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Frère Roger de Taizé (1915-2005)


Introduction

Il est rare d’écrire sur ce qui est positif dans l’être humain. Celui-ci est plus souvent décrit par ses manques ou ses dysfonctionnements. D’ailleurs, l’homme a naturellement tendance à se souvenir davantage des événements négatifs qui l’ont affecté que des faits positifs. De tels événements laissent des traces dans le psychisme, sources de malaises et d’inconfort, et font douter de la capacité à réussir. Or les qualités et les points forts sont des ressources invisibles, qui ne demandent qu’à s’exprimer comme, dans une mine, on doit creuser sous la terre pour en extraire les richesses.

N’y aurait-il pas, dans les tendances inconscientes de l’homme et à côté de ses pulsions destructrices, des prédispositions susceptibles de favoriser la vie, se manifestant par une volonté de construire le quotidien, de développer des compétences personnelles, de favoriser la vie relationnelle ?…

L’histoire montre que cohabitent dans l’homme autant de tendances destructrices que constructives. Chaque individu est donc amené à se positionner : va-t-il favoriser ses tendances égocentriques et satisfaire certains besoins au premier degré ? s’isoler des autres et se replier sur lui-même ? Ou va-t-il choisir de prendre conscience du positif qu’il porte au meilleur de lui, de s’en laisser imprégner, afin que ce positif prenne de plus en plus de place dans sa vie, et l’aide à déterminer ses choix jour après jour ?

André Rochais, fondateur de l’organisme Personnalité et Relation humaines (PRH) (30), a souligné qu’il y a en chacun un dynamisme qui le pousse à développer ses potentialités, à grandir et à avancer. C’est en prenant au sérieux ce qu’il porte en lui-même, en le déployant et en l’expérimentant dans des actions concrètes qu’il va acquérir de nouvelles compétences pour sa vie, à la fois pour luimême mais dans une interaction avec les autres.

Les humains se distinguent par leur attitude devant la vie, qui se forme chez l’enfant pendant ses premières années et demeure stable par la suite. On peut en distinguer trois types.

Certains développent une attitude positive, ce seront des optimistes : ils sont capables d’accueillir les événements en restant détendus. En cas de difficultés, ils savent faire la part des choses, ils tournent la page facilement après un échec dans la mesure où ils apprennent de leurs erreurs, ils ne se découragent pas, ils continuent à avancer.

Les seconds ont une attitude générale plutôt négative, ce sont des pessimistes. Ils remarquent surtout des éléments négatifs chez les autres, dont ils soulignent les manquements, ou dans les événements du quotidien ; ils ont de la difficulté à se projeter dans l’avenir de manière positive, augmentent leur ressenti subjectif occasionné par une difficulté en dramatisant, et se découragent facilement.

Et les derniers ont une attitude générale plutôt neutre devant la vie : ils sont plutôt observateurs, ils voudraient que les autres leur prouvent d’abord s’ils peuvent leur faire confiance ou non. Sceptiques, ils évaluent le pour et le contre d’une action avant de s’y engager, ils ne se passionnent pas facilement pour une cause, mais ne rejettent pas facilement les propositions ni les personnes non plus. Ils sont plutôt mesurés dans leur approche de la vie.

Il faut d’ailleurs distinguer les événements extérieurs de la vie intérieure. Les premiers marquent le quotidien. C’est face à eux que le sujet se positionne en les approuvant ou en les désapprouvant : chacun est obligé de les intégrer dans son parcours personnel. Il se projette dans l’avenir en faisant des projets à court, moyen et long terme, il prépare ce qu’il souhaite réaliser avec plus ou moins de précision et de stratégie. Certains ont tendance à anticiper des projets à long terme, d’autres en revanche agissent plutôt en gérant leur quotidien à court terme. Chacun y réagit par son ressenti émotionnel, en fonction de son histoire, en mobilisant son expérience, en mettant en œuvre sa réflexion et son analyse. De cette manière, un espace se forme à l’intérieur de soi-même, ce que l’on appelle la vie intérieure.

C’est là que l’individu ressent ses sentiments et émotions ; il peut les intégrer davantage en analysant leur contenu, ce qui sera la base pour réfléchir sur lui-même. Il fait appel à la mémoire de son expérience passée, se sert de ses réussites car il est normal de vouloir renouveler cette expérience, mais il intègre aussi les expériences douloureuses, difficiles, où il s’est trouvé en échec, pour ne pas recommencer et améliorer ses performances grâce à la compréhension de ses erreurs.

