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À celui qui se met en chemin

Les Exercices qui suivent invitent à une démarche concrète et s’inscrivent dans le droit-fil des chapitres du Tome II de « L’Arche du Cœur ».*

Ils sont à l’usage des explorateurs curieux, de ceux qui souhaitent « se mettre à l’épreuve » dans le creuset du corps et du cœur ! Ils correspondent à des étapes progressives, qu’il sera utile de respecter, chacune facilitant la suivante.

Si le voyage d’Aurore et de Vendredi, en quête de l’Arche du Cœur, peut être lu pour le seul plaisir de l’imagination, les Exercices, eux, sont parfois indissociables d’une plongée dans le chapitre qui les introduit. Car c’est ainsi que magie, poésie, incursions dans l’ombre et la lumière, la joie et la douleur, de notre « humanité intérieure », en seront le guide, feront naître l’énergie qui les porte. Dérouleront le fil dans le labyrinthe. Pointeront vers le Centre, vers la malle au trésor. Trésor d’une relation aimante à soi-même et à l’autre. Trésor d’une expérience consciente du monde qui nous habite.

Précisons que ces Exercices sont pour la plupart issus de ma pratique professionnelle en « Dialogue Intérieur », qu’ils sont nés d’un face à face entre « faciliteur et facilité », en d’autres termes comme des « expériences accompagnées ».

Les aborder seul, s’adresse à des personnes saines de corps et d’esprit, ayant déjà un certain bagage en développement personnel, une bonne connaissance d’eux-mêmes et de leurs processus psychologiques.

Ils ne sauraient se substituer à une thérapie.

*

  *       *

À l’attention des lecteurs.

La pratique des Exercices contenus dans le présent ouvrage ne saurait se substituer à une démarche thérapeu-tique, ou répondre à des troubles psychologiques graves. La responsabilité de l’auteur ne saurait être engagée dans de tels cas.



1  Voir les Appendices I et II en fin de volume. La Bibliographie


 

Exercice 3

« Toucher la terre, toucher le corps »

« … Il y avait un arbre dans mon jardin, un érable, vieux, solitaire, avec une grosse branche, juste, juste à la hauteur qui un jour me permit, par un saut, de l’effleurer. Ainsi, jusqu’à un certain âge, nous avions dû nous attendre, comme deux amis que la distance sépare, comme deux promis de l’ancien temps.

Cette attente eut l’avantage d’aiguiser notre nostalgie, et par là tous nos sens. L’arbre et moi, nous prenions conscience de notre désir l’un pour l’autre, nous rêvions de plus en plus concrètement notre amitié…

Petit à petit, je m’aventurai : d’abord en tendant la main vers sa peau éléphantine, une main menue, timide. Ce fut l’instant magique !… »

[image: images10]

En lien avec le chapitre 6 du Tome I, p. 43

L’expérience du toucher :

  I) Le geste relationnel

[image: images11] Soulage la solitude, la tristesse, le chagrin.

A. Le geste vide, le geste machinal

Posez d’abord, un peu distraitement, comme vous en avez sans doute l’habitude, votre main sur votre genou. Si elle s’y trouve déjà, reprenez-la et reposez-la, simplement. Qu’avez-vous ressenti ? Qu’a dit la main, qu’a répondu le genou ? Maintenant, comparez avec le geste qui va suivre.

B. Le geste habité, le geste en relation

Avant de reconduire ce même geste, souvenez-vous d’abord que votre genou est en réalité une personne. Sentez qu’il vous espère… intensément. Et puis, prenez conscience que votre main est, elle aussi, une personne ! Sentez son désir de toucher, de rencontrer, le genou qui l’attend.

Maintenant, approchez, très lentement, très attentivement, la main consciente, la main aimante, de votre genou : exactement comme le bien-aimé anticipe, de tout son être, sa rencontre avec la bien-aimée, et que celle-ci, de tout son être, appelle sa venue ! Et posez-y doucement votre main.

Soyez présent à ce qui se passe : dans le genou, dans la main, dans votre Cœur, dans votre organisme tout entier. Que dit la main, que répond le genou ? Quels sont les sensations, les sentiments qui émergent, qui se propagent ?

