui estbonne pour toi.
· Je resterai toujours près de toi à tesoutenir quand c’est difficile.
· Je t’accompagnerai sur TA route.

L’expression personnelle
· Et toi, qu’est-ce que tu en penses ?Tu as le droit d’avoir ton avis et de ledonner.
· A quoi tu tiens ? Qu’est-ce qui teporte ? Qu’est-ce que tu aimeraisêtre ? Tu as le droit d’avoir des rêveset envie de les réaliser.
· Suis l’appel de tes propres talents.
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1Et vous saurez assez rapidement selon leur degré decollaboration s’il s’agit de relations à conserver ou non !

Conclusion

S’aimer soi-même est très simple, une foisque l’on a dépassé l’image des autres sur soi etremis son ego à sa place. Dans la pratique, celapeut nécessiter un encadrement, un coaching,en vue de ne pas être seul pour justementgérer les conséquences de nos changementssur notre environnement et sur nous-même.
Surtout, il faut voir ce changementcomme l’apprentissage du vélo : il est normalde tomber, mais important de remonter. Rienn’est acquis éternellement, n’hésitez pas àdemander aux autres1 les sentiments qu’ils ontà votre égard ou à vos actions pour voir sil’image qu’ils ont de vous évolue avec letravail de changement que vous faites survous-même.
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Les points à retenir
L’ensemble de toutes ces pages peut êtresynthétisé par les points ci-dessous. Il est vraique l’on aurait pu limiter le livre, déjàfortement résumé, uniquement à ces point,mais il est toujours bon de savoir commentl’on arrive à une conclusion, pour ne pas laprésenter comme une Vérité Absolue sortiede nulle part...

De vous à vous
· Votre perception du monde vous estpropre, personne n’est responsable devos réactions et de vos émotions.
· Nul autre que vous n’est censé mieuxvous connaître vous-même. Les autresne se basent que sur une image qu’ilsse sont fabriquée de vous.
· Votre plaisir vous appartient, nul nepeux aller contre tant qu’il ne porteatteinte directement à personne.
· Votre temps vous appartient à vous età personne d’autre. Libre à vous qu’ilvous apporte entière satisfaction àchaque seconde.
· Tout ce qui vous amène à vouscomparer aux autres est du fait devotre ego. Apprenez à le mettre auservice de votre cœur, et non l’inverse.
· Conservez un regard critique à chaqueinstant. Tout ce que l’on vous montren’est que la partie émergée d’uniceberg.
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Entre vous et les autres
· Les autres sont responsables de leursréactions et émotions. Interférerdessus revient à manipuler autrui.
· A toute question, le « non » estautorisé. Ce n’est pas de votre fait sivotre interlocuteur ne peut pasentendre cette réponse.
· Il existe 4 relations avec un autre : devous à vous, de vous à l’autre, del’autre à vous et de l’autre à l’autre.Les 4 peuvent ne pas être compatiblesentre elles.
· Aucune relation n’est éternelle : ellesnaissent et se distillent quandl’évolution de chacun les remet enquestion.
· Vous n’avez aucune obligation deconserver une relation qui ne vouscorrespond pas, quel qu’en soit leprétexte.
· Le meilleur leader est celui qui nevoulait pas l’être. C’est ainsi qu’unchef doit être désigné.

· Toute personne qui demande à ce quevous vous justifiez ne vous accordepas sa confiance.
· Vous ne devez rien à personne,surtout aux personnes qui ont agipour vous sans le leur avoir demandé.
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Entre vous et vos
enfants

· Vos enfants héritent de vos gènes, devotre culture et de votre perception dumodèle familial ; mais au même titreque des aspects de l’éducation quevous avez reçue puisse ne pas vouscorrespondre, des aspects del’éducation que vous transmettrezpourra ne pas leur correspondre.
· Généralement, vous êtes deux parentsissus de deux cultures familialesdistinctes1. Vos enfants ne doivent paspâtir de vos désaccords dans lamanière de les élever.
· Vos enfants seront vos miroirs, ils nerenverront que ce que vous êtes,même si nous ne l’exprimez pasverbalement.
· Apprenez à les écouter ; par nature unenfant ne sait pas mentir.
· Vos enfants sont des personnes, etpeuvent comprendre et ressentir,même si ce n’est pas de la mêmemanière que vous.

· Même envers vos enfants, de bonnesintentions peuvent conduire à demauvaises actions. Leur retour estprimordial pour trouver le meilleuréquilibre.
· Rappelez-vous que vous aussi, vousavez été enfant, avec cette vision dumonde, cette innocence, et cesressentis vis-à-vis de votreenvironnement.
· Vous ne pourrez jamais empêcher vosenfants de vivre certaines choses, maisvous pouvez les préparer, lesconseiller, et les recueillir une fois leurexpérience faite.
· Il n’est ni bon de reproduirefidèlement un schéma parental, ni d’enfaire l’exact opposé. Faites selon lajustesse de votre cœur.
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Petit dictionnaire
Amour : relation directe avec le présent,évitant tous les sentiments en lien avec le passéou l’avenir comme l’attente ou la rancune.
Choix : dilemme dans la satisfaction deses attentes, avec la connaissance que toutesne peuvent être comblées simultanément.
Conscience : connaissanceencyclopédique de sa propre personne, en lienavec nos ressentis nos interactions avec lemonde physique. A condition de lui apportertoute l’attention dont elle a besoin pour êtreefficace.
Curiosité : qualité incitant à combler sonignorance et son désir de connaissance. Ellene peut en aucun cas être mal placée.
Dépendance : entité extérieure sanslaquelle notre existence semble vide. Voir :Lien d’attachement
Discernement : capacité à observerobjectivement, à prendre en compte ce quin’est pas observable et à tenir compte de sespropres limites d’observation.