Au cœur de sa vie intérieure, il a accès à ce qui est le plus précieux pour lui, ce en quoi il croit, ce sur quoi il fonde son existence. Il s’agit de son trésor, toujours disponible, qui constitue une ressource intérieure capable de dynamiser son existence : ce sera un soutien, même dans les épreuves les plus graves. Ce trésor est constitué à la fois d’un donné inné où chaque humain est unique, mais aussi dans l’interaction entre ce qu’il reçoit de l’éducation de la part de ses parents où il intègre des principes et des valeurs, et ce qu’il perçoit comme juste pour lui-même et ce qui est susceptible de donner une direction à sa vie. Cette interaction se fait au-dedans de lui-même, sans qu’il en soit pleinement conscient. Il peut ressentir une densité de la vie, une justesse, une force intérieure, un goût de vivre de manière plus intense et plus vrai lors d’événements clés ; ces moments ne sont pas si rares, mais l’être humain ne se soucie pas souvent d’en prendre conscience, de se préciser leur contenu et de les intégrer dans son expérience. Or le trésor dont ils sont de simples émanations ne demande qu’à être découvert pour animer davantage l’existence. Chacun peut décider de s’intéresser à ce qui vit au profond de lui pour en prendre connaissance et l’autoriser à dynamiser sa vie.

Il vivra ainsi à partir de ce qui est le meilleur de lui-même.


I

Se connaître soi-même

Je me connais

Il arrive couramment d’entendre quelqu’un affirmer : « Je me connais. » Les personnes veulent dire qu’elles connaissent leurs réactions dans telle ou telle situation ; elles ont une expérience de leurs habitudes, elles savent comment se déroule leur vie ordinaire, familiale, professionnelle, sociale, et elles connaissent leur histoire personnelle. Elles ont appris à faire face à différentes contraintes et elles savent comment réagir en fonction du contexte. Il est ainsi possible de se connaître à un niveau intellectuel, c’est-à-dire de savoir comment se déroule le quotidien, dans quel ordre chacun agit au fil de la journée, comment il traite les problèmes courants et qui est susceptible de le mettre en difficulté. Il serait plus juste de dire dans ce cas : « Je sais beaucoup de choses sur moi », ou : « Je sais ce qui me permet d’organiser ma vie convenablement et confortablement sans être trop bouleversé. »

CONSENTIR À ÊTRE SOI-MÊME

Je voudrais donner un autre exemple de la connaissance de soi. Le soir du 31 juillet 2010, j’écoutais une interview d’Isabelle Huppert sur France Culture. Parlant de son travail, elle disait que les gens pensent habituellement que les acteurs jouent des personnages qui leur sont proposés par des écrivains ou des metteurs en scène. Or, pour elle, un acteur doit être toujours lui-même quand il incarne un personnage. Il y entre en s’y investissant lui-même, en puisant dans ses ressources émotionnelles pour aller au-delà de ce qui est caché consciemment, de ce qui touche à des tabous, des non-dits, le subconscient. C’est alors qu’un comédien devient convaincant et admirable : il rend le personnage accessible au spectateur qui peut y entrer à son tour et le suivre émotionnellement. Un bon acteur ne joue pas le personnage créé par quelqu’un d’autre, il crée un personnage qui est composé d’aspects de lui-même : il est sans cesse en train d’inventer quelque chose de nouveau. Cette capacité – développée de manière artistique et, on peut dire, exceptionnelle chez les acteurs –, est possible en chacun d’entre nous, de manière différente, en suivant ses propres émotions, sentiments et sensations. Cela demande de s’accueillir soi-même dans des aspects différents pour aller à la rencontre de la nouveauté: ne pas rejeter des côtés que l’on n’aime pas chez soi, ne pas avoir peur de son propre positif non plus qui dérange dans la mesure où il invite à changer.

La connaissance de soi concerne forcément la vie qui est en chacun de nous : nous sommes des êtres vivants. Quand André Rochais a commencé à chercher où il devait toucher l’être humain pour déclencher une croissance, il a eu l’intuition qu’il y avait un potentiel, un « trésor » gisant dans les fondations de chacun, qu’il suffit de découvrir pour le développer. Ce trésor existe et il est vivant, et pour cette raison, il a appelé cette réalité profonde de l’homme son « être ». Chaque personne a ses « couleurs » qui lui donnent son identité, qui l’invitent à agir dans la société de manière concrète et personnalisée, non pas en étant isolée mais dans une complémentarité avec d’autres. C’est à partir de l’être qu’est déclenchée une dynamique de croissance qui habite et anime toute la personne.

C’est ma vie !