Et comparez ! Sentez la différence entre un contact presque machinal : le geste vide d’une main vide, côtoyant un genou vide, et ce lien affectif, mutuel, ce geste habité, relationnel, accueilli par un Corps conscient. Vos millions de cellules, votre système circulatoire, hormonal, votre appareil musculaire, ont réagi ! Ont vécu autre chose ! Votre énergie ne s’en trouve-t-elle pas profondément modifiée ? N’est-ce pas déjà une sorte de guérison ?

Et pourquoi ne pas poser une main aimante sur votre joue, qui garde le souvenir de votre enfance, sur votre épaule courageuse ? Sur votre cœur, qui parfois se serre et souvent s’adoucit… Pourquoi ne pas entrer en relation, rassurer, exprimer de la tendresse, votre solidarité, à ce corps si personnel et si vivant ?

Pourquoi ne pas incarner de tels messages, au fil de petits gestes conscients, dans votre quotidien !

En faire l’expérience, c’est comprendre que l’on peut passer, en un clin d’œil, d’un monde vide à un monde habité, signifiant. De la solitude et de l’indifférence… à l’amour et au partage.

C’est réaliser à quel point, cette « qualité d’être du toucher » est importante ! lorsque les circonstances nous amènent à vivre seuls, ou nous séparent de nos proches : célibat, isolement, séjour à l’hôpital, en maison de retraite, dans une crèche, en orphelinat, en prison. Là où le toucher, sa qualité relationnelle, appartient aux soignants. Ou n’appartient plus qu’à nous-même !

[image: images12] Le narcissisme, toucher son propre corps, ont mauvaise presse. L’amour et l’attention pour soi sont facilement taxés d’égoïsme et condamnés. Mais, si souvent, nous ne nous aimons pas ! Et n’aimons l’autre qu’en vertu d’un « retour, compensateur de nos propres manques »!

C. Prenons le temps d’élaborer, d’approfondir cette expérience

1) Je prends conscience de mon corps, je développe l’Intention d’aller à sa rencontre.

2) Je suis sensible à mon corps, des pieds à la tête. Je respire, je le ressens de l’intérieur, je deviens son prochain. Je cherche l’endroit qui se sent seul. Est-ce ma joue, une épaule lourde, un cœur triste, ou quelque plage oubliée, sur laquelle ne s’est plus posé de geste ami depuis longtemps ? Dès que j’ai repéré ce lieu, je deviens attentif à sa texture, à son état d’âme, je prends conscience de son attente, de son besoin. Ce lieu, c’est l’épaule fidèle, la joue aimée, la plage retrouvée.

Ce lieu est une « personne », qui déjà m’invite… se prépare à me recevoir !

3) Je choisis l’une de mes mains, la droite ou la gauche. Je sens sa forme, son poids, sa chaleur : elle devient la main consciente, la main témoin, la main aimante. Celle qui vient à la rencontre, celle qui parle, celle qui donne.

4) Lentement, très lentement, avec toute mon attention, j’approche, je pose… très doucement, la main aimante, la main consciente, la main qui donne, sur la partie du corps – une personne en moi ! – qui en est aimée. Qui la désire et qui l’attend. Tous les sens en éveil, à l’écoute, à l’affût de la moindre émotion, du moindre mouvement intérieur…

5) Je deviens un Témoin : y a-t-il quelque chose qui bouge en moi ? Y a-t-il quelque chose qui change en moi ?

6) Je décode la réponse : toute modification de mes sensations corporelles, de mes émotions, de mes sentiments, me transmet un message.

Une détente, me dit : « Cela me fait du bien ». Une tristesse : « Cela fait si longtemps que personne n’a posé de main amicale tout contre moi ». Une contraction : « Laisse-moi, je n’y crois plus ». Une joie : « Merci ».

7) Je poursuis ce dialogue : par des gestes renouvelés, attentifs, patients, afin d’inscrire un autre vécu, que celui de ma souffrance ou de ma solitude, dans ma mémoire énergétique, dans mon expérience corporelle.

Je sens que l’énergie d’amour n’est pas prisonnière des formes, qu’elle les rend rayonnantes ! Qu’elle infuse ce qu’elle rencontre, reçoit ce qui l’accueille : la « main aimante » pénètre dans le corps, le « corps aimé » entre dans la main. Cela touche au Cœur, se coule dans l’organisme tout entier !

