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			Je tiens à remercier tout particulièrement Josée Dufour, première réviseure de l’écriture de ce livre et Anne-Marie Dufour, créatrice de tous les graphiques.

			Merci à tous pour l’intérêt manifesté à l’égard de cet ouvrage et les commentaires constructifs apportés. Merci à Louise, Marie-Pier, Christine, Luc, Normand. Merci à Louis-Georges, mon ami, qui m’a toujours soutenue professionnellement. À Régina, à qui je souhaite une belle carrière de psychoéducatrice. Et à monsieur Yvon Dallaire qui m’a si généreusement aidée en m’offrant ses conseils et la préface de ce livre, à la fois touchante et pleine de sagesse. 

			Merci également à Antoine et Maude pour votre soutien. Merci à vous tous, mes sœurs, mes enfants, belle-sœur et beaux-frères, gendres, bru, pour votre amour inconditionnel.

			Enfin ce livre restera pour moi associé à ma belle Chanel, mon goldendoodle, ma compagne dans mon travail de clinicienne et d’auteure. Elle est décédée le lendemain de la fin d’écriture de ce livre, mais vivra à tout jamais dans mon cœur.
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			«Je suis la seule personne avec laquelle je suis assuré de passer le reste de ma vie. Il est donc de la première importance de faire de moi-même mon meilleur ami. À quoi sert un ami ? Non seulement un véritable ami partage plusieurs affinités avec moi, mais il sait qu’il peut toujours me dire la vérité, sa vérité. »

			C’est à cet objectif que la psychologue Lucie Dufour nous invite : à faire de soi la personne la plus importante de sa vie, sans minimiser l’importance du respect et de la relation à l’autre. Mais, justement, le respect de l’autre commence par le respect de soi. Pour qu’il y ait rencontre (amicale, conjugale, sociale, professionnelle), il faut deux personnes bien centrées, sans être égocentrées, et bien différenciées pour que chaque rencontre puisse profiter aux deux personnes. C’est pourquoi la conscience de soi, l’acceptation de soi et d’autrui sont nécessaires à une vie épanouissante avec le temps et le vécu.

			Le principal regret des mourants sur leur lit de mort est d’avoir vécu leur vie selon les attentes des autres. Non pas que nos propres attentes soient si différentes des leurs, mais d’avoir donné la priorité à celles des autres : nos parents, notre partenaire, notre entourage social ou nos collègues de travail. Un autre regret est celui d’avoir été plutôt gentil que vrai, de ne pas avoir osé dire réellement ce que nous pensions ou sentions pour ne pas « perturber » les autres. Cela ne veut pas dire que l’on ne peut pas être un vrai gentil, au contraire. Un dernier regret fréquemment exprimé est d’avoir misé davantage dans l’avoir plutôt que dans l’être, dans les biens matériels plutôt que dans la chaleur des relations humaines et la gratitude envers la vie. Se retrouver riche, mais seul au moment de notre ultime séparation est probablement la principale source de désespoir des aînés qui voudraient tout recommencer, car ils ont l’impression d’avoir passé à côté de leur vie.

			Le livre de madame Dufour veut justement nous éviter d’avoir ces regrets à la fin de notre vie. Et pour ce faire, elle nous transmet de nombreuses informations pour nous maintenir en santé, non seulement biologique et physique, mais aussi et surtout en santé psychologique et relationnelle. Ses excellents conseils – que je partage – touchent l’alimentation, les neurones, l’énergie vitale et le vécu, soit les quatre éléments à la base de notre égo. Elle nous aide à le rendre fort et souple en même temps.

			Lucie nous parle non seulement avec l’expertise d’une psychologue qui a rencontré de nombreuses personnes en cheminement dans son bureau, mais aussi avec l’expérience d’une enfant, d’une adolescente, d’une mère et d’une femme qui s’est construite tout au long de sa vie, comme nous tous à travers des hauts et des bas, des questionnements et des prises de conscience. C’est ce vous constaterez dans sa conclusion.

			Je vous invite donc à la suivre dans ce cheminement de vie pour développer votre égo, sans devenir narcissique ou manipulateur, pour arriver, à la fin de votre vie, content de vous-même et en disant : « Si c’était à refaire, je reprendrais les mêmes décisions », même si certaines décisions ont pu être difficiles et lourdes de conséquences pour vous-même ou votre entourage.

			Bonne lecture et bonne adaptation!

			Yvon Dallaire, M.Ps.

			Psychologue et auteur
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			Notre capacité à aimer se manifeste dans tous les gestes que nous posons. On entend un peu partout qu’il faut avoir du respect, de la gentillesse, ouvrir son cœur, mais aussi qu’on doit avoir de la discipline et une bonne hygiène de vie. Cela peut s’appliquer à soi, aux autres, à l’environnement.

			Le plus difficile est de trouver l’équilibre entre soi et les autres. Cela suppose que nous avons acquis des éléments de force et de souplesse dans la structure de notre personnalité.

			L’énergie yin et yang. L’équilibre, la complémentarité des choses. L’eau et la terre. L’air et le feu. Le chaud et le froid. Le contrôle et le lâcher-prise. L’amour de soi. L’amour de l’autre. 

			Suivez-moi. Je vais vous guider. Comme je guide des gens depuis 25 ans déjà. Je suis psychologue clinicienne. Ma fonction est d’aider les gens à grandir, à trouver le chemin menant à leur paix intérieure. Je vais vous transmettre ce que j’ai compris avec l’expérience, mes connaissances acquises, ce qui a été mon propre chemin vers un équilibre entre moi et les autres. J’ai eu la chance, au cours de ma vie, de rencontrer des gens significatifs qui m’ont permis d’évoluer. Certains m’ont fourni les outils nécessaires pour élargir ma conscience et comprendre, alors que d’autres ont eu une influence sur l’ouverture de mon cœur. Les deux processus sont importants et complémentaires. 

			J’espère que ce livre sera inspirant pour vous, tout comme l’a été mon désir d’aider les gens à évoluer et à surpasser leurs schémas négatifs répétitifs. Je me pencherai sur la structure de l’égo, le cœur du problème, dans le but d’équilibrer davantage les deux pôles de notre structure interne : la force et la souplesse. 

			Les gens consultent en raison de symptômes intrusifs, tels que l’anxiété et la dépression. Ils espèrent éliminer des émotions et des comportements indésirables chez eux et chez les gens qui les entourent. Certains ont quitté leur enfant intérieur et se sentent bien lorsqu’ils maîtrisent tous les aspects de leur vie. Ils tolèrent mal de ne pas être en contrôle; ils sont trop rigides dans leur fonctionnement. Quelques-uns ont développé un faux soi qui accepte tout en apparence pour ne pas être rejeté. Leur structure interne manque de force et de solidité. Ils évitent les conflits et accumulent des tensions. 

			Dans tous les cas, l’évolution devra passer par un contact accru avec le « soi » intérieur. Je vous présenterai des concepts, des images et des outils dont le but commun est d’élargir votre conscience et de reprendre graduellement votre développement psychologique là où il a été déficient. 

			Comprendre est le premier pas vers le changement. Il est nécessaire pour qu’il y ait reprise de l’évolution. Tous nos comportements et nos façons de faire sont encodés dans un réseau de chemins neuronaux situés dans le cerveau. C’est là un des éléments influençant notre égo, comme nous le verrons plus en détail dans le premier chapitre. Un des pièges qui nous guettent tous est de fonctionner par automatisme. Les comportements que nous adoptons à répétition peuvent devenir des habitudes au bout de deux semaines à peine. Il faut donc faire preuve de vigilance dans le choix de nos actions. Notre cerveau s’adapte. Il ne se demande pas si ce comportement est bon ou mauvais pour notre santé, notre développement, notre vie en général. Plus je stimule un chemin neuronal, plus celui-ci voudra être stimulé. C’est le problème de toutes les addictions. Cette nouvelle trace dans notre cerveau ne disparaîtra jamais; elle fait maintenant partie de nous, au même titre que notre bagage génétique. 

			Si vous regardez la personne que vous étiez il y a 5, 10 ou 20 ans, vous constaterez que votre personnalité a évolué au cours de ces années. Vous vous êtes adapté à de nouvelles situations et à de nouvelles personnes. Votre cerveau a construit de nouveaux chemins neuronaux qui ont pris plus ou moins d’importance en fonction de la fréquence avec laquelle vous avez stimulé un comportement, une pensée, une émotion. Les expériences vécues ont modifié graduellement vos façons de voir la vie, les gens et, de ce fait, ont eu une certaine influence sur vos valeurs, vos goûts, vos priorités, votre cercle d’amis, votre travail, etc. 

			Seule l’intégration d’une bonne conscience corporelle, émotionnelle, intellectuelle et spirituelle, ancrée dans le présent, vous permet de faire les bons choix, dans le respect de ce que vous êtes et de ce qui vous entoure. Ce livre vous aidera à acquérir plusieurs habiletés qui vous feront cheminer vers la paix intérieure. Cela passe par la connaissance de votre vrai « soi » en termes de valeurs, de goûts, de traits de caractère, de type d’énergie. Cela implique que vous soyez dans la conscience du moment présent et que vous décodiez le sens réel de vos émotions et de vos sensations corporelles. Cet ouvrage vous indiquera, en outre, l’importance de prendre le temps de vous calmer, afin de bien évaluer une situation sous tous ses angles avant de prendre une décision. Il vous montrera comment canaliser votre énergie positivement, en commençant par le respect et l’amour de soi, afin de faire rayonner cette énergie sur autrui et sur tout ce qui vous entoure.

			Nous avons tous la capacité, à partir de la matière, de nous élever, de prendre une distance, un recul, de regarder les choses de plus haut. C’est la magie et la force de l’humain. La conscience se développe par la connaissance. Mais pour acquérir celle-ci, chacun doit avoir en lui cette motivation de faire mieux et d’être mieux. Vous qui commencez la lecture de ce livre avez cette énergie en vous. C’est tout à votre honneur. La seule façon de changer, c’est de prendre conscience de qui nous sommes, de nos automatismes, de nos schémas répétitifs.

			Certaines personnes peuvent avoir besoin d’un psychologue ou d’un guide quelconque pour les aider à être dans la présence et à mettre en place des comportements mieux adaptés. La constance et la répétition des séances favorisent le développement de cette habileté à être dans la conscience, à se réguler émotionnellement, et l’acquisition de meilleures habitudes de vie et de stratégies relationnelles mieux adaptées aux différentes situations. Tout comme cet entraîneur qui guide et encourage les personnes désireuses d’améliorer leur état physique en mettant en place un programme d’entraînement convenant à leur état de santé, programme qu’il supervisera de façon régulière. Ce livre peut être cet autre chemin menant à votre croissance personnelle.

			Je vous propose donc de lire ce guide tranquillement. Laissez-vous imprégner par son contenu, relisez-le au besoin. Vous allez voir que, petit à petit, tout prendra forme en vous. Cela élargira la perception que vous avez de vous-même et des autres. Vous augmenterez votre capacité à être dans la conscience et votre désir de prendre votre vie en main, de bien faire les choses. Vous comprendrez l’importance de développer la capacité de réguler les émotions issues de votre égo et utiliserez davantage vos forces émotionnelles, cognitives et spirituelles avant de prendre une décision et de passer à l’action. Cela est à la portée de tous; il s’agit de le décider et de le faire.

			Le chapitre 1 portera sur l’égo, cette force vitale que nous possédons tous à l’intérieur de nous. Nous examinerons quatre éléments qui influencent son développement : le corps (génétique, santé physique), les chemins neuronaux acquis (habitudes, apprentissages, traits de caractère), notre type d’énergie (qui peut être comparé à la terre, l’eau, le feu, l’air), notre vécu (la mémoire, les blessures à l’égo, les stratégies de protection).

			Le chapitre 2 se penchera sur les forces de l’égo, c’est-à-dire l’amour de soi, l’acceptation, la connaissance et la conscience de soi, la mobilisation proactive, la discipline et la persévérance.

			Le chapitre 3 fera un survol du développement d’un égo sain, notamment en ce qui a trait à la formation d’un attachement sécurisé et aux capacités d’autorégulation.

			Les chapitres 4 et 5 s’attarderont aux causes et aux problèmes souvent associés aux égos trop rigides ou, à l’inverse, trop souples.

			Le chapitre 6 présentera certains résultats de recherches concernant les déficits de régulation émotionnelle et la conscientisation des états intérieurs, en rapport avec les problèmes d’anxiété, de dépression et d’insomnie.

			En deuxième partie du livre, je vous présenterai des concepts et des outils plus concrets pour faciliter la reprise du développement psychologique.

			Le chapitre 7 vous proposera un outil facile à intégrer et qui vous aidera à conscientiser trois patterns relationnels : fusionnel, interdépendance et créativité, solitude. Je vous présenterai trois cas afin que vous puissiez vous exercer à maîtriser certains concepts appris.

			Le chapitre 8 vous aidera à comprendre l’importance de pouvoir réguler les émotions issues de votre égo, afin que votre cerveau puisse fonctionner à sa pleine capacité.

			Le chapitre 9 vous offrira des exercices pour développer la force et la souplesse de l’égo, soit l’autorégulation, la pleine conscience, l’ouverture du cœur, l’analyse et la prise de décision. 

			Bonne lecture, bon cheminement et bonne transformation!

			Lucie Dufour
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			Nous naissons tous avec une énergie vitale, un désir de vivre. Dans le ventre de la mère, le fœtus est nourri en continu et baigne dans le liquide amniotique. La température est chaude et stable, les sons sont calfeutrés; il n’y a pas de lumière. L’enfant pleure à la sortie du ventre de la mère. Il vient d’expérimenter ses premières sensations dans ce monde et cela lui a été désagréable. Les secousses des contractions, la douleur de son corps, compressé par le passage étroit, la lumière, le froid et les sons l’ont agressé. Il s’agit de la première expérience de « défusion » du bébé avec la mère.

			La conscience de nos sensations, de nos émotions et la représentation que l’on se fera de nous-mêmes constitueront notre égo. L’égo est en quelque sorte une fondation sur laquelle s’édifiera notre personnalité. Notre développement personnel sera favorisé, ou non, en fonction de la solidité et de la stabilité de cette fondation. Un égo sain, c’est d’abord avoir une image positive de soi et un désir de s’attacher aux autres. Ces deux éléments de base de notre développement psychologique se retrouvent chez les personnes qui ont des comportements ouverts et positifs envers elles-mêmes et envers les autres. Nos habitudes de fonctionnement façonnent peu à peu notre personnalité et continuent de nourrir l’égo positivement s’il s’agit de comportements adaptés ou, au contraire, négativement si nos comportements créent des tensions en nous et autour de nous. 