Le mot « vie » a plusieurs connotations. Quand quelqu’un, interpellé vis-à-vis de ses choix, répond : « C’est ma vie », il fait allusion à des éléments concrets qu’il ne peut ou ne veut pas changer ; il signifie ainsi qu’il évolue dans un contexte où il tient les rênes – refusant aux autres de remettre en cause ses choix. Mais la vie correspond aussi au ressenti d’une dynamique à l’intérieur de soi qui invite à s’engager de manière nouvelle. Quand on interroge les personnes sur cette perception de vie, elles répondent qu’il y a de la force, de l’harmonie, de l’amour, de la sagesse… et parfois rajoutent qu’elles perçoivent de la spiritualité, une inspiration qui atteint toute leur personne en y apportant du sens, ce qui les rend heureuses. Une des caractéristiques de cette vie est qu’elle est perçue comme authentique, donc faisant partie de chacun comme quelque chose que l’on s’approprie mais aussi comme venant de plus loin que soi, d’une force plus grande. Des métaphores sont parfois utilisées : « C’est comme un souffle en moi qui m’anime » ; « C’est comme un feu qui brûle en moi et qui me consume » ; « C’est comme un courant qui m’emporte » ; « C’est comme une source en moi où je peux m’abreuver ».

Il y a des moments propices pour se mettre à l’écoute de cette vie profonde : il est déjà nécessaire que certaines conditions extérieures soient remplies – ainsi, il est utile de se mettre à l’écart des soucis du quotidien et des stimulations qui viennent du monde extérieur, de débrancher le téléphone portable, de ne pas allumer la télévision ni la radio, de ne pas aller sur Internet et d’être à peu près sûr que personne ne sonnera à la porte. Il est ainsi possible de passer un moment avec soi-même, en goûtant ce qui est vécu comme positif : une sensation de paix profonde, de la force, ce qui a de la valeur pour soi dans la relation humaine, ce qui est perçu comme un don de la part d’autrui et pour lequel on éprouve de la reconnaissance, ce qui donne du sens au quotidien. Prendre contact avec ses réalités profondes et s’en imprégner leur donnent plus de volume et de contenu, au point de remplir petit à petit toute la personne. Cette pratique est connue dans différentes techniques de méditation. La formation PRH l’encourage en prenant un « temps d’être » ou un « bain d’être ».

Pour prendre du temps avec soi-même, il faut tenir compte des rythmes circadiens : certaines personnes, matinales, ressentiront davantage de dynamisme le matin ; d’autres en revanche, vespérales, sont plus dynamiques le soir.

La vie intérieure

Quand nous parlons de la vie, nous faisons souvent allusion à la perception d’un mouvement qui a le goût de quelque chose de nouveau. Ce peut être une inspiration, voire une invitation, à faire quelque chose de précis : rencontrer quelqu’un, faire une démarche ou modifier le quotidien. Ou une compréhension nouvelle : se percevoir avec un aspect différent de ce que l’on connaissait. Il peut s’agir aussi d’une prise de relief : sans forcément mettre en œuvre un aspect nouveau, des facettes de la personnalité sont investies dans une rencontre ou dans une occupation précise, et la personne se ressent particulièrement vivante en ces instants-là.

Le mouvement de vie se reconnaît par son retentissement dans la vie intérieure : la personne découvre un intérêt pour ce qui se passe en elle, ou elle devient attentive à sa manière de vivre une action ordinaire. Elle peut se sentir invitée à approfondir un aspect d’elle ; elle veut avancer en acquérant des compétences nouvelles. Elle éprouve de la curiosité, veut se familiariser avec un domaine nouveau. Ou encore, elle questionne ses pratiques en entrant dans une mise en cause d’elle-même.


Les éléments qui permettent de consentir à être soi-même

Un mouvement en liberté

volontaire,
en étant pleinement conscient de soi,

permettant l’accueil des aspects négatifs de soi : ses faiblesses,

des aspects positifs de soi : ses forces,

aboutissant à leur intégration sans se laisser abattre par
ses faiblesses

et sans minimiser ses forces,

vivant dans la réalité en assumant les contraintes,

en assumant sa responsabilité,

en se donnant du plaisir,

en accueillant ses intuitions profondes

et ses invitations intérieures,

pour se vivre en fidélité à soi-même.