[image: images13] Cette pratique substitue à une mémoire ancienne, douloureuse, une mémoire nouvelle, fruit d’une expérience relationnelle différente !

Les sentiments, les sensations, qui jusque-là traduisaient la frustration, l’isolement, sont remplacés par des sensations, des sentiments, de bien-être, de sécurité, d’amour.

De notre propre initiative – hors temps, hors espace, intra-psychiquement en quelque sorte ! – nous instrumenterons ainsi une reprogrammation positive de notre « lien à l’autre ». Nous en incarnerons la qualité… par des gestes concrets, habités… dans la trame de nos muscles, de nos nerfs, de nos cellules.

[image: images14]

III) Aller à la rencontre du monde

  environnant

1) Prendre conscience de ma respiration, y prendre plaisir.

Sentir la forme de mon corps, apprécier son poids, son volume, sa température, sa qualité d’être.

2) Percevoir autour de moi, non pas seulement avec la vue, mais comme si tous les pores de ma peau, 360° à la ronde, étaient des yeux, de minuscules antennes sensibles !

3) Me laisser attirer par un objet, une plante, une personne, dont la présence me touche. Cela pourrait être… un millier de choses différentes. Le brillant d’une feuille, l’écorce d’un tronc ; le panneau veiné de l’armoire, la fraîcheur du carrelage en été, la peau parfumée d’une orange. Ou encore, si je ne suis pas seule, la main tranquille de ma mère, les cheveux ensoleillés de mon enfant.

4) Avec tout l’amour, toute la concentration, tout le respect, toute la sensibilité possibles, m’en approcher. Les effleurer, les toucher… qui de la main, qui des lèvres, qui de la plante attentive de mon pied nu… Parcourir, caresser, pénétrer… la terre, l’herbe, le tapis, le sable de la plage, la main, les cheveux… Me laisser inviter par eux. Explorer amoureusement leur forme, leur texture. M’imprégner de leur nature, de leur essence. M’enraciner dans ce contact.

Joindre mon rayonnement au leur. Percevoir – tous mes sens en éveil – la qualité de notre relation.

[image: images15] Et si toucher n’est pas possible, en raison de la distance, ou trop difficile, ou trop intimidant… sentir que l’on peut toucher avec le Cœur, aussi bien que de la main… Se mettre en lien avec cet étranger assis seul sur un banc, avec cet enfant inconnu qui gambade dans le pré. Sentir, découvrir, que l’on peut conduire d’un cœur à l’autre une onde ! Dont la qualité est amour, chaleur, lumière.

5) Devenir un Témoin : être à l’écoute de mes sensations, de la moindre émotion, de la moindre vibration. Y a-t-il quelque chose qui bouge entre nous ? Y a-t-il quelque chose qui change en moi ?

6) Remercier : remercier l’Être. Le mien… l’Être de « l’autre », mon corps et le sien, pour ce moment d’échange, de bonheur.

[image: images16]


 

Exercice 8

« La rencontre dans le miroir »

« … Aspirée, je plongeai dans mon propre regard. Absorbée, interpellée, par l’appel même de mon âme. Je la découvrais belle, rayonnante, féminine. Mes larmes brillaient comme la rosée dans les rayons du matin. Je ne m’étais jamais vue ainsi, transparente, modelée par l’eau et la lumière. Un sourire timide illuminait une Inconnue…

Inondée de gratitude, si miraculeusement proche de moi-même, je comprenais que l’amour vrai ne dépend pas des qualités de « l’autre », réelles ou imaginées, mais naît de ce regard qui le reçoit comme il est… »

[image: images42]

En lien avec le chapitre 12 du Tome I, p. 85

L’expérience de la rencontre dans le miroir

[image: images43] Lorsque quelque chose bouge, s’émeut, se casse, se fige, explose au fond de nous. Lorsque la joie éclate, que l’amour, la rage, le chagrin, s’enflent ou nous quittent, comme les grandes marées…

Fermer la porte de la chambre.

Se faire face dans un miroir.

Capter, pénétrer, recevoir.

Entrer dans son propre regard.

« Visage-miroir, viens à ma rencontre.

Visage, dis-moi qui tu es,

dis-moi qui je suis ?

Visage-miroir, dis-moi qui m’habite ?