Ego : image de soi. Bien qu’importantedans l’acceptation de sa personne, la préférerà ses ressentis développe immanquablementdu narcissisme.
Émotion : message que le cerveautransmet au corps. Chaque émotion est liée àun message donné, comme la colère quis’exprime lors de la confrontation avec notremodèle de règles et valeurs.
Enfant intérieur : partie de votreenfance toujours présente en vous, quis’exprime parfois selon les événementsvécus dans l’enfance.
Excuse : littéralement « causeextérieure », mécanisme de justification et dedéresponsabilisation. Synonyme : prétexte.
Injonction : vérité absolue sous formed’obligation ou d’interdiction, pas toujoursvérifiable et servant de règle de cohésionfamiliale, sociale ou sociétale. Toutedérogation ou violation amène généralement àune punition.
Intention : bienveillance ou malveillancequi incite à passer à l’action. On peut faire debonnes actions avec de mauvaises intentions,comme de mauvaises actions pour de bonnesintentions.



69
1 Lire Le Soûtra du Cœur du Dalaï-lama2 Même racine

Intuition : énergie de l’Univers à laquellenous sommes reliés, au-delà du rationnel et del’expérientiel individuel, assimilable à desvagues vibratoires, et pouvant amener àprendre les décisions les plus justes dans lefutur immédiat.
Lien d’attachement : mécanisme mis enplace dans une relation, lui conférant uncaractère presque vital, et générant une fortedépendance à l’objet de la relation.
Merci : mot de la même racine quemarché, il indique qu’une réponse a bien étéapportée à une demande. On retrouve de lamême origine commerce, le prénom Mercedes, ledieu Mercure...
Pardon : action consistant à ne demanderaucune contrepartie en échange d’un bien,d’un service ou d’un préjudice. A manier avecparcimonie, tout le monde n’étant pas enmesure de le recevoir.
Peur : émotion en lien étroit entre lepassé - un vécu ou un témoignage - et le futur- la probabilité qu’une chose arrive.
Présent : temps de la pensée et del’Amour inconditionnel. Le passé est révolu etinaltérable. Le futur est incertain et dépend deschoix de chacun. Ces deux derniers tempssont ceux qui enferment dans la peur.

Reconnaissance : récompense équitableet juste, dans le sens de la justesse.
Relation : lien effectué entre deux entitésdistinctes, qu’il s’agisse de personnes,d’événements ou d’objets. Ce lien incitera àdes interactions entre les entités, dans le butde s’apporter mutuellement. Toute entitéétant dépendante d’une autre n’a aucuneexistence propre1.
Résilience : faire accepter à sesmémoires traumatiques qu’elles n’ont plus deraison d’être aujourd’hui.
Responsabilité : capacité à assumer,répondre2 aux conséquences de ses actes, à nedépendre ni attendre d’une tierce personne.
Sexualité : relation qu’une personneentretient avec son propre corps.
Temps : parcelle spatio-temporelle pourlaquelle on choisit d’y consacrer son présent.
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Bibliographie

J’ai décidé de ne pas mentionner l’éditeurni l’année, car je ne peux garantir que voustrouviez les exactes mêmes références. La plusrécente sera forcément la plus actualisée.

Éloge de l’oisivetéBertrand Russel
Le Soûtra du CœurDalaï-lama
Le ChatPhilippe Geluck
Les 5 blessures qui empêchent d’être soi-mêmeLise Bourbeau
Les 4 accords toltèquesMiguel Ruiz
Sur le chagrin et le deuilElizabeth Kübler-Ross
Les langages de l’amourGary Chapman
L’enfant intérieurThich Nhat Hanh
La Technique des petits Bonshommes Allumettes !Lucie Bernier & Robert Lenghan

Lettre à mon corpsJacques Salomé
Comment je vois le mondeAlbert Einstein
Slow SexAnne & Jean-François Descombes
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Filmographie

Paris, TexasWim Wenders, 1984
Sept ans au TibetJean-Jacques Annault, 1997
Morrie - Une leçon de vieMick Jackson, 1999
Seul au mondeRobert Zemeckis, 2000
Un monde meilleurMimi Leder, 2001
Le sens de la vie pour $9.99Tatia Rosenthal, 2008
Into the wildSean Penn, 2008
WALL-EAndrew Stanton, 2008
Mange, prie, aimeRyan Murphy, 2010
Le complexe du CastorJodie Foster, 2011
The Tree of LifeTerence Malick, 2011
La vie révée de Walter MittyBen Stiller, 2013

WildJean-Marc Vallée, 2014
Le combat ordinaireLaurent Tuel, 2015
L’Académie de la Vie en Mouvement,Jean-Jacques Crèvecoeur, en DVD ou surYouTube.
Et tout le monde s’en fout,Axel Lattuada & Fabrice de Boni, surYouTube