SE CONNAÎTRE PAR SA VIE ÉMOTIONNELLE

Les émotions sont des mouvements primaires de la vie intérieure (39), on peut les considérer comme des jaillissements des profondeurs. Cette profondeur n’est pas directement accessible par l’intelligence ni par la volonté, or elle alimente une vie à notre insu. Cette vie profonde est habituellement appelée inconscient. Celuici est aussi réel que ce qui est perçu consciemment, l’inconscient sous-tend en particulier l’action, par différents mouvements qui invitent ou poussent à agir. Les émotions sont une partie des manifestations de l’inconscient : elles ont une existence propre, elles s’expriment au-delà du raisonnement conscient. Une fois déclenchées, elles ont une évolution naturelle, elles ne sont pas permanentes. Il est impossible de les éliminer par une simple décision même si elles provoquent une gêne, sèment un trouble ou bouleversent. Elles sont accessibles au raisonnement, à la compréhension et à la réflexion quand elles sont devenues conscientes. Grâce à l’analyse de leur contenu psychologique, il est possible d’intégrer tout ce qu’elles peuvent nous révéler.

Les émotions comportent un contenu psychologique avec plus ou moins d’ampleur, il peut être dense à certains moments et discret à d’autres. Elles s’accompagnent de sensations physiques : de chaleur, de froid, de tension, d’oppression, de rougeur au niveau de la peau, de transpiration, de tremblement, de respiration accélérée, d’enrouement ou de crispations de la voix, parfois d’urgence à faire ses besoins – ce qui peut expliquer certaines diarrhées – ou d’uriner fréquemment, parfois elles donnent envie de bouger ou de frapper ou encore de se faire mal physiquement. De tels signes sont sous-tendus par une certaine anxiété. À l’inverse, les sensations physiques se traduisent aussi par une détente dans le corps, la voix qui s’exprime avec force et vigueur, ce qui fait dire que la personne habite ses paroles et qu’elle est bien existante. Quand nous parlons du vécu intérieur, celui-ci signifie le contenu psychologique avec son retentissement sur le corps. Le support physiologique en est le système nerveux autonome, et nous sommes inconscients de son action, ce qui explique qu’il s’exprime malgré soi, indépendamment de la volonté. On parle aussi de sa fonction de langage, c’est le langage corporel : le corps parle à la place de la personne qui n’a pas encore appris comment traduire cette émotion particulière avec tout son contenu dans des paroles adaptées. On distingue les émotions par leur cortège physique inséparable des sentiments de l’autre : un sentiment peut être purement psychique. Une émotion sera toujours visible par les autres alors qu’un sentiment peut être gardé pour soi : seul l’intéressé sait ce qu’il ressent. Par exemple, le sentiment d’être amoureux de quelqu’un peut être gardé secret jusqu’à ce que la personne révèle ce sentiment à la personne en question ou jusqu’à ce qu’elle en parle avec quelqu’un. À moins de se laisser emporter par l’envie quand il voit la personne en question : ainsi les observateurs attentifs peuvent déceler un tel sentiment chez l’autre.

Provoquées par une stimulation, les émotions prennent leur origine dans un événement de l’actualité. Certaines seront déclenchées par la rencontre de quelqu’un, une conversation en vis-à-vis, par téléphone, par lettre, par Internet : le fait d’échanger avec quelqu’un peut nous toucher à des niveaux différents. Ressentir « quelque chose », après avoir échangé avec quelqu’un, montre que la personne réagit intérieurement. Or, l’émotion en question n’est pas toujours identifiée, la personne sait seulement qu’il s’est passé quelque chose en elle.

Une stimulation peut être purement intérieure : penser à quelqu’un de vivant ou du passé, ressentir qu’il nous manque, que l’on voudrait le contacter ou lui dire encore quelque chose – pour les personnes décédées – provoquent une émotion. Élaborer un projet, anticiper sa venue comme le fait de partir en vacances, passer en revue une action à réaliser s’accompagnent d’émotions. Ainsi il est possible de ressentir du bonheur en goûtant déjà au plaisir à venir ou, à l’inverse, d’éprouver de la peur face à une situation que l’on redoute.

Le passé personnel peut être très présent dans le quotidien. On peut revivre certaines scènes, notamment des situations où l’on a été blessé, ou en difficulté, et on craint la répétition d’une situation qu’on cherche à éviter. Revivre des périodes difficiles peut pourtant accompagner certaines phases d’un travail sur soi, en particulier si la personne cherche à éclaircir comment elle a été élevée, comment elle a été marquée pendant sa période scolaire et/ou de formation professionnelle.

Il est inhabituel de se demander comment nous réagissons intérieurement aux événements, aux rencontres, et d’identifier ce qui se passe en nous. On peut avoir peur de se laisser aller à ressentir davantage d’émotions, redoutant de ne pas pouvoir en faire le tri et d’être perturbé par un ressenti trop présent. Trop habituées à penser, à traiter les problèmes en agissant par la mise en place de comportements pour y faire face, les personnes privilégient la résolution des difficultés, et non
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Les émotions à l’arrière-plan
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