Regard, dis-moi qui tu es,

dis-moi qui je suis ? »

Voir, écouter, sentir… Plonger dans cet espace ouvert…

Guetter la réponse qui monte du fond de l’âme.

La personne, la douleur, qui monte du fond du ventre,

qui monte du fond du Cœur. Accueillir…

Celui ou celle qui émerge, se révèle, se précise.

Regard par regard… dans le miroir.

Dans l’eau au fond des yeux…

Devenir le Témoin de cet « autre en soi-même »

« Je suis ton témoin, je te vois, je t’entends,

je te perçois, vibrant, vivant…

Là, venant à ma rencontre dans l’image reflétée.

Dans les sensations, les sentiments,

que j’éprouve…

Dans l’expérience de mon corps face à toi.

Tu es la femme, tu es l’enfant, tu es la mère ;

tu es l’homme, tu es le père, le petit garçon.

Tu es celui ou celle qui pleure, qui sourit.

Tu es colère, tu es douceur, solitude.

Tu t’appelles angoisse, peur, lumière.

Tu es fatigue, tu es désir, tu es jugement.

Tu es cet « autre » en moi !

Ce compagnon, ce double…

Qui tantôt m’enseigne, me rejette, ou me cherche,

tantôt se crispe, se cache, me détruit.

Ou me fait confiance et m’étreint. »

[image: images44] Ouvrir le Cœur, les bras, délier les mots… pour celui ou celle que l’on a ainsi reconnu.

Prendre conscience de soi au plus profond : « Qui suis-je face à lui ? »

Entrer en relation ! avec cet « autre qui nous regarde, qui nous habite »… Avec celui qui vit dans notre regard…

C’est :

– Honorer son vécu, sa nature.

– Lui exprimer, ce que l’on a vu, compris,

ressenti face à lui.

– Se faire Matrice, pour recevoir son bonheur

ou son désarroi.

– Etreindre ses peines.

– Partager ses joies.

– Respecter son espace.

– Veiller sur le nôtre.

– Se désidentifier.

– Choisir d’être son Ami.

[image: images45]


 

Exercice 13

« Quel visage ? »

« … Mais déjà, je ne suis plus naïve, comme avant, plus l’agneau de la fable : une armure instantanément se compose, me faisant la peau dure et lisse du métal. Impénétrable. La visière s’est refermée, comme une mâchoire, d’un claquement sec. Je viens de mettre à l’abri le cœur griffé d’Aurore. Et j’accuse à mon tour !…

Et si cela n’est pas resté anodin, n’est-ce pas parce que je me heurte là à une « histoire ancienne »? Qui chaque fois se ranime, brandit les vieux couteaux, remet à vif les cicatrices… L’histoire « où l’on a pas sa place ». Est-ce pour cela que cet homme joue au loup ? Celle où l’on se sent envahi, incompris, rejeté. Est-ce pour cela que la colère, la tristesse, éclatent, comme si une digue cédait, emportée par une simple goutte d’eau ?… »

[image: images66]

En lien avec le chapitre 18 du Tome I, p. 123

L’expérience de la communication

  dans la relation



  Ne percevons-nous, ne dessinons-nous,

  ne disons-nous, que la « queue du chat »?

[image: images67] Communiquer avec l’autre ressemble, trop souvent, à un « mensonge par omission »!

L’information est incomplète. Parce qu’une partie des données – en particulier celles qui relèvent de nos sensations, de nos sentiments ! – a été refoulée, est restée subconsciente ou inconsciente. Et cela est source d’innombrables malentendus, de trahisons présumées. De souffrances dans la relation. De rupture de nos liens affectifs et énergétiques. Source de solitude.

Nous croyons savoir ce qui s’est passé, nous l’analysons… Nous en ruminons les « événements »! mais la plupart du temps, nous occultons les énergies qui les caractérisent et les sous-tendent ! Ce que nous avons vraiment ressenti ! Pressés de nous fermer ! de nous protéger ! nous n’en retenons qu’une toute petite part. Notre communication avec nous-même, et avec l’autre, s’en trouve à la fois déformée et amputée.