			La personnalité, selon Psychomédia (www.psychomedia.qc.ca), se définit comme étant « l’ensemble des caractéristiques d’une personne qui influencent de façon unique ses cognitions (pensées), ses motivations et ses comportements dans des situations variées. Les traits de personnalité sont généralement considérés comme relativement stables tout au long de l’âge adulte ».

			Voyons de plus près quatre des éléments qui auront un impact sur le développement de notre personnalité et de notre égo. 

			Le corps

			Les premiers chemins neuronaux, dont la nature est déterminée par le bagage génétique de nos deux géniteurs, se construisent dans le ventre de la mère. Chaque organisme aura également ses propres particularités. Le rapport que nous entretiendrons avec celui-ci aura également un impact sur notre histoire de vie et la formation de notre égo. Avons-nous une image positive de notre corps ou, au contraire, sommes-nous complexés face à notre image corporelle ou par rapport à une particularité de notre métabolisme? Sommes-nous dans la conscience et le respect des besoins de notre corps? Le rapport que nous aurons face à notre corps est influencé par le fait d’avoir reçu, ou non, des soins appropriés et des gestes d’affection dans un contexte de respect et de sécurité. 

			L’amour et le respect de notre corps sont des éléments d’une fondation solide et stable de notre égo. Sommes-nous parvenus à bien écouter et à décoder les signaux de notre corps? Avons-nous des comportements responsables à l’égard de notre organisme? Apprécions-nous notre corps à sa juste valeur? De plus en plus d’études dans le domaine de la santé montrent à quel point la génétique n’est pas l’unique cause des problèmes métaboliques surgissant au cours de notre vie. Ceux-ci sont potentialisés par des facteurs externes, comme le stress, l’alimentation et le style de vie en général. 

			Je vous présente un résumé de lectures qui ont été inspirantes pour moi, sans prétendre détenir la vérité ou m’imposer en tant qu’experte. Le but est d’élargir votre conscience corporelle et d’apprendre à décoder les signaux que vous envoie votre organisme. 

			Nos choix alimentaires influencent le type de bactéries (le microbiote) qui colonisent notre intestin. L’intestin n’est plus considéré comme ce vilain organe grouillant de micro-organismes. Au contraire, on l’appelle aujourd’hui notre deuxième cerveau. La plupart des bactéries qui y vivent et s’y développent sont de grandes alliées. Ce sont elles qui fabriquent une grande partie des hormones et des enzymes. Celles-ci sont essentielles pour notre santé. Elles décomposent les aliments de manière à les rendre assimilables par les cellules de notre cerveau et de nos muscles. Le cerveau peut ainsi se nourrir en gras, et les muscles, en protéines. L’intestin, quant à lui, a besoin d’eau, de fibres et des vitamines qu’il tire des fruits et des légumes que nous ingérons. 

			Les glucides (pain, pâte, patates, fruits, produits laitiers) sont des sucres qui ne peuvent fournir d’énergie que pendant un moment. C’est pourquoi les gens ont tendance à engraisser lorsqu’ils deviennent plus sédentaires, ce qui survient généralement à partir de la trentaine. Lorsque la glycémie est élevée trop longtemps dans le sang, l’énergie n’ayant pas été dépensée, les cellules reçoivent la commande d’entreposer le sucre. Elles regroupent ces molécules en chaînes, appelées triglycérides, qui se transforment alors en un gras inutilisable par le cerveau. Ce gras est stocké entre les organes, puis dans la « bedaine », qui sert d’entrepôt. Ce nouvel « organe » est dès lors nourri au même titre que les autres organes de notre corps. Il consomme une partie de notre énergie, ce qui renforce un mode de vie encore plus sédentaire. Avec le temps, on s’est aperçu que les cellules deviennent plus passives et réfractaires au surplus de travail. Lorsque cela se produit, le cerveau commande au pancréas de produire plus d’insuline, afin de contrecarrer les défenses mises en place par les cellules. Quand les cellules parviennent à mettre en place un mécanisme de défense particulièrement efficace contre l’insuline, on dit alors que la personne souffre de diabète de type II (car non inné). 

			« Le surpoids et le cholestérol vont de pair avec les grands problèmes de santé publique de notre époque : l’hypertension, l’artériosclérose et le diabète » et « ils sont associés à des marqueurs inflammatoires dans le sang légèrement supérieurs à la moyenne », selon Giulia Enders, auteure du livre Le charme discret de l’intestin. Tout sur un organe mal aimé (2015). Elle rapporte également que « les études menées sur des personnes en surpoids montrent que leur flore intestinale était moins diversifiée et que certains groupes de bactéries, notamment spécialisées dans le métabolisme des glucides, y étaient majoritaires ».

			Nous entendons parfois chez les gens en surpoids qu’ils ne parviennent pas à maigrir même s’ils diminuent les quantités ou changent leurs habitudes alimentaires. David Perlmutter, neurologue, aborde cette question dans son livre Ces glucides qui menacent notre cerveau. Il prône que, pour que notre organisme retrouve sa vigueur, il faut d’abord éliminer de notre flore intestinale le type de bactéries qui se nourrit de sucre. Cela implique le sacrifice de manger le moins possible de sucre et dérivés du sucre pendant plusieurs mois, afin de rétablir une flore plus équilibrée. L’organisme est renforcé par de bonnes habitudes alimentaires riches en protéines et en lipides (viande, poisson, œuf, noix, tofu, produits laitiers, etc.), en fibres, en vitamines et minéraux (fruits, légumes, légumineuses, produits céréaliers, viandes et poissons, œufs, etc.) et un bon apport d’eau quotidiennement. 

			Ces efforts combinés à la reprise d’une vie active et un exercice quotidien d’une durée minimale de 20 minutes, pendant lequel nous transpirons, permettront au poids excédentaire de fondre rapidement. Les cellules tireront leur énergie des triglycérides stockés, qu’elles décomposeront en sucre. Lorsque le poids désiré sera atteint, nous pourrons introduire à nouveau à notre diète alimentaire, les fruits et les glucides en quantité modérée. 

			Si le sujet de l’alimentation vous intéresse, je vous invite à lire sur ce sujet, à vous informer, à changer vos habitudes alimentaires, le cas échéant, et à faire usage de discernement dans vos choix d’action. Vous devez constamment valider les effets d’une nouvelle diète sur votre organisme par rapport à une recherche de mieux-être global. N’oubliez pas que chaque personne est unique et que chaque métabolisme, chaque personnalité possède ses caractéristiques personnelles. N’hésitez pas à en parler à votre médecin et à consulter une nutritionniste pour vous guider à comprendre et à prendre soin de votre corps. 

			Vous aurez compris que le point le plus important ici est que chacun d’entre vous améliore le fonctionnement de son métabolisme en étant plus à l’écoute des signaux que lui envoie son corps : perte ou un gain pondéral, fatigue, douleur, insomnie, tension, etc. Un organisme en santé est un des piliers de votre fondation qui vous permettra de stabiliser positivement votre humeur et votre énergie. Prendre soin de son corps est une des manifestations d’un égo fort et sain et dénote que l’on a du respect et de l’amour envers soi-même.

			Chemins neuronaux

			Voici le deuxième élément qui rend chaque personne unique et influence la façon d’être et de réagir dans différentes situations. Notre cerveau contient des milliards de chemins neuronaux, acquis au cours de notre vie. Les gestes posés de façon répétitive, les habiletés particulières que nous avons peut-être développées, la façon dont nous nous comportons et gérons nos émotions, tout cela est encodé dans notre cerveau. 
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			Un cours théorique portant sur les techniques de ski ou de conduite automobile vous aide à conceptualiser les enseignements. Mais seule la pratique régulière vous amène à sentir que vous commencez à savoir skier ou conduire. Vous avez alors le sentiment de maîtriser la situation et, de ce fait, vous vous sentez plus à l’aise. Cela veut dire que votre cerveau a développé les chemins neuronaux nécessaires à l’exécution de ces gestes complexes, incluant des interconnexions avec des réseaux de la sphère « orientation spatiale » pour ne pas heurter les autres véhicules. On parle d’automatismes, d’habitudes, d’habiletés acquises ou de traits de caractère lorsque la série de gestes s’effectue sans effort ou même de façon plus ou moins consciente. Vos actions n’obéissent plus uniquement aux gènes de vos parents; vous commencez à forger votre identité personnelle avec vos propres marqueurs internes.

			Cela m’amène à vous parler de l’importance d’avoir une vie active, variée, pour vous-même et pour vos enfants, et ce, qu’importe l’âge. Rester actif stimule l’acquisition ou le maintien de votre bagage cognitif. Nos vies bien remplies forcent certains d’entre nous, par manque de temps et d’énergie, à nous cramponner à une routine et à des activités assez passives. Il faut, le plus tôt possible, faire preuve de vigilance devant les différents « écrans » et à la place qu’ils occupent dans notre vie. Ces écrans peuvent nuire à l’acquisition d’un égo vigoureux, fondé sur un bagage neuronal riche et diversifié. Car n’oubliez pas qu’il faut s’exercer plusieurs fois pour développer une habileté. De plus, nous aidons notre métabolisme à refaire son plein d’énergie lorsque nous varions nos activités, c’est-à-dire lorsque ce ne sont pas toujours les mêmes zones de notre cerveau et de notre corps qui sont stimulées.

			Je vous recommande, à titre d’exemple, de consacrer du temps, chaque semaine, aux exercices physiques, aux loisirs, aux soupers en tête à tête avec votre partenaire de vie, à partager du temps avec vos amis, à jouer avec vos enfants et favoriser leur apprentissage social en supervisant leurs interactions avec les autres enfants. 

			La cartographie neuronale acquise au cours de la vie est un des éléments qui caractérise l’égo. Vous avez des sensations agréables lorsque les personnes autour de vous agissent conformément à vos habitudes, à vos goûts, à vos préférences. À l’inverse, vous pouvez vous sentir contrarié, dérangé, frustré, déçu, anxieux si cela diffère de votre encodage cérébral. Cela ne signifie pas que ce n’est pas correct. C’est simplement différent de vous. Vous avez acquis également un bagage neuronal qui détermine la façon de gérer les émotions et les sensations perçues chez vous et chez les autres. Selon l’état de la fondation de votre égo, vous avez adopté des comportements et des attitudes pour composer avec les situations de conflits, des mécanismes de défense, dits « adaptés » ou « mal adaptés ». Ils sont adaptés lorsqu’ils permettent de résoudre les tensions de façon optimale pour vous-même et pour les autres personnes concernées. Ils sont mal adaptés lorsqu’il y a perte de vitalité et de paix intérieure à court, moyen ou long terme.

			Notre type d’énergie

			Chaque personne a un type d’énergie propre à elle. Nous vibrons tous positivement devant certaines choses ou certaines personnes, alors qu’à d’autres moments, nous ne ressentons aucun intérêt, aucune motivation, voire du dégoût. Vous avez probablement observé que chaque enfant né du même père et de la même mère est pourtant différent de ses frères et sœurs, et ce, dès son jeune âge. Certains sont plus extravertis, d’autres plus portés à préserver leur soi intime. Une personne peut aimer sociabiliser alors qu’une autre préfère tout ce qui la stimule intellectuellement ou émotionnellement, tout comme une autre sera attirée par les sports ou les tâches manuelles. Ce ne sont là que quelques exemples de différences de traits de caractère. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise énergie. 

			Chacun apportera quelque chose en fonction de ce qu’il est. Suis-je plus terre à terre? Est-ce que j’aime travailler avec la matière, être organisé, structuré? Ai-je une approche concrète et ancrée dans la réalité, rationnelle, cérébrale ou suis-je plutôt communicatif, rêveur? Ou encore est-ce que je ressens le besoin de vibrer émotionnellement, de ressentir? Est-ce que j’aborde les gens avec altruisme, compréhension et romantisme ? Ou est-ce que je fais preuve de beaucoup de vitalité, de dynamisme et d’enthousiasme dans la réalisation des projets? Nous portons tous ces caractéristiques en nous. Certaines sont plus prédominantes que d’autres et elles ne se matérialisent pas toutes de la même manière.

			Le troisième élément qui caractérise notre égo est donc le type d’énergie qui nous fait vibrer. Qu’est-ce qui vous attire, vous interpelle ou, au contraire, ne suscite en vous aucun intérêt ni aucune motivation?

			Votre type d’énergie est tellement puissant qu’il influence fortement les choix que vous faites. Les diverses expériences de la vie vous permettent de découvrir ce qui vous convient. D’où l’importance d’explorer, de vivre des expériences variées pour vous connaître. Ainsi, vous apprenez quelles sont les bonnes personnes pour vous, les bons partenaires de vie, le type de travail et de loisirs qui vous conviennent. 

			Le vécu

			Le quatrième élément qui influence notre égo est la façon dont nous percevons et réagissons à ce que nous vivons, en fonction de notre vécu. Une partie de ce que nos sens captent chaque jour (réalité environnante, faits, comportements, émotions des autres), ainsi que nos propres émotions, comportements et pensées rattachés à ces situations sont enregistrés dans notre mémoire au cours de la nuit, durant le stade de sommeil REM ou paradoxal. Les images et les émotions contenues dans la mémoire s’entremêlent et forment les rêves. Peu à peu, le vécu stocké dans la mémoire teinte nos perceptions. Une personne peut trouver une situation agréable alors qu’une autre ressentira le contraire. Nous appelons cela des perceptions subjectives. Il n’y a pas de vrai et de faux, de bon et de mauvais. Ce qui nous convient ou pas découle en partie de notre vécu, de nos ressentis, mais aussi de nos chemins neuronaux, de notre constitution biologique, du rapport à notre corps et de notre type d’énergie. Tous ces éléments façonnent peu à peu notre personnalité.

			La mémoire a comme fonction première de nous protéger, en se rappelant tout ce qui est agréable de ce qui ne l’est pas. L’enfant est totalement dépendant de ses parents pour assurer sa survie. Il n’est pas outillé pour analyser, comprendre les tensions qu’il vit à l’intérieur de lui ou celles qui proviennent de son milieu familial et pour apporter des modifications à sa vie s’il ne se sent pas bien. C’est pourquoi des mécanismes de protection se forgent au cours de l’enfance, dans l’axe de la fuite et du contrôle, pouvant aller jusqu’à l’éjection de la conscience et même parfois de la mémoire, des éléments de vie qui sont trop douloureux ou menaçants afin de préserver son équilibre psychologique. 

			Les blessures vécues peuvent revêtir plusieurs formes, certaines étant plus pernicieuses que d’autres :

			
					•	la violence physique : le passage à l’acte des états émotionnels non régulés du parent ou de la fratrie; 

					•	la culpabilisation : le parent qui se victimise ou est envahi par l’angoisse, la tristesse ou qui traverse une période difficile de sa vie; 

					•	le dénigrement : lorsque l’enfant n’agit pas conformément aux attentes du parent qui, lui, projette ses propres déceptions non conscientisées face à lui-même; 

					•	la comparaison : la pression induite pour amener l’enfant à se conformer aux attentes; 

					•	la possession : le parent ne tient pas compte des désirs et des besoins de son enfant et qui impose sa décision. 

