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1. Kit de première urgence 


L’EXPRESSION DU RESSENTI
Je vous suggère vivement :
• En premier lieu, de « reprendre haleine », surtout si vous en avez eu « le souffle coupé » : respirez donc profondément, en prenant bien conscience du va-et-vient de la respiration à l’intérieur de vos poumons et de votre cage thoracique, et ce, durant une bonne dizaine de minutes.
• Ensuite, de prendre quelques gouttes d’un mélange de Fleurs de Bach appelé « Rescue » (dans toutes les bonnes pharmacies). Réitérez la prise une heure plus tard.
• Puis de contacter ou mieux d’aller rendre visite à l’ami(e) de cœur – plutôt que le conjoint – celui qui vous veut vraiment du bien, pour profiter de son oreille bienveillante.
• Enfin, d’accueillir pleinement l’émotion qui ne va pas manquer de monter devant lui/elle : colère, tristesse ou peur, peu importe laquelle. Plus vite elle viendra, mieux vous serez connecté à votre force de vie.
Il est parfaitement inutile, voire néfaste, de « prendre sur soi » dans ces moments-là, pour jouer les héros ou pour soi-disant vouloir respecter l’autre.
Respectez-vous en premier ! Si l’ami(e) en est vraiment un(e), il/elle ne vous tiendra pas rigueur de cette libération d’émotion, même violente, et sera honoré(e) de votre confiance.
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laisser s’installer. Je fis donc comprendre à ma coachée que se sentir coupable était une façon sournoise de ne pas accepter son impuissance face à une situation difficile.
Je lui expliquai avec bienveillance qu’elle ne pourrait pas revenir sur le passé ni le modifier puisqu’il était définitive-ment révolu : le « ressassement culpabilisant » non seulement était inutile car il n’apportait aucune solution concrète mais il « pompait beaucoup d’énergie ». En prenant conscience de cela, Angèle fut prise d’une grande tristesse, que j’accueillis au mieux car je savais qu’il s’agissait là d’une étape, un peu douloureuse certes, mais indispensable à la bonne évolution de ma cliente. J’ajoutai cependant qu’Angèle pouvait tout à fait décider d’avoir la maîtrise du présent et lui demandai si elle le voulait vraiment. Elle acquiesça.
Nous fîmes alors ensemble la liste actuelle de ses qualités, compétences et ressources intérieures, le plus objective-ment possible. Au fur et à mesure, Angèle retrouva une bonne part de son estime d’elle-même ainsi que le sourire aux lèvres en fin de séance.
Le seul moment présent
Alors qu’elle avait toujours été ponctuelle, Angèle fut très en retard à la séance suivante. Comme je lui en fis la remarque, elle m’avoua avoir longuement attendu son tour au bureau de tabac pour jouer au Super Loto. Je l’interrogeais sur le montant de sa mise et ce qu’elle en espérait. Sa réponse fut longue à venir : « En fait… pas grand-chose… »
Je lui montrai alors comment « son mental avait glissé du passé révolu au futur hypothétique sans s’en apercevoir ». Elle avait complètement oublié le présent et, en
l’occurrence, ce qu’elle aurait pu faire aujourd’hui avec 
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l’argent de sa mise, « s’offrir un petit plaisir par exemple », pour montrer de la reconnaissance à la « belle personne qu’elle était ». Angèle comprit alors comment elle pouvait investir différemment le présent et « tenter vraiment sa chance » avec de bons outils : ceux dont nous avions fait l’inventaire lors de la séance précédente.
De plus, je lui proposai de trouver le sens qu’elle voudrait donner à son prochain emploi. Angèle prit conscience qu’elle souhaiterait travailler dans un domaine plus créatif et moins « lié à la société de consommation », car elle n’en « pouvait plus des chaînes d’assemblage ». L’ex-ouvrière voulait aussi avoir une « activité en équipe », avec, si possible, certaines de ses anciennes collègues d’usine.
Je lui proposai d’en dresser une liste, avec les compétences spécifiques de chacune, en vue de les « recruter » plus tard autour d’un projet qu’Angèle leur soumettrait. Ma cliente n’en crut pas ses oreilles : « Moi, chef de projet ? Vous croyez ? » C’est sur cette interrogation que je laissai Angèle car la séance était terminée.
Un tournant professionnel
Lors de sa quatrième séance quinze jours plus tard, Angèle fut parfaitement ponctuelle et apparut rayonnante. Elle avait commencé à peaufiner son projet et brûlait d’impatience de me le soumettre. Il s’agissait de reprendre son premier métier de couturière dans la confection pour dames. L’idée lui était venue d’ouvrir un petit « atelier de retouches créa-tives » dans son grand garage, afin de donner une seconde vie à des vêtements presque neufs.
De la manufacture où elle avait « bossé toute jeunette », Angèle avait en effet pu conserver quelques machines à 
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coudre et de la mercerie : la mise de fonds était donc réduite. L’ex-salariée comptait créer une auto-entreprise ainsi qu’un partenariat avec l’association Emmaüs et les dépôts-ventes des communes alentours.
Toutefois, sa nouvelle activité nécessitait une bonne démar-cheuse. Aussi avait-elle fait appel à une amie, ex-commerciale de l’usine, qui s’installait de son côté en indépendante. Je lui conseillais malgré tout d’élargir son recrutement, car elle ne devait pas se limiter à celui, certes généreux, d’une ex-collègue. Elle en convint.
Puis j’interrogeai Angèle sur ce qui avait été son « princi-pal moteur » : elle déclara être particulièrement fière de travailler dans « l’économie durable » et d’abandonner la fabrication d’objets « conditionnés à avoir une courte durée de vie ». Je la félicitai et lui proposai d’effectuer avec elle un « brainstorming » pour choisir le nom de son atelier.
Après diverses tentatives, nous en restâmes à « Retouch’à neuf », en attendant l’avis éclairé de sa future commerciale. Puis, afin de lui donner toutes les chances de pérenniser son entreprise, je lui suggérai de se faire épauler en matière de gestion par un organisme social spécialisé et éventuel-lement un établissement de micro-crédit. Mais Angèle y avait songé avant moi et s’était déjà inscrite !
Qui vivra verra…
Restait une cinquième séance de coaching à programmer. Angèle déclara qu’elle ne ressentait pas le besoin de revenir, me montrant par là sa prise d’indépendance, dont je me réjouissais intérieurement.
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Toutefois, je jugeai plus prudent de proposer à Angèle de revenir avec sa commerciale après la création de sa société, afin d’une part de peaufiner l’offre de « Retouch’à neuf » et de bien définir la contribution précise et la valeur-ajoutée de chacune. « La balle est dans mon camp, si je comprends bien », me répondit-elle en souriant. On ne pouvait mieux dire !