*

  *       *

I. Apprendre à se percevoir

Nos perceptions premières, les plus archaïques, sont certainement les sensations (cerveau reptilien). Suivies, dans notre développement, par les émotions/sentiments (cerveau limbique) et – dernière évolution en date – par la capacité de traiter et d’élaborer ces données (cortex). L’étape la plus récente est aussi la plus complexe. Appelons-la « pensée ». Elle comprend notre capacité d’abstraction, de projection dans le temps et l’espace, le raisonnement, le jugement de valeur (discernement du bien et du mal !), la mémoire d’acquisition, etc.

A. Expérience préliminaire : s’observer !

… dont la pratique répétée, vous permettra de prendre conscience de votre vécu sensoriel, émotionnel et mental. Ainsi que de l’ordre de perception de ces données.

Exercice :

Avant de lire un roman, ou de regarder un film sur votre petit écran, préparez une feuille de papier, disposée horizontalement. Divisez-la en 3 colonnes, intitulées respectivement : Sensation / Émotion / Pensée.

Et prenez la peine de consigner sur cette page ce qui se passe en vous, au fil de votre lecture, de votre film… Utilisez de courts mots-clé :

1. Sensation/ et lieu du corps où elle se manifeste

Dans cette colonne, notez par exemple :

serré (cœur, tempes)

arrêt de la respiration (poumon, gorge)

contraction (estomac)

détente (épaules, mains), etc.

2. Émotion/sentiment/ et lieu du corps où cela se manifeste

Par exemple : tristesse (gorge, cœur)

peur (plexus, ventre)

angoisse (estomac)

joie (yeux)

colère (mâchoire, ventre, poitrine), etc.

3. Pensée : justification, explication, jugement de valeur

Par exemple : « Je me demande qui va gagner…

Ce n’est pas de sa faute, avec une enfance pareille !

C’est sûrement lui l’assassin…

Comme elle est belle ! »

Ne remplissez la troisième colonne (pensée), que si vous en avez l’envie et le temps. Vous étant la plus familière, elle est facultative !

[image: images68] Vous constaterez peut-être qu’il se passe en vous plus de choses que vous n’imaginez. Ou alors, pris par l’action, vous oublierez complètement l’exercice ! Si vous persévérez, vous vous apercevrez que votre vécu se manifeste dans l’ordre suivant :

sensation – émotion – pensée

Avez-vous encore besoin de vous en assurer ? Jouez au Maître Zen : poussez un cri puissant et imprévu, et demandez aux personnes présentes d’analyser ce qui s’est passé en elles.

Elles observeront qu’il y a eu d’abord sensation : arrêt de la respiration, contraction du plexus. Puis une émotion : peur. Puis, un raisonnement, une explication, une pensée : « Il est peut-être malade, il a une crampe, une abeille l’a piqué… » etc. Et enfin un jugement : « Quel idiot ! Qu’est-ce qui lui prend ? »

Et tout cela bien avant que le moindre échange verbal n’ait lieu !

B. Étendre l’expérience :

  s’observer dans la relation à l’autre.

Après avoir, par ce simple exercice d’attention, appris à vous percevoir plus précisément, et surtout dans toutes les étapes successives de votre ressenti ! étendez votre champ d’observation.

Décodez, en suivant ce même protocole – « sensation, émotion, pensée » – vos interactions relationnelles, professionnelles et familiales.

Vous découvrirez que les contenus correspondant aux deux premières colonnes de votre exercice (sensation, émotion), ne sont que peu conscients… et rarement partagés avec l’autre ! Que ce sont les informations de la 3e colonne, « pensées, justifications, explications, jugements de valeur » – celles qui étaient facultatives dans notre exercice ! – qui font l’objet du débat et occupent toute la scène ! Et cela d’autant plus si vous êtes stressé, vulnérable, en conflit, ou en retrait dans la relation !

*

  *       *

II. Apprendre à communiquer

Imaginons maintenant que « se dire » – à soi-même, et le cas échéant à l’autre ! – se présente comme le « dessin simplifié d’un chat » :

1) une tête ronde : les sensations…

2) deux oreilles pointues, deux petits yeux, une mous- tache : émotions, sentiments…

3) un corps dodu : pensées, explications, rationalisations…

4) une queue ondulée, qui se dresse fièrement : justifi- cations, reproches, jugements de valeur…

Et voyons comment ce dessin se superpose à notre expérience habituelle de la communication :

Prenons une interaction, en apparence banale, dans la vie d’un couple. Et examinons le processus de saisie et d’élaboration de leurs vécus respectifs, dans l’exemple qui va suivre.