			

			Dans tous les cas, l’enfant blessé a été soumis aux émotions non régulées de ses proches. Les cinq blessures de l’âme les plus importantes sont les suivantes : l’abandon, le rejet, la trahison, l’humiliation et l’injustice. On verra bientôt que le développement d’un fonctionnement dans la conscience et l’acquisition de capacités d’autorégulation peuvent nous permettre de nous élever au-dessus de ces blessures et d’accéder à une meilleure santé psychologique.

			La première forme de stratégie de protection, la fuite, prédomine chez les personnes hypersensibles ou qui ont une trop grande empathie envers les autres. Leur énergie est dite yin, féminine. Le yin et le yang réfèrent à un autre type d’énergie, issu du symbolisme du Tàiji tù en Chine, qui nous caractérise et qui doit être équilibré à l’intérieur de nous. Cyrille J-D Javary nous dit : « Pour l’esprit chinois, le sacré ne naît pas de la fusion de deux réalités opposées, mais de l’harmonisation de l’énergie complémentaire qui s’accomplit dans l’univers, dans le corps social comme dans le corps individuel. […] Dans la conception chinoise, chaque individu contient simultanément des éléments yin et des éléments yang. Chaque individu est un être virtuellement complet, et donc appelé à réaliser sa propre plénitude à l’intérieur de lui-même. » (voir la bibliographie) Nous aborderons cela différemment dans ce livre, sous l’angle de la force et de la souplesse de l’égo. 

			Voyons tout de même brièvement et de plus près les caractéristiques d’un mode de fonctionnement yin et yang, afin de nous aider à développer une attitude d’ouverture envers nos différences individuelles. Les personnes dites yin se caractérisent par leur réceptivité, leur sociabilité, leur attitude chaleureuse et généreuse. Leur grande empathie et leur sensibilité les rendent cependant plus susceptibles de choisir la fuite lorsqu’elles sont confrontées à des situations de conflit et de stress. Elles angoissent à l’idée de décevoir et de déplaire. C’est pour cette raison qu’il peut être éprouvant pour elles d’afficher une opinion, un goût, un choix différent des autres. Elles ont peur d’être rejetées. La fuite peut même être intérieure, face à leurs propres ressentis. Leur fonctionnement est plus intuitif et manque souvent de structure. Leur énergie est émotionnelle et spirituelle, mais elle n’est pas équilibrée en raison du manque de conscience intellectuelle et corporelle.

			La deuxième forme de stratégie de protection se caractérise par une recherche de contrôle. Elle apparaît chez les gens correspondant au profil de l’énergie masculine, dite yang. Ils chercheront à maîtriser leur environnement matériel au détriment de l’émotionnel et de la conscience spirituelle. Leur fonctionnement est émissif, pragmatique, bien ancré dans le temps. Ils acquerront pouvoir et autonomie, car ils ont peur de dépendre des autres et d’être abandonnés. Ils ont une bonne conscience corporelle et intellectuelle qui leur sert à atteindre les buts qu’ils se sont fixés. Afin d’exceller dans ce qu’ils entreprennent, ils peuvent tomber dans le piège de s’isoler dans une sorte de forteresse qu’ils auront érigée pour se protéger. Cette attitude devient problématique lorsqu’elle est exercée de façon rigide et excessive, ce qui signifie qu’il n’y a pas d’équilibre entre le yin et le yang, ou la force et la souplesse de l’égo, que nous aborderons de façon plus détaillée dans les chapitres 4 et 5.

			L’égo

			L’hémisphère gauche du cerveau commence à se développer vers l’âge d’un an et demi. C’est à ce moment qu’apparaissent les premiers mots de l’enfant. L’acquisition du langage constitue la première étape de la symbolisation, qui sera le levier de l’émergence de la conscience et donc, de l’égo qui, rappelons-nous, désigne la représentation et la conscience que l’on a de soi-même. Chaque cerveau est unique, car chaque être humain forge ses propres chemins neuronaux qui se cristallisent avec le temps et deviennent des traces, des chemins, des boulevards, des autoroutes, selon la fréquence des comportements adoptés. Les perceptions et les habitudes de fonctionnement inscrites dans notre bagage neuronal peuvent avoir un effet facilitateur ou être une entrave à notre développement personnel.

			Nous fonctionnons en grande partie par automatisme. Comme vu précédemment, notre hérédité, nos habitudes de vie, notre style d’énergie, notre vécu, nos mécanismes d’autoprotection sont tous inscrits en nous sous une forme neuronale. Tout cela aura comme effet de teinter la perception que nous aurons de nous-mêmes et des autres, d’influer sur la vitalité de notre égo et constituera en quelque sorte notre personnalité. Les traces qui se sont formées dans notre cerveau ne s’effacent jamais. Par contre, nous avons la possibilité de créer de nouveaux chemins neuronaux et c’est ce que nous devons faire lorsque nous prenons conscience qu’une habitude ou un comportement nous fait souffrir et nuit à notre évolution. Nous avons la capacité de changer, comme le démontre notre adaptativité à de nouvelles situations et à de nouvelles personnes. Nous continuons sans cesse de créer de nouvelles traces dans notre cerveau. Cela se fait naturellement, sans que l’on en ait conscience. 
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			Nous nous intéressons ici aux forces de l’égo, qui constituent la base, la fondation de notre structure psychologique. 

			L’amour de soi

			Le don d’amour nous a été transmis par nos parents. Leur énergie aimante, positive et bienveillante nous a procuré une sécurité et un sentiment d’être valable, important, digne d’être aimé. Elle a ouvert notre cœur et nous a remplis de sentiments positifs envers nous-mêmes. Mais c’est par notre réalisation dans l’authenticité et par nos accomplissements que nous gagnerons l’estime et le respect de soi. Il s’agit là d’une autre forme d’amour reçu de nos parents, ce cadeau de la discipline, de la détermination et de la persévérance, transmis par leurs propres efforts à mettre en place des règles et un encadrement ferme sans être rigide.

			Ma définition préférée de l’amour envers soi est la suivante : « Un désir, une motivation à s’impliquer de façon positive dans mon développement sain. » Cette définition peut aussi s’appliquer à l’amour que l’on porte envers quelqu’un d’autre. J’y reviendrai dans le chapitre 5. Chaque mot de cette définition revêt son importance. « Un désir, une motivation » : cela veut dire être en énergie, vouloir. « S’impliquer de façon positive » : donc être un acteur actif de son bonheur. « Dans mon développement sain » : en tenant compte de ma personnalité, de ce qui me vitalise, me consolide intérieurement, c’est-à-dire de ce qui me procure un sentiment de paix et de bien-être intérieur.

			L’acceptation

			Voyons un autre élément de la force de l’égo qui nous permet d’atteindre cette solidité intérieure. Je dis souvent à mes clients qu’être heureux ne signifie pas avoir une vie facile et parfaite. La Terre ne tourne pas en fonction de nous, nous ne sommes pas le centre de l’Univers. Il est normal de devoir affronter, à différents moments de notre vie, des tensions de toutes sortes. La vie se charge de nous montrer ce que nous avons à travailler dans notre évolution personnelle. 

			La différence entre les gens heureux et malheureux repose plutôt sur notre attitude devant les difficultés rencontrées. J’exclus ici les personnes qui ont malheureusement subi à un jeune âge ou en tant qu’adultes des abus de toutes sortes ou qui ont eu à vivre des traumatismes émotionnels répétitifs. Ces évènements auront bien souvent affecté négativement leur vision du monde extérieur et la formation de leur égo, notamment sur leur capacité à se faire confiance ou à s’attacher positivement aux autres. 

			Il m’a été donné d’observer que les gens heureux acceptent plus facilement la réalité et lâchent prise avant de se mettre en mode résolution de problème. D’autres, au contraire, perdent beaucoup de temps et d’énergie à angoisser, à critiquer, à se plaindre. Leur stress provient en fait de leur rigidité, de leur peur, de leur difficulté à s’adapter au changement. Ils devront quand même, tôt ou tard, faire face à la réalité. Ils seront plus sujets à ressentir des malaises physiologiques causés par le cortisol sécrété durant une longue période et par leur inaction. Cette hormone du stress a pour but de nous préparer à l’action en contractant nos muscles, nos viscères et nos artères. Les malaises sont plus importants si l’on ne se met pas en action et l’on ne dépense pas le cortisol accumulé dans le sang.

			On peut alors comprendre cette phrase empreinte de vérité et de sagesse : « Ce n’est pas tant le problème qui est un problème, c’est plus notre attitude face au problème qui devient le véritable problème ». 

			Les voies d’une présence dans la conscience

			Voici une des forces de l’égo à ne pas minimiser : se connaître. Certains de mes patients à qui je demande de remplacer leurs plaintes par une affirmation positive me déclarent, penauds, qu’ils ne savent pas ce qui les rend heureux en fait. Ils souffrent d’un manque de conscience et de symbolisation de leurs états intérieurs, tant positifs que négatifs. Nous éprouvons tous au cours d’une même journée diverses émotions agréables et désagréables, en fonction des évènements, mais aussi de la façon dont nous les percevons, selon notre personnalité, notre vécu, notre type d’énergie. L’émotion est une sensation physiologique que nous avons tous avantage à conscientiser, car il s’agit d’une manifestation de notre égo. Nous devons tenir compte de cette information dans nos prises de décision qui font appel à notre conscience intellectuelle.

			Être conscient sur le plan intellectuel signifie être capable de s’élever, de prendre du recul quant à nos sensations et nos perceptions afin d’y attribuer une valeur et une signification. En étant plus conscients, plus actifs intellectuellement, nous pouvons faire les meilleurs choix possible, en tenant compte de notre personnalité et de la situation dans son ensemble. 

			Il est tout aussi important de reconnaître les besoins de son corps, ce qui le vitalise ou, au contraire, ce qui lui apporte douleur et lui cause de l’inflammation. Notre corps est doté des sens, d’organes, d’os, de muscles et tendons, de cellules, de liquides physiologiques, etc. ayant tous des fonctions et des particularités. Développer une connexion et une conscience de nos sensations physiologiques est ce qu’on appelle la conscience corporelle. 

			Enfin, la conscience existentielle ou spirituelle c’est voir au-delà des épreuves et des contraintes, être capable de leur attribuer un sens en regard de notre développement personnel. C’est accepter l’impermanence et la finitude à toute chose. C’est aussi faire preuve d’amour et de respect envers nous-mêmes, les autres et tout ce qui nous entoure. Cela peut être également associé à la capacité de percevoir les choses au-delà de la raison, avec intuition. C’est comme le virtuose qui peut jouer d’un instrument avec son cœur et son âme, qui est capable de s’élever au-delà de la technique, de la pensée raisonnée.
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			Lorsque notre cerveau possède les traces neuronales pour composer avec une situation, nous nous sentons bien, car nous sommes en terrain connu. Lorsque cela correspond à notre personnalité, à nos valeurs et à nos goûts, nous nous sentons en énergie, dans la joie, motivés, vibrant de l’intérieur. Une association positive se fait dans notre mémoire. 

			Toutes les réactions sont là. Il s’agit simplement d’en prendre conscience, sans nous juger ou vouloir contrôler qui nous sommes. La sagesse, c’est accepter et composer de façon responsable et adaptée avec ce que l’on est plutôt que d’essayer d’être quelqu’un d’autre ou de tenter de changer ce que l’on est.

			La plupart d’entre nous sont habités par cette quête de découvrir son identité, surtout lorsqu’il est question de faire des choix de vie importants, qu’il s’agisse d’un travail, d’un partenaire, d’une famille, d’un lieu de résidence ou d’une structure au quotidien. Cela veut dire avoir le courage et faire l’effort d’affronter la réalité, cela implique d’adopter des comportements ajustés à notre style d’énergie et de personnalité, au lieu de projeter sur les autres un « faux Soi » pour ne pas déplaire, pour ne pas décevoir. C’est aussi rendre la pareille aux autres, c’est-à-dire accepter leur type d’énergie, leurs caractéristiques de fonctionnement, ne pas tomber dans le piège d’un égo non conscientisé ou rigide, qui nous porte à juger ou à regarder de haut ce qui est différent de nous.

			Se mobiliser

			La capacité d’agir de façon active, proactive et créative est une qualité procurant joie, vitalité et autonomie. La façon de procéder est d’ouvrir l’esprit un moment et de se laisser imprégner par nos ressentis, nos perceptions et par les divers aspects ou possibilités d’une situation afin d’évaluer les différentes options à notre portée. Cette étape ne devrait prendre que quelques minutes, à moins qu’une recherche soit nécessaire pour obtenir les informations manquantes à notre prise de décision. 

			L’étape précédant la mobilisation est la prise de décision et elle implique de fermer l’analyse. Cette étape peut être anxiogène pour certaines personnes craintives à l’idée de se tromper, de faire le mauvais choix ou de décevoir. L’analyse peut alors s’éterniser et devenir répétitive, ce que nous examinerons plus en détail dans la section rumination. Prendre une décision, c’est trancher, faire un choix devant ce qui nous apparaît la meilleure option pour nous à ce moment-ci. Cette décision pourra être réévaluée en fonction des résultats obtenus, qui continueront d’alimenter notre connaissance de nous-mêmes et de la réalité. C’est ainsi que l’on s’adapte positivement, en force et en souplesse.

			Discipline et persévérance

			Voilà un autre aspect de la force de l’égo. Il fait appel à la structure, l’organisation et l’autonomie avec lesquelles nous posons nos actions. C’est avoir le goût du travail bien fait, se réaliser, atteindre les objectifs, avoir des résultats et aller jusqu’au bout malgré les obstacles. 

			Dans la majorité des cas, les forces de l’égo se transmettent par des personnes qui ont elles-mêmes acquis ces forces. Ce sont souvent ces parents, professeurs, entraîneurs, mentors qui, de façon régulière, supervisent les efforts fournis par l’enfant ou l’élève en apprentissage. Cela implique qu’ils aient eux-mêmes expérimenté les bienfaits d’un travail bien exécuté et qu’ils aient l’ouverture du cœur nécessaire pour s’investir dans le développement d’une autre personne. 