4. RETROUVEZ CE QUE VOUS CROYEZ AVOIR PERDU


Ce chapitre est celui du ressourcement en profondeur. Vous allez notamment redé-couvrir vos proches sous de nouvelles facettes, en vue de requalifier et de régé-nérer les relations avec eux. Vous aurez aussi l’occasion de vous « fréquenter » vous-même plus intensément et en reti-rer une source de satisfaction pleine et entière. En fait, vous allez pouvoir aller à l’essentiel et ainsi vérifier que « la vie vaut vraiment la peine d’être vécue ». Beau programme, non ?



Au fil des années, le risque est grand que la routine « métro-boulot-dodo » et vos préoccupa-tions professionnelles aient peu à peu estompé dans votre esprit certains aspects de la personna-lité de vos proches, et notam-ment, hélas, les bons…
En effet, quand vous ne vous retrouvez ensemble que le soir venu, après une journée de travail fatigante, et/ou le week-end pour vaquer aux corvées domestiques puis vivre ensemble quelques loisirs familiaux, il est fort pro-bable que vous soyez rentré sans vous en rendre compte dans une perception plus étroite de votre conjoint ou de vos enfants, voire qu’un fossé invisible se soit creusé entre vous au fil du temps…
Cette vision peut donc être élar-gie durant cette période « inter-médiaire ». Et c’est une vraie chance ! Car l’opportunité vous est donnée de prendre le temps de redécouvrir l’autre : et ce n’est pas rien !
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LES QUALITÉS DE VOS PROCHES
1. Commencez par la simple observation de l’autre, comme ça, sans en avoir l’air, et laissez-vous surprendre : « Tiens, ma femme porte un tailleur vert que je ne lui avais jamais vu » ; « Je n’avais pas remarqué le nouvel emplacement de parking de mon mari » ; « On dirait que ma fille se met à aimer Proust » ; « Je ne savais pas mon aîné amateur de vieilles motos », etc.
2. Puis, quand vous voilà seul à la maison, après que chacun a quitté le nid pour le travail, le lieu d’études ou le stage professionnel, osez vous glisser un moment dans l’antre personnel de chaque membre de votre famille (bureau, chambre, etc.). Sans être indiscret bien sûr – il n’est évidemment pas question de fouiller ni de déplacer quoi que ce soit –, imprégnez-vous de l’atmosphère de la pièce et demandez-vous d’emblée si vous vous sentez bien ou non dans cet univers.
Essayez de savoir ensuite pourquoi : constatez l’état d’ordre ou de désordre, humez l’odeur du lieu, regardez précisément ce qu’il y a d’affiché ou d’encadré aux murs, le contenu des étagères, le titre des dossiers sur la table ou le bureau, l’éparpillement des vêtements sur les chaises et des jouets au sol…
3. Vous allez sûrement découvrir quelque chose d’inconnu qui vous étonnera. Si des émotions (tristesse, peur, colère) surviennent éventuellement à l’issue de certaines découvertes, assumez-en la pleine responsabilité. Mais, surtout, une fois le calme revenu en vous, retirez-en le fruit positif pour :
• analyser la teneur de votre relation actuelle de façon plus objective ;
• mieux accepter l’autre tel qu’il est, sans le juger ;
• aimer davantage ce qu’il représente de beau et d’irremplaçable à vos yeux.
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