A. La Vulnérabilité : source cachée de tous nos conflits

1) Les sensations : « Elle, est fatiguée par une journée où les enfants se sont montrés agités. Lui, a mal digéré son repas d’affaires, stressé par l’enjeu professionnel de cette entrevue. »

Ces données vitales, qui concernent le cycle veille-sommeil et le cycle digestif, se traduisent par des sensations : fatigue, lourdeur au ventre. Elles sont en lien avec notre 1er cerveau, dit reptilien.

Elles correspondent – dans notre dessin fétiche – à la « tête du chat », car c’est par là, me semble-t-il, qu’un enfant commencerait son dessin…

2) Les émotions, les sentiments : « Elle et Lui, chacun pour sa part, ressentent un besoin d’attention et d’affection, de compréhension, pour leur mal-être et se réjouissent d’un moment de retrouvailles et de détente le soir venu : ce sont là les racines cachées d’un futur conflit, qui prend sa source dans leurs attentes, leurs craintes, leurs projections…

Au fil de la journée, divers sentiments vont s’associer à leurs sensations corporelles, comme, par exemple, de l’irritation et de la culpabilité chez Elle, parce qu’elle n’arrive pas à pacifier les enfants, alliées à un sentiment de confiance et d’amour pour Lui, qui saura, pense-t-elle, l’aider à rétablir le calme en rentrant.

Lui, de son côté, est angoissé à l’idée de ne pas voir aboutir ses négociations. Il se sent seul, manquant d’appui. »

Tous ces messages émotionnels sont enregistrés par notre 2e cerveau, dit limbique. Cette étape correspondra, dans notre dessin, aux « oreilles, yeux, moustaches du chat »!

• Notre premier mouvement : éviter de souffrir ! En d’autres termes « refouler »! Et notre orientation intellectuelle, notre éducation, y contribuent : analyser plutôt que sentir ! Ainsi ne décoderons-nous pas nos deux premières sources d’information : sensation / émotion.

Pour une large part, celles-ci deviennent inconscientes, ou subconscientes, par crainte de nous dévoiler, d’exposer notre vulnérabilité. Nous préférons une certaine anesthésie et amnésie naturelles, face à ce qui nous blesse. Nous nous sécurisons, nous nous protégeons, en privilégiant notre troisième mode de saisie : celui de l’intellect et du raisonnement !

B. Nos mécanismes de défense et nos projections,

[image: images69] Suivis de nos raisonnements, ils viennent au secours de notre Vulnérabilité, en la masquant !

3) La pensée : associations, projections, raisonnements, explications. L’histoire continue : « Elle et Lui associent maintenant certaines images et réflexions à leur vécu sensoriel. Lui se réfère à ses expériences d’enfant (une mère qui le « cocolait » lorsqu’il était malade), et s’imagine l’accueil, les soins affectueux, qu’Elle lui prodiguera lorsqu’il rentrera à la maison !

Elle, qui a été un appui pour sa mère autrefois, lorsque ses frères et sœurs cadets donnaient tant de travail… se réconforte en pensant que Lui sera un soutien pour elle, et qu’elle a bien mérité qu’on l’aide à son tour ! Et, de se représenter comment il va la prendre dans les bras et raconter une histoire aux enfants ! » C’est là ce qui forme et nourrit le corps dodu du chat.

À ce stade, toute une « élaboration subconsciente », et tout un « déroulement de pensées » qui en découle, ont posé les bases d’un conflit à venir. Et ils l’ignorent ! Le « malentendu » existe avant même qu’ils ne se rejoignent le soir, échangent les premiers mots ! Et il sera d’autant plus profond que les sensations, les sentiments, les images, qui le préparent, n’auront pas été clairement perçus… qu’ils seront donc passés sous silence… manqueront au tableau… au moment où Elle et Lui se retrouveront. Car ils n’exposeront alors que la plus petite partie de l’iceberg, la partie émergée ! Les élaborations finales de leur cortex… Leur jugement ! Cela même qui nous valut la Chute dans le Jardin d’Eden !