			Prendre sa place

			Il ne s’agit pas ici de prendre toute la place, mais uniquement celle qui suffit pour que nous préservions notre équilibre personnel. Assumer d’exister, c’est accepter de déranger autrui. C’est s’élever au-dessus de la culpabilité qui peut nous avoir été transmise involontairement par des personnes qui n’ont pas géré les émotions de leur égo contrarié, irrité, déçu, anxieux. Il faut beaucoup de travail sur soi pour prendre conscience de son égo, et pouvoir ainsi exister parmi les autres de façon libre et respectueuse. Notre cerveau capte les émotions désagréables des autres à notre contact, lorsqu’ils sont contrariés par nos comportements ou nos paroles. Nous pouvons enregistrer, à notre insu, que nous sommes inadéquats, dérangeants, désagréables, par des sous-entendus ou des paroles blessantes, un simple ton de voix, un geste, un regard, une posture. D’où l’importance de développer la conscience de notre égo, présent en chacun de nous, et de prendre le temps d’examiner la situation de façon plus globale. 

			Prendre notre place dans une relation impliquant deux personnes ou plus, c’est chercher un juste équilibre entre nos besoins et ceux des autres. Ce n’est qu’au prix de ces efforts que chacun pourra poursuivre son développement personnel et préserver sa santé psychologique, c’est-à-dire faire en sorte de garder une humeur et une énergie positives.

			Les moments de solitude nous permettent d’agir selon nos goûts, nos préférences et refaire ainsi le plein d’énergie. Lorsque l’on choisit d’être en relation, cela signifie que l’on est prêt à veiller au bien-être de l’autre également, dans le respect de nos personnalités respectives. Une relation, c’est une danse à deux ou plus, et de ce fait, tout ne peut pas être conforme à nos attentes et à nos désirs. Chacun a la responsabilité de faire preuve d’honnêteté envers l’autre sur ce qui lui convient ou pas et est prêt à entendre, à écouter le message que l’autre lui transmet sur son fonctionnement. 

			On se rappelle que notre mémoire enregistre tout ce qui est agréable et désagréable, et que cela a une incidence sur notre motivation, qui s’accroît avec le plaisir ressenti. Il y va de même sur le plan relationnel. J’aurai envie de revenir vers une personne si la connexion est positive, c’est-à-dire qu’à son contact, je ressens un sentiment de bien-être ou, à tout le moins, cela ne génère pas de tension en moi. Il faut donc être conscient de cette réalité, car bien que nous soyons libres d’agréer et de nous adapter ou non aux demandes émises par les autres, l’état d’une relation, voire sa survie dans certains cas, dépendra de la gestion des conflits entre nos besoins et ceux d’autrui. Une relation est vivante et un lien se forge lorsque les paroles et les gestes émis démontrent que chacun est dans la conscience de soi et de l’autre et est investi par rapport au bien-être commun. 

			Un conflit permet de tester la force du lien existant entre les personnes concernées. C’est aussi un test de réalité pour vérifier si des ajustements sont possibles, autrement dit, si les personnalités sont compatibles. Aucune relation n’est parfaite à 100 %. C’est impossible, car il n’existe pas deux personnes identiques ni parfaites. J’ai pu observer, au fil de ma pratique, que les personnes qui maintiennent une humeur et une énergie positives réussissent à se créer une vie où elles sont satisfaites la majorité du temps et ont cessé de rechercher la perfection dans leurs diverses relations. 

			Le concept de prendre sa place est parfois mal intégré dans la personnalité. Il est associé à de l’égoïsme et fait naître de la culpabilité chez certains individus. Ceux-là mêmes n’oseraient cependant pas critiquer lorsque leurs vis-à-vis n’agréent pas à leurs demandes et les dérangent parfois à leur tour. Il m’arrive souvent, dans ce cas, de recadrer ces personnes relativement à leur peur de déranger et de s’aimer en priorité. La culpabilité et la peur sont toutes deux des caractéristiques d’un égo inversé que nous examinerons dans un prochain chapitre. Je conscientise également ces gens aux enjeux d’une relation, telle que décrite précédemment, à l’importance de revenir vers autrui en ayant refait son plein d’énergie, afin d’être dans les meilleures dispositions possible. Le problème n’est pas de penser à soi, mais de penser uniquement et exclusivement à soi. Si tout un chacun veillait à son bien-être, il y aurait beaucoup moins de souffrance. Nos familles et notre société s’en porteraient mieux. Nous comprendrons plus tard pourquoi cela est plus complexe qu’il peut y sembler au premier coup d’œil.

			Les tensions vécues en relation découlent beaucoup plus de l’attitude égocentrique de certains que de l’égoïsme. Le terme égocentrique veut dire égo au centre. Ces gens prennent sans donner en retour. Il y a ceux dont l’égo est contrôlant et rigide, que l’on décrit souvent comme étant des manipulateurs. Ils punissent émotionnellement et retirent certains privilèges lorsqu’ils n’obtiennent pas ce qu’ils désirent. L’autre est perçu comme un objet valable tant qu’il lui est utile. Le problème se pose également chez ceux dont l’égo est inversé et qui présentent des déficits importants par rapport aux forces du Soi. Ces personnes sont agrippées aux autres, se plaignent, se présentent en victime, font preuve de peu d’initiative et sont peu mobilisées. Elles sont lourdes à porter. Dans les deux cas, ce sont des relations dites toxiques, car elles nous vident de notre énergie. Des tensions s’accumuleront et la relation sera confrontée à des impasses. Il est préférable de se protéger en limitant la durée et la fréquence de nos rapports avec ces personnes.

			Aucun d’entre nous ne peut réellement combler les besoins d’un autre adulte, car chaque être est unique en soi et possède son propre univers interne qui teinte la façon dont il vit ses expériences. Cela aura un effet déterminant sur son désir d’agir d’une façon plutôt que d’une autre. Ce qui convient à une personne peut ne pas convenir du tout à une autre. Il est donc important de porter en soi cette conscience que chaque être est unique pour ne pas tomber dans le piège du jugement de valeur. Il faut plutôt faire preuve de tact et de délicatesse, ne plus prendre nos perceptions comme étant des vérités ni nos choix comme étant les seules bonnes et uniques actions valables.

			Par ailleurs, il est bien de se rendre compte que lorsque notre énergie est centrée sur autrui en totalité ou en grande partie, nous avons tendance à négliger notre propre bien-être et à mettre en péril notre propre équilibre. Nous risquons également de nourrir des attentes trop élevées et des espoirs d’attentions prodiguées en retour, ce qui peut engendrer de la déception et de la frustration. Les marques d’affection ne peuvent être comptabilisées. Elles diffèrent dans leur fréquence et leur forme d’une personne à l’autre. Il vaut mieux nous impliquer dans une relation de façon libre et assumée, c’est-à-dire lorsque cela nous apporte de la joie et de la paix à l’intérieur de nous. 

			Prenons conscience que nous avons tous le besoin de partager des moments agréables, mais que la seule personne réellement en mesure de nous apporter un bien-être stable et constant, c’est nous-mêmes. Aucun individu ne peut être constamment à nos côtés, connecté à nos ressentis intérieurs, notre énergie et comprendre nos besoins, nos réactions, comme nous-mêmes. Nous pouvons être accueillant, à l’écoute, avoir des attentions pour les autres, tout en respectant et en favorisant des échanges humains basés sur l’autonomie et la responsabilisation. 
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			J’aimerais, dans ce qui suit, vous aider à comprendre comment se développe un égo sain, qui se manifeste par des comportements empreints d’amour à la fois pour soi et pour les autres. Cela veut dire être dans la conscience de ses états intérieurs subjectifs, valider ce qui est perçu, afin de pouvoir se mobiliser de façon adaptée à la réalité. Cela semble simple, mais ce ne l’est pas en réalité. Car au départ, notre vision est partielle, à partir de soi, focalisée sur ce qui procure du plaisir et du bien-être. C’est grâce à cette vitalité que le nourrisson peut survivre. Au fil des ans, avec le soutien de la conscience, se développe l’égo, qui, dans son aspect positif, nous procure courage, énergie, motivation de nous mobiliser pour nous créer une vie susceptible de nous rendre heureux. Mais nous ne pourrons qualifier notre fonctionnement de mature, ou de sagesse acquise que lorsque nous inclurons le bien-être d’autrui dans nos choix d’action, sans perdre de vue pour autant notre propre bien-être. 

			Une personnalité équilibrée

			Une personnalité équilibrée, fluide, capable de vision à partir de soi et de l’autre, s’acquiert au contact d’une autre personne qui possède un égo sain. Cela commence dès la naissance, alors que le cerveau n’est pas encore totalement développé et que le nourrisson ne fait pratiquement que boire et dormir. Voyons cela de plus près.

			Au début de la vie, l’enfant a l’impression qu’il ne fait qu’un avec la mère.
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			L’expérience relationnelle vécue avec les personnes qui ont pris soin de nous est déterminante dans la confiance et dans l’ouverture que nous avons vis-à-vis des autres. Les expériences positives avec la mère sont celles qui ont permis de calmer les tensions et qui procurent des sensations agréables, du plaisir et de la sécurité. Ces expériences maintiennent le nourrisson dans une perception fusionnelle avec la mère. 

			L’expérience de la frustration

			Examinons ce qui l’amène à modifier graduellement cette perception et à voir sa mère comme étant un être distinct, valable, ayant ses propres besoins. C’est la frustration. Par l’expérience de la frustration, ou par toute autre émotion négative, l’enfant prend conscience qu’il n’est pas seul. Il commence peu à peu à modifier sa perception des choses, notamment que sa mère est une personne distincte de lui.

			Cher parent, il faut donc arrêter de vous sentir coupable si tout n’est pas parfait. C’est essentiel, vital pour le développement de votre nourrisson. Donald Winnicott, pédiatre et psychanalyste, dont les écrits datent du milieu du 20e siècle, certes, apporte un éclairage important dans la compréhension du développement de l’enfant. Il nous parle, entre autres, de « good enough mother », « la mère juste assez bonne ». Je vous invite à consulter un article que j’ai écrit à ce sujet, Le développement psychique, que vous trouverez sur mon site web : www.luciedufourpsychologue.com

			Entendons-nous bien. Je ne parle pas ici des premiers mois du nourrisson qui, en raison du processus de croissance rapide, ne vit presque exclusivement que pour dormir et boire. Mais n’est-il pas vrai que le bébé naît dans la douleur? Il a été secoué, écrasé par les contractions et comprimé dans un passage étroit. Il a pu ressentir de la peur, il a eu froid à la sortie du corps de sa mère. Il a été surpris par la force des sons et la vivacité de la lumière. Quelques minutes plus tard, il a senti son estomac se tordre de faim. Ses premières expériences avec le monde extérieur sont vécues dans la souffrance. S’ensuivent d’autres frustrations, d’autres stress : l’attente pour les boires, les ballonnements, les maux d’estomac, les séparations avec la mère au moment des siestes et du coucher ou lorsque celle-ci vaque à ses propres occupations et qu’elle répond à ses propres besoins.

			Il est primordial que l’enfant expérimente autant les émotions agréables, dites égosyntones (en harmonie avec les besoins, les désirs et les buts de l’égo), que les autres, dites égodystones (en conflit avec les besoins, les désirs et les buts de l’égo). C’est essentiel pour qu’il puisse réaliser que tout ne forme pas un avec lui, que tout ne tourne pas autour de lui et qu’il doit apprendre à s’adapter. Ce sont donc là les premiers germes de la défusion qui permettront un jour à l’enfant d’accéder à un fonctionnement autonome et différencié. 

			L’autorégulation

			Ce qui est vécu par l’enfant laisse des traces dans sa mémoire et dans son cerveau. Mais un des enjeux les plus importants de son développement réside dans l’apprentissage à composer avec les sensations et les émotions désagréables, car tout ne peut être parfait. Il doit parvenir à s’autoréguler ou, autrement dit, à se calmer par lui-même. C’est ce qui lui permettra éventuellement de vivre sereinement diverses situations et de s’adapter à des personnes dont les fonctionnements sont autres que le sien. La capacité d’autorégulation acquise se situe à la base de l’élasticité, de la fluidité, de la souplesse du « Soi ». 

			Le cerveau de l’enfant se développe en imitant, en touchant, en palpant, en goûtant. L’enfant explore sans cesse, son énergie vitale est maximale. Si ce qu’il ressent est souvent intéressant, agréable, il arrive également que ce ne soit pas le cas. Et ses parents doivent parfois le contrarier, lui mettre des limites. Le nourrisson ne peut s’apaiser sans l’apport d’une source externe, soit la régulation externe, apportée par la mère, le père ou toute personne qui prend soin de lui. Le parent fait office de ce que l’on appelle une fonction apaisante. Il prodigue au nourrisson une présence rassurante qui le calme.
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			Nous devons comprendre qu’intégrer la fonction apaisante du parent est parmi les apprentissages les plus importants et les plus difficiles pour le jeune cerveau de l’enfant. La répétition d’expériences égodystones de faim, de froid, de douleur, de peur, de colère, et des gestes d’apaisement posés par les parents sont les prémisses de la formation du chemin neuronal de la régulation des émotions dans le cerveau du nourrisson.

			J’ai déjà expliqué plus tôt l’importance d’être « une mère juste assez bonne » pour le développement d’un « Soi » différencié. J’ajoute ici que la mère doit aussi posséder de bonnes capacités d’autorégulation. Celles-ci procureront une base solide à l’enfant, qui pourra continuer de s’ouvrir au monde sans être envahi par des émotions négatives.

			Voici ce que nous explique Fonagy (1995), citation extraite du livre d’Allan Schore, portant sur la régulation affective et la réparation du Soi (2008) : « Pour arriver à s’acquitter de cette fonction parentale régulatrice, l’adulte ne doit pas seulement refléter l’état de détresse du nourrisson, il doit aussi se poser « au-delà de ce rôle de miroir » et faire en sorte de « faire face à la détresse, au lieu d’être submergé par elle. » Et Allan Schore ajoute : « Pour ce faire, il doit ressentir et moduler aussi bien ses états affectifs que ceux de son enfant; une tâche particulièrement exigeante sur le plan émotionnel. »

			Regardons de plus près ce que fait la mère ou l’adulte pour calmer son enfant. Il l’entoure de ses bras (fonction apaisante qui englobe l’émotion), il lui transmet la chaleur de son corps (ce qui provoque le relâchement des muscles de l’enfant, une sensation de bien-être, un laisser-aller), il lui parle doucement, il le berce et lui prodigue des caresses (fonction apaisante). La mère l’allaite dans bien des cas. C’est le bien-être ressenti lorsqu’il y a retour à un état apaisé que le cerveau du nourrisson enregistre dans sa mémoire. Ce souvenir devient alors un ancrage. L’enfant y puisera la motivation nécessaire pour atteindre cet état apaisé par lui-même. 