4) Justifications, reproches, jugements de valeur :

« Le soir, rien ne se passe comme prévu… Lui est en retard, maussade, tout en étant plein d’attentes et d’un vécu inconnu d’Elle. Elle est découragée, nerveuse, pleine d’attentes, et d’un vécu dont Lui n’est pas averti. L’un et l’autre vont se sentir blessés et déçus par une attitude, un accueil, qui ne répondront ni à leurs besoins réels, ni à ce qu’en secret, ils espéraient… »

… Car ils n’en feront pas état !

« Lui s’exclamera peut-être : « Comment ! Les enfants ne sont pas encore couchés ! Tu ne te rends pas compte que c’est moi qui travaille…” Et Elle, de réagir en se taisant, ulcérée de tant d’incompréhension, ou en se justifiant : « Mais ils avaient tellement envie de te voir…”«

De nouvelles sensations : l’estomac qui se noue, la gorge qui se serre.

Des émotions amplifiées : par exemple, la frustration et la colère chez Lui, le sentiment d’abandon et d’impuissance, la peur de la confrontation chez Elle, viendront s’ajouter, mais seront occultés à leur tour…

Comme si Elle et Lui étaient victimes d’insensibilité, voire de paralysie, face à ce qu’ils éprouvent.

Les reproches et les jugements de valeur, c’est la « queue du chat »!

« Tu es comme ta mère, nerveuse comme un pou et toujours débordée par les événements.” « Tu es bien un homme, c’est facile ! papa gâteau le dimanche, absent le reste du temps.” Et ainsi de suite, faisant remonter, du même coup, toute une chaîne d’anciennes blessures et de contentieux accumulés ! »

Et voilà certains des revers de notre capacité d’abstraction, de projection, de jugement, fleurons de notre 3e cerveau, le cortex !

Notons bien, que lorsque nos conflits s’aggravent, ces jugements mutuels seront finalement les seules choses verbalisées et clairement communiquées. Comme s’il suffisait de dessiner la queue du chat pour voir toute l’image ! Comme s’il suffisait de raconter le dernier chapitre pour comprendre toute l’histoire !

*

  *       *

Nous sommes « sensibles »

  avant d’être « pensants »!

Nous avons désappris à lire et à exprimer nos sensations et nos émotions et que cela ne facilite pas la compréhension de ce qui nous arrive et des images que nous y associons.

Avec pour conséquence le retrait, la coupure ou la sclérose de nos liens !

Dans nos relations, c’est là une source majeure de malentendus, de blessures données et reçues, de conflit, de régression, de séparation.

Notre vie peut devenir ainsi, toute entière, « un mensonge par omission ». Une autre histoire que notre histoire ! Un abc que nous avons perdu. Un dessin dont nous ne savons plus dire :

« Mais ça c’est un chat !”

a) Le commencement de l’histoire est toujours, toujours, de l’ordre du sentir (sensation, émotion).

b) Le conflit prend immanquablement sa source dans notre Vulnérabilité. Il n’y a pas d’exception.

c) Et ce qui fait suite est toujours de l’ordre d’un déni, qui s’associe à nos « mécanisme de défense », à nos reprises de pouvoir ! C’est généralement à cette seule dernière étape, que se limitera, presque invariablement, notre communication !

« Appeler un chat un chat », c’est commencer par le commencement. C’est prendre acte de toute l’histoire, de tout le dessin. Et c’est le partager avec l’autre, sans en omettre la véritable genèse !

C’est se montrer, sans cacher la moitié. Sans se défendre de l’essentiel, c’est-à-dire de ce qui nous a touchés !

Exercez-vous à cela dans les petites, puis graduellement dans les plus grandes situations de la vie quotidienne. Commencez par un dialogue honnête avec vous-même. Puis prenez le courage de vous dévoiler, de vous confronter.

[image: images70] On ne fait bien l’amour que nus ! Apprenez à vous déshabiller de vos images, à donner de vous, tels que vous êtes. À recevoir l’autre tel qu’il est. C’est là une condition de l’amour, de l’intimité, de la croissance, de la maturité.

*

  *       *

En « Dialogue Intérieur » (7), puis dans le dialogue avec l’autre, nous apprendrons à nous percevoir, à nous exprimer : « se sentir, prendre conscience, se dire ». À répondre lucidement et avec amour à nos propres besoins. Et, le cas échéant, à partager cela dans la relation (cf les Appendices I et II en fin d’ouvrage).

[image: images71]
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