			« La mère juste assez bonne », c’est une mère qui prend soin d’elle, qui a un égo sain. Elle veille à montrer à l’enfant à s’apaiser par lui-même ou avec l’aide des objets qu’il affectionne, en alternance avec la présence stable et rassurante des personnes de son environnement. Elle n’évite pas les situations qui suscitent des tensions à son nourrisson, comme le remettre dans son lit pour qu’il dorme seul. Elle le calme un peu, lui donne la tétée et, s’il se remet à pleurer, au lieu de le prendre à nouveau, elle peut lui caresser le dos tout en lui donnant la suce, un doudou et une peluche. La mère veille à ce que ces objets les accompagnent dans les moments d’intimité agréables entre son enfant et elle afin qu’ils soient associés positivement à une situation apaisante. 

			On observe chez le nourrisson une tendance à répéter les mêmes gestes apaisants que ceux qui lui sont prodigués lorsqu’il se trouve seul avec ces objets transitionnels. Ainsi, il enserrera son toutou dans ses bras, il frottera son visage sur les surfaces douces du doudou ou de la peluche, il les frottera avec son doigt, il tétera la suce. Tous ces mouvements exécutés de façon répétitive l’apaisent, comme le faisait l’adulte pour le calmer. Il est en train de construire son propre chemin neuronal d’autorégulation qui, comme expliqué précédemment, ne peut se construire que par une pratique régulière. Plus tard, nous pourrons graduellement retirer ces objets à l’enfant lorsque celui-ci sera capable de s’apaiser par lui-même. Cela contribuera au développement d’un sentiment de compétence et de contrôle sur ses propres sensations intérieures.

			Ce qu’il faut éviter, c’est que le cerveau de l’enfant prenne l’habitude de se réguler en passant d’abord par un état de débordement des émotions. Il peut s’agir du nourrisson qui hurle, crie, pleure jusqu’à l’épuisement. Ce sont aussi ces enfants qui parlent fort, gesticulent, qui sont facilement excitables et font preuve d’impatience et d’irritabilité en situation de contrainte. Ces états, s’ils se répètent trop souvent, deviendront des chemins neuronaux qui feront aussi partie du bagage cérébral de l’enfant. 
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			Cette étape du développement, l’autorégulation, se situe plus ou moins entre l’âge de 0 à 2 ans. Elle continue de se renforcer tout au long de la vie, au gré des situations de stress que chacun doit affronter. La répétition des ruptures dans le lien fusionnel entre l’enfant et la mère, comme nous venons de le voir, est toute aussi importante que la fusion comme telle pour que l’enfant puisse développer un égo fort et souple. Le lien d’attachement au parent devient positif et sécurisant lorsque l’enfant vit des allers et retours dans la constance et la stabilité. L’enfant associe alors positivement la relation et s’identifie au parent. Il fait des apprentissages en miroir tout en explorant également de façon indépendante. C’est le début du développement de la compétence et de l’autonomie, qui s’amorce vers l’âge de deux ans, le fameux terrible two. 

			Lorsqu’un comportement se répète et s’inscrit dans la constance, il devient une habitude. Ce chemin neuronal prend de plus en plus d’importance. Voyons à nouveau l’exemple de l’apprentissage de la conduite automobile. Au début, nous nous sentons malhabiles, mal à l’aise. Nous avons l’impression que notre cerveau a trop de choses à intégrer en même temps. Il en va de même chez les adultes qui ont eu le courage et la patience d’apprendre une langue étrangère. Graduellement, à force de pratiquer, tout se place dans notre mémoire et notre cerveau. Bientôt, cela se fait automatiquement, nous n’avons plus besoin de faire d’effort consciemment. Nos chemins neuronaux sont devenus des traces bien définies, qui continueront de se renforcer selon la fréquence dudit comportement. 

			Le même processus se produit pour tout ce que l’enfant apprend. Il a besoin de constance et de répétition pour que son cerveau se développe bien. Il apprendra à marcher, à parler, à manipuler des objets, à maîtriser ses sphincters, à prendre conscience de sa faim, de sa fatigue, de sa colère, à adopter des comportements sociaux, à lire et à écrire. On peut parler de don de soi et de legs lorsque, en plus, nos parents font l’effort de nous guider dans l’apprentissage des tâches ménagères, lorsqu’ils nous transmettent le respect des autres, la générosité, mais aussi la discipline, la constance, la rigueur dans le travail et de saines habitudes de vie.

			S’adapter au changement et apprendre sont des stress que vit quotidiennement l’enfant et la façon dont il vivra ces expériences sera influencée par les capacités d’autorégulation qu’il aura acquises. Sonia Lupien, psychologue, s’est penchée sur les effets du stress sur le cerveau. Elle a regroupé les facteurs de stress en quatre catégories dont les premières lettres forment l’acronyme CINÉ :
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			Les capacités de régulation des parents sont fortement mises à l’épreuve avec la venue d’un enfant. Fini la vie bien structurée et maîtrisée, surtout dans les premiers mois qui suivent sa naissance. Ils auront parfois l’impression de perdre le contrôle, car l’enfant est totalement dépendant d’eux et ne peut exprimer ses besoins clairement. Ils devront s’adapter quotidiennement à des imprévus et à de nouvelles situations, le nourrisson étant en transformation et en apprentissage constant. L’égo des parents est contrarié, dérangé, par cet être en évolution et qui n’est pas dans la conscience et la maîtrise de soi.

			Évidemment, on ne peut transmettre ce que l’on ne possède pas. Prenez quelques instants pour regarder votre réalité ou celle de vos proches autour de vous sous l’angle des capacités d’autorégulation de chacun. La moitié des adultes souffrent d’insomnie et consomment des médicaments pour dormir. La consommation d’alcool et de drogue est en hausse. Combien de personnes souffrent d’anxiété, d’irritabilité, sont trop critiques, lèvent le ton et parfois même le poing? Sans autorégulation de nos émotions, nous ne pouvons être dans la conscience de soi et de l’autre, nous ne pouvons trouver des solutions adaptées. Heureusement, des gens se tournent vers des moyens sains et naturels pour les aider, comme de l’exercice, du yoga, de la méditation, du Pilates ou une forme d’art (peinture, musique, artisanat, photographie). Plutôt que de vouloir tout faire en même temps et rapidement, tout ce qui recentre dans le moment présent, à un rythme qui nous est propre, nous permet de nous calmer intérieurement et d’être plus connectés à nos besoins réels et la réalité. Tout ce qui fait appel à un état concentré dans le moment présent, une chose à la fois, à son rythme, au lieu de vouloir tout faire en même temps et rapidement, nous permet de nous calmer intérieurement et d’être plus connectés à nos besoins réels et à la réalité.

			Il m’apparaît important, à ce moment-ci, de mettre l’emphase sur les éléments constituant les bases de notre fondation psychologique : un attachement positif, la conscience de soi et du monde extérieur (les quatre consciences) et la capacité de nous autoréguler. Ces éléments, lorsque jumelés, soutiennent la mise en place d’un égo fort et souple. 

			Pyramide de Maslow revisitée

			Regardons la pyramide des besoins de Maslow, en y intégrant les capacités d’autorégulation requises pour chacun des besoins. 
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			Besoin physiologique

			Les personnes ayant acquis l’habitude de se calmer lorsqu’elles ressentent des tensions ou de l’agitation feront de même pour leurs besoins physiologiques. Elles prendront plus facilement conscience des besoins de leur corps (faim, froid, douleur, fatigue, etc.) parce que leur capacité d’autorégulation favorise la connexion avec soi-même dans le moment présent. Dans d’autres cas, elles sauront tolérer certains inconforts sans inquiétude, attendre le moment opportun et chercher l’information requise pour prendre soin d’elles. Elles auront tendance à analyser les problèmes à partir d’éléments de la réalité et non à partir de peurs, de constructions mentales.

			Besoin de sécurité

			Leur capacité à se calmer devant une menace ou une quelconque difficulté leur procurera un sentiment de sécurité. Même si tout n’est pas parfait, le fait de se calmer procure déjà un sentiment de reprise de contrôle de la situation. De plus, une fois calmées, elles pourront réfléchir plus posément et évaluer les options, afin de prendre une décision éclairée. 

			Besoin d’appartenance

			Elles pourront également se sentir reliées à d’autres personnes de façon stable, car leur capacité d’autorégulation leur permettra d’affronter des situations de conflit en ne projetant pas sur l’autre les émotions négatives de leur égo contrarié. En étant plus calmes, elles pourront analyser la situation à partir de soi et de l’autre, et tenter de trouver le meilleur compromis possible pour les personnes impliquées dans le conflit. Leurs relations auront plus de chances de durer dans le temps, car chacun pourra se développer de façon libre et saine. 

			Besoin d’estime

			Elles alimenteront une image positive d’elles-mêmes grâce à leur capacité à se calmer. De même, par la connaissance et le respect de soi, elles pourront réfléchir et trouver des solutions adaptées à leur personnalité en fonction des circonstances. 

			Besoin de s’accomplir

			Elles auront la possibilité de s’accomplir dans des secteurs d’activités de leur choix. Elles seront capables de gérer les stress inhérents à toute situation d’apprentissage, de faire preuve de persévérance et d’endurance devant les différents obstacles qui se présenteront au fil des jours.

			Nous avons vu, au cours de ce chapitre, que la défusion de la mère est cruciale pour le développement psychique et psychologique de l’enfant, ce dernier devant construire ses propres chemins neuronaux et intérioriser la fonction apaisante, essentielle, pour qu’il puisse contenir ses propres états affectifs. Tout comme l’est la fusion pour qu’il puisse s’attacher positivement en relation et favoriser l’ouverture aux autres, le goût d’être stimulé et d’apprendre. Atteindre l’équilibre entre ces deux pôles, la fusion et la défusion, s’inscrit dans notre évolution psychologique et spirituelle. Cette quête d’équilibre est en quelque sorte le but dans la théorie des énergies yin et yang et de l’égo fort et souple, que je vous présenterai dans les chapitres à venir. Notre évolution psychologique et spirituelle repose sur la connaissance de soi, de nos besoins, mais aussi de notre capacité à nous adapter de façon positive et respectueuse aux réalités de la vie, constituée de moments de joie, mais aussi de moments d’épreuve et de tristesse. 

			Les prochains chapitres porteront sur les caractéristiques de notre égo, influencé par les blessures de l’enfance qui n’ont pas été conscientisées et sur les mécanismes d’autoprotection, dans l’axe du contrôle et de la fuite, qui ont été mis en place pour faire face aux diverses situations de stress de la vie courante.
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			Les personnes présentant un égo rigide chercheront à maîtriser leur environnement. Comme elles sont plutôt sélectives, leur vie sociale sera assez restreinte. Elles chercheront à développer des compétences qui leur procureront un ascendant sur les autres ou, à tout le moins, une fondation solide pour assurer leur survie et leurs désirs. Elles seront parfois perçues du monde extérieur comme ayant trop d’égo, comme étant contrôlantes. Notons que la rigidité de l’égo n’est pas un problème en soi. Il en faut. Cette énergie yang devra être équilibrée avec l’énergie yin présente à l’intérieur de soi. Ce chapitre examine les conséquences d’un déséquilibre à propos de l’énergie yang. 

			L’égo trop rigide peut avoir deux origines différentes et ne se manifestera pas de la même façon. Sur ce schéma, il est représenté par le grand cercle au-dessus du petit cercle.
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			1er type : Recherche de maîtrise sur son environnement

			Dans le premier cas, il découle souvent de blessures d’abandon reçues au cours de l’enfance, compensées par une recherche excessive de maîtrise sur son environnement. La vision est alors partielle, focalisée sur l’autre ou sur les tâches et les objectifs à atteindre. 

			Je vous présente un premier exemple de cas. Veuillez noter que tous les cas présentés dans ce livre sont tirés de mon expérience professionnelle. Les noms ont été modifiés par respect de la confidentialité.

			Martine est en arrêt de travail depuis une semaine. Sa vie personnelle et professionnelle lui cause un stress qu’elle ne parvient plus à gérer. Elle a un diagnostic de trouble d’adaptation avec humeur anxiodépressive. Cette comptable professionnelle est à l’emploi d’une entreprise depuis 25 ans, mais occupe un poste d’analyste principale depuis deux ans seulement. Son directeur, très exigeant, vérifie tout ce qu’elle fait. Elle se met alors à faire des heures supplémentaires de façon régulière. Ses semaines de 55 heures peuvent en atteindre 90 lors des fins d’année. Elle a tendance à douter d’elle-même, à se sous-évaluer, et ce, malgré l’obtention d’une mention pour son travail exceptionnel l’année précédente. C’est alors que son patron offre le poste de directrice à une collègue plus jeune, possédant moins d’expérience qu’elle, mais plus fonceuse et plus carriériste, ce qui blesse profondément Martine. Il justifie cette nomination en expliquant à son analyste qu’il veut la protéger. Cette dernière remet en question son implication au travail, puis décide de prioriser sa famille et sa remise en forme. Elle devient cependant plus anxieuse, se met à pleurer fréquemment, à souffrir d’insomnie et à avoir de la difficulté à se concentrer.

			Martine est en couple avec Serge depuis quatre ans et elle a deux fils d’une relation précédente. Serge est décrit comme étant généreux, positif et très sensible. Il n’aime pas les conflits. Il se sent encore coupable d’avoir imposé à son fils Loïc, jeune adulte, son choix de s’être séparé de sa mère quatre ans auparavant. Pour cette raison, il lui est difficile de le contrarier et il le laisse faire ce qu’il veut. Ce dernier vit avec eux la plupart du temps. Il se présente aux repas au gré de ses humeurs, sans préavis, se laisse traîner et ne fait preuve d’aucune reconnaissance. Martine ressent beaucoup d’irritation par rapport à Loïc. Elle se plaint qu’il n’est jamais contraint à aucune tâche et qu’il n’obéit à aucune règle. Les conflits ont débuté dans le couple depuis que Martine est plus présente à la maison. Entre autres choses, elle reproche à son conjoint d’être plus un ami qu’un père pour son fils.

			Martine a canalisé son énergie vers une plus grande maîtrise de son environnement en étant tenace, travaillante et exigeante envers elle-même. Elle fait tout pour plaire et être aimée, pour se sentir indispensable, et cela lui permet de calmer sa peur d’être abandonnée. Elle reconnaît avoir eu une mère qui accordait une grande importance au dévouement et à la performance. 

			Dans l’exemple présenté ci-haut, on observe que Martine s’est dissociée émotionnellement et physiquement pour exceller à son travail et s’adapter aux besoins de tous. Elle est la « superwoman ». Elle a préservé un équilibre physique et psychologique tant et aussi longtemps qu’elle s’est sentie en maîtrise des éléments qui l’entouraient, qu’elle a eu le sentiment d’être utile, appréciée et reconnue. Lorsque cet équilibre a été rompu, les tensions intérieures accumulées ont commencé à resurgir, sous forme métabolique au début : crises d’angoisse, pleurs, insomnie, baisse d’énergie. Chez d’autres personnes, cela peut entraîner des douleurs musculaires, voire être à l’origine d’une maladie. D’autres signes d’un mal-être sont également apparus chez Martine : difficultés de concentration, démotivation, impatience et irritabilité. Le suivi thérapeutique lui a permis d’accroître ses consciences corporelle, émotionnelle, intellectuelle et spirituelle. Grâce à cela, elle a pu donner un sens à ses sensations physiologiques, émotionnelles et aux évènements personnels et professionnels qui l’ont touchée de près. Davantage à l’écoute d’elle-même, elle a pris conscience de ses limites, de ce qui ne lui convenait pas. Elle a pris le risque d’exprimer des demandes claires en regard de ses besoins. Et contrairement à ce qu’elle s’attendait, elle a constaté qu’on ne l’abandonnait pas malgré certaines manifestations de résistance au changement. Depuis, elle se sent mieux avec elle-même, est moins anxieuse et se fait respecter davantage par son conjoint et son patron.

			Dans ce type de problématique, lorsque la personne a peur de décevoir ou qu’elle est déçue, les critiques et les reproches envers soi et les autres fusent intérieurement. Ces pensées négatives sont intériorisées et se transforment en sentiment de culpabilité. Il n’y a donc pas de prise de conscience réelle des besoins non comblés ni d’acceptation des blessures à l’égo sous-jacentes. Aucune mobilisation dans la réalité non plus. La personne en vient à se dissocier de son mal-être pour arrêter de souffrir et pour ne pas affronter sa peur d’être abandonnée. Elle se confine dans des rôles et des automatismes, avec recherche de gratification pour fortifier l’égo (accomplissement dans d’autres sphères) et d’une source extérieure lui procurant de l’apaisement, comme la nourriture, l’alcool, la médication, les endorphines sécrétées à la suite d’un exercice intensif, etc. 

			La reprise du développement psychologique commence par l’acceptation de soi et de l’autre tel qu’il est. Les émotions issues de notre égo perdent leur emprise sur nous, elles se dégonflent d’une certaine façon lorsque nous acceptons la réalité. Nous calmer est la première étape qui nous permettra de nous élever au-dessus de notre égo et de prendre du recul devant une situation. Nous serons alors en mesure d’analyser, c’est-à-dire de voir les différents aspects d’une même situation : Soi, autrui et le contexte. Nous pourrons évaluer quel plan d’action est le plus adéquat pour maintenir l’équilibre envers soi-même et les autres. Une des difficultés qu’auront à affronter les personnes qui aiment être en contrôle est de tolérer d’avoir peur de décevoir et de déranger. Leur défi est d’apprendre à s’aimer, à prendre soin d’elles en priorité, avant le bien-être des autres et les tâches à accomplir. Prendre soin de soi signifie avant tout être bien intérieurement, être calme, en paix, en équilibre, en ouverture de cœur envers soi et les autres.

			2e type : Capacités d’autorégulation déficitaires

			Un égo rigide peut se manifester d’une autre façon. Dans ce deuxième cas, l’arrêt développemental est plus important, car il n’y a pas eu de défusion avec l’un des deux parents et les capacités d’autorégulation sont déficitaires. 

			Carl et Julie sont en couple depuis 12 ans et ils ont deux enfants. Julie a quitté son mari depuis peu, car elle a peur de lui. Elle a perdu sa joie de vivre et se sent toujours anxieuse lorsqu’elle est à la maison. Son conjoint a toujours été violent; il a lui-même vécu avec un père agressif et impulsif. Au début de leur relation, Carl bousculait parfois Julie et pouvait la frapper au visage. Avec le temps, sa violence s’est exprimée principalement envers les objets, mais il continuait de lever le ton, de critiquer sa conjointe et de la blâmer lorsqu’il était contrarié. Au fil des ans, il a perdu tous ses amis en raison de son caractère explosif.

			Voici quelques-uns des traits de caractère que l’on trouve chez les personnes dont l’égo est rigide en raison de déficits d’autorégulation : elles sont anxieuses, surprotectrices, contrôlantes, possessives, impulsives ou colériques. Leur vision est partielle, c’est-à-dire concentrée sur soi, et manque de nuances, ce qui a pour effet de décupler l’intensité des émotions ressenties en situation de contrainte. Carl, par exemple, a détruit l’ordinateur de Julie lorsqu’il a découvert son infidélité. Sa blessure a fait naître une colère impossible à endiguer et qui l’a conduit à commettre un acte de vengeance. Il s’en est pris à l’objet qui reliait Julie à un autre homme, à ce qui le faisait souffrir, en somme. Il a été incapable de se calmer avant d’agir, de prendre du recul, de commencer à réfléchir, de faire l’effort d’examiner la situation sous différents angles. Alors, il se serait peut-être posé des questions sur leur relation, sur l’état de Julie au cours des derniers mois. Il aurait peut-être entamé une discussion avec elle qui l’aurait aidé à nuancer ses perceptions. 

			Carl semble s’être identifié au mode de fonctionnement de son père, qui n’a malheureusement pu lui enseigner la manière de calmer ses émotions, étant lui-même incapable de le faire. Nous pouvons également émettre l’hypothèse que la mère devait éviter les situations de conflit pour que le père ne se mette pas en colère. Elle a probablement agi de même avec Carl, ce qui l’a empêché d’acquérir une compréhension empathique des autres et d’autoréguler ses émotions. 

			Les débordements émotionnels peuvent prendre la forme de jugements, de propos critiques et culpabilisants. La situation s’aggrave lorsque ces personnes se butent à des résistances, c’est-à-dire lorsqu’il y a opposition de la part d’un individu ou qu’un évènement les perturbe personnellement. Les émotions ont alors tendance à devenir envahissantes, à créer beaucoup d’anxiété et de colère. On peut assister à des haussements de ton, à des gestes physiques agressifs posés contre un objet ou autrui. En fait, il s’agit d’une action impulsive contre la source extérieure, perçue comme étant la cause de tensions envahissantes, impossibles à maîtriser. 

			Ces personnes sont plus réactives en situation de contrainte ou de conflit. Elles n’ont malheureusement pu développer la conscience de soi et de l’autre, car elles n’ont pas eu de modèle sain de résolution de conflit et elles ont été bien souvent surprotégées, contrôlées, dénigrées ou humiliées. Tous ces cas de figure ont un point en commun, soit la présence de déficits de régulation marqués. Un parent ne peut enseigner à son enfant à se calmer s’il n’y arrive pas lui-même. Devenues adultes, ces personnes justifieront leur colère en se disant que si l’autre n’avait pas agi de la sorte, elles n’auraient pas été affligées de ces tensions désagréables. L’autre n’est donc pas perçu comme un être distinct, avec une identité et des besoins propres à lui, sans droit de vivre heureux et libre. 

			En résumé, elles n’ont pas conscience de leurs déficits à s’autoréguler, à se décentrer de soi et à voir la réalité de façon nuancée. Selon le degré de rigidité de leur égo, elles n’auront pas de motivation à rechercher un compromis possible et valable pour soi et les autres, autrement dit d’aimer réellement.

			Les personnes possédant un égo rigide et trop fort vivront évidemment des problèmes dans leurs relations interpersonnelles. Selon la sévérité des déficits dans leur fonctionnement, elles connaîtront des ruptures de toutes sortes au cours de leur vie, tant sur le plan personnel que professionnel. Le besoin de se réguler en contrôlant peut créer de la distance, de l’inconfort et du stress dans les relations. Elles se retrouveront souvent avec des partenaires qui présentent des fragilités non résolues de l’égo et une propension à se sentir coupables et à fuir les conflits. Les tensions entre les deux parties d’une dyade peuvent être dissociées et accumulées pendant plusieurs années. Mais n’oublions pas que tout ce qui est vécu est enregistré quelque part dans la mémoire. Cela peut donner lieu à des malaises physiques et à des symptômes anxiodépressifs. Ils sont la preuve que des tensions existent réellement, des tensions qui attendent d’être entendues et comprises. Ce n’est qu’à cette condition que la personne retrouvera la santé et la vitalité.

			Exemples de situations pouvant mener à la formation d’un égo rigide

			Premier exemple :

			L’enfant peut être en présence d’un parent exigeant que tout soit parfait, qui ne tolère pas les pleurs. Il cherche à tout contrôler, il va au-devant des besoins de son enfant, le surprotège pour qu’il ne vive pas de tension. Il fait tout cela pour le bien-être de son enfant, mais aussi pour lui-même, car il devient anxieux lorsqu’il ne tient pas les rênes.

			Dans ce cas, le parent présente lui-même des déficits dans ses capacités de régulation des émotions. Il compense par une recherche de contrôle accrue sur son environnement. Il est convaincu que la sécurité et le bien-être reposent sur le fait d’être aux commandes. À vouloir l’être trop, le parent peut perdre l’équilibre entre ses différents besoins. Il accumulera des tensions, se fatiguera et sera souvent irritable. Il ne sera plus dans le plaisir. Son humeur et son énergie deviendront instables. 

			L’enfant, lui, en grandissant, peut vouloir surprotéger le parent perçu comme étant anxieux, faible, débordé, fatigué, abusé, maltraité. Il ne veut pas perdre son parent et peut se sentir coupable si l’un de ses comportements contribue au mal-être de ce dernier. Il développe une hypersensibilité, devient protecteur, sauveur. Il se rassure en recherchant une forme de contrôle sur l’état émotionnel des gens autour de lui et en visant à ce que tout soit parfait. Il se produit ce qu’on appelle un inversement des rôles. Ces personnes seront comme Martine, présentant la première forme de rigidité de l’égo, qui cherchent à tout maîtriser autour d’elles au détriment de leur propre bien-être. Ce type de développement est très bien expliqué dans le livre d’Alice Miller, intitulé Le drame de l’enfant doué. Vous trouverez la référence à la fin de cet ouvrage.

			Certains enfants paraissent dociles alors qu’au fond, ils ne le sont que parce qu’ils n’ont jamais vécu de contraintes aux côtés d’un parent anxieux et évitant, qui a projeté sur eux ses peurs et les a surprotégés. Ils n’ont tout simplement pas appris à composer avec les émotions d’un égo contrarié, avec la colère, l’anxiété et la peur. Ils présenteront des déficits dans leurs capacités d’autorégulation en situation de stress. Cela peut être une des causes des difficultés de Carl dans son fonctionnement en relation avec une mère soumise, anxieuse et souvent surprotectrice lorsque le père était colérique. 

			Deuxième exemple :

			Dans certains cas, le parent présente des déficits de régulation menant à des débordements. Ceux-ci peuvent se manifester sous diverses formes : haussement de ton, critique, culpabilisation, cris ou des gestes physiques violents. L’enfant peut vouloir contrôler son environnement, à ce que tout soit parfait pour éviter les crises. Il peut en venir à préférer être seul, à associer la relation à une menace, ce qui entravera son développement social. Parfois, l’enfant sera lui-même agité, excitable et impulsif. Il aura des difficultés à se réguler émotionnellement, comme dans le cas de Carl.

			Troisième exemple :

			Parfois la mère et le père sont peu présents, non disponibles pour diverses raisons, que ce soit une maladie, un divorce, un emploi trop prenant, un deuil ou autre. L’enfant est alors trop libre. On lui demande d’assumer trop de responsabilités à un jeune âge, ce qui favorise l’identification à un faux Soi. C’est aussi l’enfant qui passe des heures devant l’ordinateur, dans sa chambre. Il est équipé de nombreux appareils technologiques et de jeux qui l’aident à tuer le temps. Il s’habitue à ne pas être dérangé ni contrarié, à contrôler son environnement. 

			Quatrième exemple :

			La cause peut être génétique, hormonale : elle concerne la personnalité innée de l’enfant. Déjà très jeune, il peut se montrer indépendant, solitaire, mature, autonome. Il est obéissant et discipliné. Parfois, il s’agit d’un faux Soi, d’une image d’enfant modèle forgée dès le jeune âge. Dans un faible pourcentage de cas, mais cela existe quand même, un enfant s’oppose à l’autorité et refuse de se décentrer de lui-même malgré tous les efforts, tous les incitatifs des parents. 

			C’est pour cela que la même éducation donnée à plusieurs enfants d’une même famille ne donne pas le même résultat. En fait, il faut aussi reconnaître que les enfants ne reçoivent pas tout à fait la même éducation. Le rang qu’ils occupent dans la fratrie joue un rôle, de même que le type d’énergie qu’ils possèdent et ce qui se passe dans la vie de la mère et du père. L’enfant s’adapte, adopte des modes de fonctionnement qui deviendront des habitudes, des traits de sa personnalité. Il construit peu à peu ses chemins neuronaux qui constitueront une partie importante de son bagage pour faire face à la vie. 
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			Regardons d’abord ce qu’est un égo souple, que l’on trouve chez les personnes capables de se décentrer d’elles-mêmes, donc de relâcher leur égo. Elles s’adaptent facilement aux situations comportant des contraintes, des stress, des difficultés. Chez elles, les émotions et l’ouverture du cœur priment sur le mental. L’égo souple peut être associé à l’énergie yin, dite féminine. La façon d’aborder le monde est plus intuitive, plus libre, plus aérée, plus ouverte; elle tend vers l’amour inconditionnel. La manière d’être est empreinte de légèreté, de recherche de joie dans le moment présent. Tout cela contraste avec un fonctionnement yang, plus ancré dans la matière, rationnel, organisé et structuré dans le temps, afin d’atteindre les buts et les objectifs visés.

			Ces énergies devront être équilibrées à l’intérieur de chaque personne pour que le fonctionnement soit optimal. Ce chapitre examine les conséquences d’un déséquilibre sur l’énergie yin, c’est-à-dire lorsque l’égo est trop souple.  

			L’égo fusionnel

			Les gens dont l’égo est inversé sont trop centrés sur l’autre; ils sont fusionnels. On dit d’eux qu’ils sont des dépendants affectifs. Nous sommes tous, en partie, dépendants des autres, car le besoin d’aimer et d’être aimé est universel, tout comme le besoin de se sentir utile, relié, incluant les besoins affectifs et sexuels. L’équilibre existe lorsque le contact à l’autre nous procure la plupart du temps joie et bien-être, et que nous apprécions également les moments où nous pouvons être seuls. Car ceux-ci nous permettent de nous reconnecter à soi, de faire le point et de nous réaliser de façon créative. 

			On peut parler de dépendance si l’on éprouve un sentiment de vide, de solitude, une sorte d’angoisse mélancolique lorsque l’on se retrouve seul. On peut être dépendant d’une personne ou de la société (recherche d’être nourri par une ou plusieurs personnes), de la nourriture, des substances (alcool, drogue, médication), des médias, du jeu, du magasinage (achats compulsifs). En fait, les gens dont l’égo est inversé cherchent à être aimés du plus grand nombre de personnes possible, afin de se sentir soutenus, sécurisés, reconnus par leur réseau social. Dans les cas où la régression de l’égo est très importante, ils vivent aux crochets de quelqu’un d’autre ou restent « accrochés » même si la relation est malsaine et les rend malheureux.
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			Dans ce schéma, l’égo inversé est représenté par le petit cercle à l’intérieur du grand cercle. Il se caractérise par une tendance à fuir les stress et à s’agripper aux autres. La personne est désinvestie d’elle-même; elle vit dans la peur, l’angoisse, la passivité et adopte des comportements d’évitement. Elle entretient une image négative d’elle-même. En termes psychodynamiques, on parle de besoins, d’émotions et de ressentis niés, de dissociation avec soi-même, d’évitement des conflits. Le regard et l’énergie sont plutôt orientés vers l’extérieur, la personne voulant s’assurer de ne pas perdre le soutien des êtres ou des objets qui, selon des perceptions erronées entretenues, lui sont indispensables. 

			Cette personne préfère ne pas être en contact avec elle-même. Elle s’étourdit, « gèle » ses émotions. Elle n’aime pas rester seule, afin de ne pas ressentir un vide intérieur ou tout autre mal-être. Les tensions niées demeurent cependant présentes et ressurgissent à certains moments sous la forme d’une angoisse, d’un sentiment de vide ou de peurs. Elles se manifestent également par des pensées négatives, des blâmes et de la culpabilité. Ce mal-être résulte en fait d’une absence de sens propre à son existence, d’un manque de contact avec son véritable être intérieur, d’une faiblesse à agir de façon créative et autonome. 

			La conséquence principale du relâchement de l’égo déséquilibré, c’est-à-dire lorsqu’il y a fuite et négligence face à soi-même, est la perte de la paix intérieure et l’émergence de ruminations. 

			La rumination

			Elle se compose d’une ou de plusieurs pensées obsessionnelles qui viennent et reviennent, comme la vache qui mâche et remâche l’herbe ingurgitée. Il s’agit, en fait, d’une manifestation anxieuse de notre égo insatisfait, qui se sent menacé. Contrairement aux dangers réels, dont la durée est définie dans le temps, la rumination maintient le cerveau en état d’alerte constant et déclenche la sécrétion du cortisol. Ce dernier augmente les battements du cœur, le rythme de la respiration et contracte nos muscles, afin d’être prêt à bondir en cas d’urgence. De plus, comme vu précédemment, lorsqu’il y a répétition d’un geste, ou dans ce cas-ci d’une pensée, il se crée un chemin neuronal qui fait dorénavant partie de nous et qui pourra se manifester de façon automatique et autonome. Les personnes qui ruminent souffrent, car elles sentent qu’elles n’arrivent plus à se détacher de certaines pensées négatives. Elles ont le sentiment d’avoir perdu le contrôle et, dans des cas extrêmes, se sentent devenir folles. Elles n’éprouvent plus de joie de vivre.

			Il faut bien l’admettre : nous aimerions tous être en contrôle de nos différents besoins. Mais comme nous ne sommes pas seuls et que la Terre ne gravite pas autour de nous, il est utopique de penser que nous pouvons tout maîtriser. Il vaut mieux se fixer un objectif plus réaliste, comme être dans la conscience de ses états intérieurs, afin de gérer nos ressentis – l’égo, en fait, – et de prendre les meilleures décisions possible en fonction de la situation. Le fait de ruminer peut être un signe que nous ne sommes pas dans la conscience ou que nous ne l’avons pas été. C’est comme une note de musique qui se répète sans cesse. Cela peut également indiquer la non-acceptation d’une situation ou une mauvaise adaptation à celle-ci. Dans tous les cas, c’est un signal clair que l’égo a perdu sa position d’équilibre. 

			Dans le chapitre précédent, nous avons vu que les personnes ayant un égo rigide géraient les tensions en recherchant une maîtrise des éléments stressants ou contrariants. Elles pouvaient aussi se blâmer et se culpabiliser de ne pas être parfaites ou, au contraire, en attribuer la faute aux autres. Ainsi, dans ce cas, l’absence de contrôle est souvent l’élément déclencheur des ruminations, qui pourront cesser dès que la personne aura établi un nouvel objectif à atteindre et qu’elle se remettra de nouveau en action. S’il n’y a pas de solution possible ou de reprise de contrôle, les ruminations obsessionnelles s’intensifieront à nouveau.

			« L’inquiétude est en quelque sorte une tentative de contrôler l’incontrôlable, qui donne un pseudo sentiment de contrôle, afin de tolérer l’incertitude », selon Borkovec et al., 2004. En fait, cela a l’effet contraire : le cerveau interprétera qu’il y a danger et sécrétera du cortisol en continu, provoquant des dérèglements métaboliques, notamment de l’insomnie, des troubles digestifs, des céphalées, de la raideur musculaire, une baisse d’énergie et des souffrances sur le plan psychologique. Sapolsky (2000) explique que « la rumination affecte positivement la production de cortisol et augmente le niveau d’activation du métabolisme. Des taux de cortisol élevés entravent le fonctionnement de certaines régions du cerveau responsables de la régulation des émotions (cortex préfrontal et amygdale) et, de ce fait, diminuent notre capacité à composer avec le stress ». C’est ce que nous verrons de façon plus détaillée dans le chapitre 8.

			La tendance à éviter et à fuir

			Chez les personnes ayant un égo inversé, trop souple, le déclencheur de la rumination est leur tendance à fuir. Cette fuite d’elles-mêmes ou des autres prend différentes formes : passivité, négligence, procrastination, difficulté à prendre des décisions, mensonges, évitement des conflits, recherche de la facilité, manque de structure. Leur engagement envers autrui ou au travail peut paraître superficiel aux yeux des autres, mais il résulte en fait d’une angoisse à décevoir et à déplaire, d’un manque de forces de l’égo et d’une difficulté à tolérer les stress (à se réguler). Dans ce cas, « l’inquiétude est une stratégie d’évitement » (Borkovec et al., 2004), puisque pendant que la personne s’inquiète et analyse en boucle, elle repousse le moment où elle devra prendre une décision, affronter ses peurs et se mettre en action.

			À titre d’exemple, elle peut choisir de dire ce que l’autre veut entendre, alors qu’intérieurement, elle n’en a pas envie. Au moment de passer à l’action, elle sera incapable de le faire, ou le fera sans joie. Le fait d’éviter et de fuir sans cesse la maintient dans une spirale négative quant à l’estime de soi. Cela aura évidemment comme conséquence d’engendrer intérieurement des tensions et autour d’elle, tensions qu’elle parviendra à éluder par un surcroît d’attention et de bienveillance, ou par la recherche d’une activité qui lui procurera du plaisir dans le moment présent. 

			Exemples de situations pouvant mener à la formation d’un égo inversé

			Comme décrit précédemment, une personne dont l’égo est trop faible a une vision partielle à partir de l’autre ou focalisée sur l’autre.

			Les conflits sont de plus en plus fréquents entre Dominic et son épouse. L’homme, d’origine française, a rencontré sa conjointe 20 ans auparavant, lors d’un séjour d’études. Dominic éprouve de la difficulté à prendre sa place dans la famille et accumule les tensions. Il ressent de la frustration en voyant ses deux filles, âgées de 15 et 9 ans, respecter l’autorité de leur mère, mais pas la sienne. 

			Il est consultant en entreprise, domaine dans lequel il œuvre depuis 20 ans. Au travail, on lui reproche également de manquer de confiance en lui. Sa conjointe travaille en relation d’aide; elle s’exprime facilement et de façon directe. Elle se fâche lorsqu’elle est contrariée, ce qu’il attribue au fait qu’elle était fille unique. Une des sources de conflit dans le couple porte sur l’éducation de leurs filles, notamment de leur benjamine qui crie, claque les portes et se positionne en victime lorsqu’elle est contrariée. Il reproche à son épouse d’être trop au service des enfants, opinion qu’elle ne partage pas. Dominic est déçu de lui-même. Il reconnaît s’être effacé au fil des ans, car il n’aime pas que sa conjointe le dévalorise en présence de leurs enfants. Il sent qu’il s’éteint. Il est souvent blessé et se protège en se recroquevillant sur lui-même. Il peut parfois bouder pendant une journée entière.

			Il provient d’une famille où l’on parlait peu et où les conflits étaient cachés. Sa mère avait souffert de la guerre et avait vécu avec peu. Elle était secrète, douce, elle aidait son mari, commerçant, en s’affairant auprès de la clientèle et en faisant la tenue de livres. Elle avait quitté un emploi qu’elle aimait à la naissance de l’aîné pour se consacrer aux tâches ménagères et à l’éducation des enfants. Vers l’âge de trois ans, Dominic avait dû vivre chez une gardienne pendant six mois, sa mère ayant quitté le foyer. Ses parents s’étaient finalement séparés 17 ans plus tard. La mère trouvait que son mari était ennuyeux et que ses principes étaient trop rigides. Elle a, par la suite, trouvé un travail auprès des enfants. Même si elle ne vivait plus sous le même toit que son mari, elle a continué à s’occuper de lui jusqu’à sa mort. Dominic passait beaucoup de temps avec ses amis, à l’extérieur de la maison. Il fonctionnait de façon indépendante, tout comme chacun des membres de la famille.

			Dans l’exemple cité plus haut, on observe que Dominic fait tout pour plaire et ne pas déranger. Il laisse toute la place aux autres. Il est le bon second, mais son égo est blessé, car il ne se réalise pas totalement et ne se sent pas reconnu à sa juste valeur. Sa souffrance ressemble à celle de sa mère qui se sacrifiait pour les autres, qui fuyait au lieu de communiquer et d’affronter les conflits. Il perçoit sa conjointe comme étant rigide comme son père, ce qui l’amène à se sentir impuissant.

			Ce mode de fonctionnement est plus fréquent chez les femmes que chez les hommes. Yvon Dallaire, dans son livre intitulé Qui sont ces hommes heureux? nous explique que le cerveau de la femme s’est adapté à sa fonction de mère. Des images du cerveau ont montré que la zone des émotions y est 100 fois plus importante que chez l’homme. De plus, les neurones des femmes comportent plus de dendrites. Ces prolongements reçoivent les influx nerveux des autres neurones. En raison du nombre plus élevé de dendrites, le cerveau des femmes peut gérer plus d’une information en même temps. Les interconnexions neuronales se font également plus aisément entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche. Nous verrons plus en détail au chapitre 8 le rôle que joue, dans la prise de conscience des émotions, un bon réseau d’interconnexions fluide et bien établi entre les deux hémisphères. Ces différences nous aident à comprendre pourquoi la femme est portée à être plus attentive au bien-être des autres, à exprimer plus facilement ce qu’elle ressent, mais aussi, en contrepartie, pourquoi elle est portée à ruminer plus facilement et pourquoi il lui est parfois difficile d’arrêter de penser, d’analyser, de planifier. 

			Premier exemple :

			Un arrêt développemental peut se produire lorsqu’un parent refoule un mal-être et se cache derrière un « Faux Soi », en se dévouant, par exemple, à son travail et à sa famille. C’est ce qu’on a vu dans le cas de Dominic, dont la mère faisait tout pour ne pas devoir affronter ses propres ressentis. 

			Un parent qui s’oublie pour les autres ou qui vit une épreuve (ou plusieurs, l’une à la suite de l’autre, ou dans plusieurs sphères de sa vie simultanément) risque de perdre son propre équilibre énergétique. Cela peut également survenir en présence de tensions qui durent dans le couple, d’une séparation, d’un deuil qui représente une perte significative pour la personne, d’un congédiement, d’un problème financier, de la perte d’un enfant causant de la culpabilité, d’un problème de santé, etc. 

			Il est possible que le parent manifeste de façon récurrente des symptômes anxiodépressifs qui, dans certains cas, mèneront à des épisodes de crise aigüe. Des arrêts de travail plus ou moins prolongés s’ensuivront, parfois même des hospitalisations. L’enfant qui capte cette énergie négative, cette lourdeur, cette apathie, cette insomnie ou hypersomnie, cet isolement, cette angoisse, ces pleurs récurrents ou ces pensées suicidaires, se sent mal, souffre d’insécurité. Il peut même avoir l’impression de ne pas être valable et digne d’être aimé, alors qu’en fait, c’est son parent qui n’est pas disponible émotionnellement et, parfois même, physiquement. 

			Les personnes présentant un égo inversé se sont accommodées de ce genre de situation en devenant passives, afin de ne pas déranger ou pour ne plus ressentir la déception de ne pas être entendues dans leurs besoins. Dans bien des cas, elles n’ont pas été encadrées ni supervisées dans l’accomplissement des tâches, des travaux scolaires, dans les soins de santé et d’hygiène, la résolution des conflits, le partage, l’expression et l’écoute. Ce sont des enfants qui ont malheureusement été sous-stimulés et qui n’ont pas appris à faire des efforts, à persévérer, à se discipliner. Ils n’ont pas connu la satisfaction du travail bien accompli. 

			C’est la raison pour laquelle ils ont tendance à privilégier les activités faciles qui leur procurent un plaisir immédiat et qui les font se sentir vivants. Par ailleurs, ils seront prompts à s’insurger, à fuir, à trouver des excuses, à s’entêter lorsqu’on leur demandera de s’impliquer dans une tâche. En revanche, n’ayant pas une bonne estime d’eux-mêmes, ils penseront qu’ils doivent apporter quelque chose aux autres pour mériter leur attention. Ils rechercheront des activités où le risque de vivre un inconfort émotionnel est faible, comme le sport, les jeux (vidéos et autres), les conversations superficielles, les fêtes.

			Deuxième exemple :

			Il peut s’agir de l’enfant qui a peur, intimidé par un parent dont l’égo est rigide ou qui présente tout simplement des difficultés de régulation de ses émotions dans le spectre de la colère (critique, culpabilisation, irritabilité, haussement de la voix, geste brusque). La mémoire de l’enfant associe et enregistre que tout va bien lorsqu’il s’adapte au parent, lorsqu’il ne le dérange pas et se fait le plus discret possible. Il cède le contrôle à l’autre en se soumettant. Son « Soi » perd de sa vitalité, il s’éteint graduellement. 

			C’est également le cas de Dominic. Il consulte, car il se demande s’il peut continuer à se développer dans cette relation de couple. Il perçoit sa conjointe comme étant aussi rigide que l’était son père envers sa mère. Heureusement, la thérapie lui a permis de modifier ses perceptions. Sa conjointe s’est montrée plus empathique et respectueuse à son égard lorsqu’il s’est dévoilé et affirmé davantage.

			Troisième exemple :

			Ce sont ces enfants qui ont été surprotégés par des parents anxieux qui, sans le vouloir, ont transmis une vision d’un monde extérieur menaçant ou une croyance que tout ira mal s’ils dérangent et ne se conforment pas au mode de fonctionnement prescrit par la famille. Certains enfants s’adapteront en se montrant obéissants et passifs, d’autres apprendront à mentir, à agir en cachette sous prétexte de protéger les autres. L’insécurité ne réside pas dans le monde extérieur, mais plutôt dans l’expérience même de l’émotion, qu’ils ne peuvent tolérer ni calmer. 

			Quatrième exemple :

			L’enfant lui-même, malgré les encouragements à se mêler aux autres, peut manifester une résistance à se séparer de la mère, de sa fratrie (surtout s’il est le plus jeune), de son confort, de son cocon en quelque sorte. On observe aussi cette fusion entre les jumeaux, lorsque l’un d’eux se laisse porter par l’autre au caractère fonceur et protecteur. Il peut s’agir aussi d’un enfant prématuré, handicapé de naissance, souffrant d’une maladie l’obligeant à subir une ou plusieurs interventions ou encore affligé de séquelles permanentes à la suite d’un accident traumatisant. Ces enfants se forgent une image d’être une personne différente et parfois même, inférieure aux autres, image de soi qui peut être renforcée par l’attitude surprotectrice d’un parent. Ils perçoivent alors que les autres ont des capacités qu’ils ne possèdent pas eux-mêmes. C’est ainsi qu’ils demeurent emprisonnés dans le piège de l’évitement et de l’agrippement.

			Les enfants qui se limitent dans leurs accomplissements, qui explorent peu à l’extérieur du cercle familial, développeront difficilement leur propre personnalité. Ils auront du mal à découvrir leur unicité, leur type d’énergie et, plus tard, à se créer une vie adaptée à leurs besoins. Ce comportement aura également une incidence importante sur le développement de leur cerveau, qui présentera un moins grand nombre de chemins neuronaux.  

			Heureusement, pour la majorité d’entre eux, la vie mettra sur leur chemin d’autres personnes, de nouvelles expériences qui pourront être l’élément déclencheur d’un désir d’explorer, de vivre, de ressentir et d’apprendre. Chacune de ces expériences entraînera dans son sillage son lot de tensions, ce qui est inévitable lorsque l’on sort de sa zone de confort et que l’on va vers les autres. Même si, au début, le fait de devoir s’adapter peut sembler difficile, les gens réalisent après coup que la vie leur a offert une nouvelle opportunité de croissance psychologique. 

			

			

	


				[image: 11882.jpg]
			

			

			Ne soyez pas surpris si certains d’entre vous se sont parfois reconnus dans la description d’un égo trop fort et parfois dans celle d’un égo trop faible. En fait, c’est qu’il s’agit des deux côtés d’une même médaille, celle de l’égo. Nous avons tous à l’intérieur de nous un pourcentage d’énergie yin et d’énergie yang, que nous devons ajuster en termes de force et de souplesse. Tout est question d’équilibre entre ces deux pôles. La capacité à réguler les émotions négatives de notre égo nous permet de nous élever et d’élargir nos perceptions vers les autres niveaux de conscience, soit corporelle, émotionnelle, intellectuelle et existentielle/spirituelle. Cette capacité à se décentrer de son égo, sans pour autant le perdre de vue, constitue la base d’un fonctionnement psychologique sain. 

			Le stress et les relations

			Vous aurez compris que la conséquence majeure d’un égo trop souple ou trop fort est une difficulté à composer avec les situations porteuses de stress, notamment dans nos relations avec les autres. Selon le type de personnalité, les stratégies d’adaptation seront dans l’axe du contrôle ou de l’évitement. Trop de contrôle ou d’évitement entraînent évidemment des tensions intra et interpersonnelles. 

			Nous avons vu que les personnes présentant un fonctionnement rigide compensent leur manque de souplesse de l’égo en recherchant des positions de contrôle et de pouvoir dans leur vie personnelle et professionnelle. Elles ont généralement des partenaires de vie dans l’axe opposé, soit celui de l’évitement et d’un égo trop souple. Parfois, leur partenaire est comme eux; le couple s’ajuste alors en laissant à chacun son territoire. Cela est typique de l’homme qui se surinvestit dans son travail et de la femme qui gère tout ce qui a trait à la vie familiale. Au niveau professionnel, ces personnes à l’égo rigide fonctionnent mieux dans des emplois où elles sont en position de pouvoir et de contrôle ou dans des postes où elles interagissent peu avec les autres. Les tensions au sein d’un couple, d’une famille ou en milieu de travail sont souvent balayées rapidement, chacun préférant se concentrer sur ce qu’il maîtrise le mieux ou sur ce qui est le plus agréable. La sphère émotionnelle est donc souvent niée ou bien contrôlée.

			Dans le cas des personnes ayant un égo trop souple, le bien-être de l’autre est mis en priorité, ce qui favorise l’accumulation de déceptions et de frustrations. En effet, elles ne peuvent s’attendre à ce que la personne qui fait l’objet de leurs attentions bienveillantes leur soit reconnaissante en étant plus attentive à leurs besoins. Une autre déception guette ces personnes. Même si l’on a les meilleures intentions du monde, on ne fait pas toujours, pour une personne, ce qui est bon pour elle. N’oublions pas que chaque être est unique et que l’on n’est jamais mieux servi que par soi-même. C’est la raison pour laquelle les gens qui font preuve d’autonomie et de responsabilité ont généralement une humeur et une énergie plus positives et plus stables que les autres.

			Bien entendu, il est parfois bon de s’oublier pour les autres, lorsque cela est fait avec amour, compassion et générosité. L’ouverture du cœur nous procure alors joie, énergie, image positive de soi. Il faut cependant faire preuve de vigilance pour ne pas renforcer positivement les comportements de dépendance et d’agrippement de certaines personnes. Il est sage de mettre ses limites lorsque les demandes sont trop fréquentes et que l’on commence à ressentir que l’on fait davantage d’efforts que la personne pour qui nous les faisons. Avec le temps, on risque de perdre l’équilibre et de s’épuiser. Il peut même se développer une souffrance intérieure, un sentiment de vide ou du ressentiment. Malheureusement, la personne ne prend souvent conscience de tout cela que lorsqu’elle n’arrive plus à fonctionner. C’est le cas de celle qui tombe en dépression nerveuse ou souffre d’épuisement (burnout), l’un étant plus associé à la sphère personnelle, et l’autre, au travail. 

			Lorsqu’un fonctionnement est déséquilibré, c’est-à-dire lorsqu’une personne est trop dans la recherche de contrôle ou, à l’inverse, est trop dans la passivité et la fuite, comme vu précédemment, on observe fréquemment le déclenchement de ruminations internes. Ce symptôme ne doit pas être ignoré. Il est, en quelque sorte, un drapeau rouge, une indication que quelque chose ne va pas. Lorsqu’une personne n’a pas conscience qu’elle rumine ou qu’elle n’arrive pas à se réguler et à comprendre la signification des tensions émotionnelles sous-jacentes, l’état d’alerte peut alors s’installer de façon permanente et entraîner des déséquilibres hormonaux dans l’organisme. 

			L’arrêt développemental du Soi peut être plus ou moins marqué selon la gravité des déficiences en matière de capacités de régulation et des degrés de consciences acquises au cours du développement. Dans les cas plus sévères, nous pouvons parler de trouble de la personnalité narcissique grandiose ou de garde-robe (trop d’égo/rigide), ou de personnalité état limite (pas assez d’égo/trop souple/fuyant), selon les comportements adoptés. Les personnalités schizoïdes, les troubles d’hyperactivité et du spectre de l’autisme peuvent également être associés à ces problématiques sur le plan de l’égo, des capacités de conscientisation et d’autorégulation. Pour en connaître davantage sur les caractéristiques des troubles de la personnalité, vous pouvez consulter mon site Internet ou toute autre source d’information. 

			En voici un résumé. Les personnes souffrant d’un trouble de la personnalité narcissique tolèrent mal de ne pas être en contrôle, car elles éprouvent des difficultés à se réguler lorsqu’elles sont contrariées. Les cas sévères de perversion narcissique peuvent faire preuve de cruauté. Ils peuvent infliger un châtiment aux personnes qui blessent leur égo ou qui les font souffrir. Les personnalités état limite affichent des comportements de dépendance et d’agrippement, étant prises dans la spirale de l’évitement et d’une faible estime de soi. Leurs émotions s’expriment parfois avec beaucoup d’intensité (en raison d’une grande agitation intérieure) et de façon impulsive. Les personnes présentant un profil schizoïde, quant à elles, cherchent à maîtriser au maximum leur environnement comme antidote à leur insécurité en relation. Elles ont tendance à s’isoler, à limiter le dévoilement de soi et agissent de façon autonome et indépendante à outrance. Les personnes souffrant d’un trouble d’hyperactivité et du spectre de l’autisme auront des difficultés marquées d’autorégulation dont les causes peuvent être multiples, ce qui se traduira aussi par de la rigidité, de l’agitation et de l’impulsivité.

			Les problèmes en santé mentale amenant le plus souvent les gens à consulter un médecin ou un psychologue sont l’anxiété, la dépression, l’épuisement professionnel et l’insomnie. Des chercheurs se sont penchés sur ces problèmes et leur ont trouvé deux causes communes : la difficulté à se réguler émotionnellement et la tendance à ruminer. Ils recommandent de traiter les pensées obsessionnelles et soulignent l’importance du rôle du thérapeute pour aider le patient à accepter, tolérer et vivre pleinement ses émotions. 

			Ce que la recherche nous dit

			« Le travail thérapeutique devrait prioriser le développement de stratégies qui favorisent la régulation des affects, soient le développement de soi et le développement d’une perception nuancée et positive (ex : voir les difficultés comme des défis plutôt que des menaces) et la diminution des autres stratégies qui favorisent les tensions internes, c’est-à-dire la rumination, les pensées catastrophiques, la culpabilisation, l’agrippement aux autres, etc.1 »

			Des études montrent que « les traitements qui portent leur attention sur les facteurs de vulnérabilité (pensées négatives, distorsions cognitives, patterns émotionnels dysfonctionnels) diminuent les risques de rechute2 ». « Les personnes déprimées ont de la difficulté à se détacher des contenus de pensée à teneur négative. La tendance à ruminer est corrélée positivement avec la dépression et une humeur de plus en plus triste3. »

			Allan Schore, psychologue, chercheur et auteur d’un ouvrage s’intitulant La régulation affective et la réparation du Soi, explique « qu’un des rôles critiques du psychothérapeute est d’agir comme un régulateur affectif des états dysrégulés du patient et de lui procurer un environnement favorisant le développement de ses structures de régulation affective immatures4 ». 

			En tant que psychologue clinicienne, j’ai pu constater que les gens consultent beaucoup pour ce type de problématique et qu’ils présentent effectivement des difficultés à se réguler émotionnellement et une tendance à ruminer dans la majeure partie des cas. Cependant, l’un des objectifs de ce livre est de vous amener à prendre conscience que l’on ne peut traiter les problèmes de régulation émotionnelle et les pensées obsessionnelles sans aborder les déséquilibres qui existent entre la force et la souplesse de l’égo d’une personne. 

			Des commentaires de chercheurs vont dans ce sens :

			« Les patients dont la personnalité est caractérisée par de l’impulsivité, de l’hyperactivité, une tendance à critiquer les autres vont bénéficier davantage de la thérapie si celle-ci favorise l’acquisition d’outils pour gérer l’impulsivité. Les patients qui, au contraire, ont des personnalités dont l’élément central est une recherche excessive de contrôle, sont indécis dans leur décision, vont préférer des interventions qui favorisent la conscience de soi, l’attachement. À l’égard des troubles anxieux, les interventions qui favorisent la réduction de l’évitement et une exposition répétée aux situations qui génèrent de l’anxiété sont les plus susceptibles d’aider le patient5. » 

			« La capacité à nuancer sa perception de façon positive est associée à un état de mieux-être, moins de symptômes dépressifs, une meilleure tolérance au stress, un bon fonctionnement interpersonnel6. » 

			« Les personnes anxieuses consultent souvent pour un motif somatique concernant aussi le sommeil. Elles évoquent l’anticipation anxieuse de l’heure du coucher et des difficultés à trouver le sommeil. Il s’agit très souvent d’une anxiété de performance. Elles se disent que si elles ne dorment pas, elles ne seront pas en forme le lendemain7. »

			Salkovskis (1991) nous parle du piège de l’évitement en ces termes : « Il maintient les conséquences perçues, la surestimation des probabilités et la faible perception d’efficacité personnelle à affronter la situation. »

			Dans tous ces extraits, nous pouvons déceler des égos trop rigides ou trop souples. Je vous invite à relire avec moi le premier extrait de cette section et vous comprendrez qu’il abonde tout à fait dans le sens de renforcer un égo sain (fort et souple) : « il incite le thérapeute à prioriser l’acquisition de stratégies chez le patient qui favorisent la régulation des affects, soient le développement de soi et l’acquisition d’une vision nuancée et positive, tout en diminuant le recours aux stratégies qui augmentent les tensions internes, comme les ruminations, les pensées catastrophiques et culpabilisantes ainsi que l’agrippement aux autres, etc. »

			L’importance des problèmes d’anxiété, de dépression et d’insomnie dans notre société

			Il ne faut pas minimiser les conséquences des problèmes de santé psychologique dans notre société.

			Kessler et ses collaborateurs (2003) ont évalué qu’« entre la moitié et les deux tiers des personnes qui ont eu un diagnostic de dépression vont vivre au moins un autre épisode de dépression au cours de leur vie. La moitié des êtres qui souffrent d’une dépression présentent également de l’anxiété. Le taux de comorbidité (problème jumelé) de dépression avec un problème de dépendance à l’alcool et/ou drogue est de 44 %8 ». « Le taux de comorbidité de dépression est également élevé avec l’anxiété sociale (agoraphobie, phobie sociale)9. » « […] et avec le trouble de personnalité limite10 ». « La dépression est également associée à une augmentation du risque de suicide11. » 

			En 2011, le psychologue Charles Morin et son équipe de chercheurs de l’Université Laval à Québec ont écrit que « les troubles de sommeil affectent 40 % des Canadiens ». Cette donnée se base sur une étude menée auprès de 2 000 personnes. On constate que les femmes sont deux fois plus nombreuses à en souffrir. De plus, les troubles du sommeil augmentent dans la quarantaine et s’accentuent avec le vieillissement.

			Dans la seconde partie de cet ouvrage, je vous présenterai des schémas simplifiés du cerveau dans le but de vous aider à comprendre l’importance de vous réguler émotionnellement et la manière d’y parvenir. Dans un premier temps, je vous initierai aux figures de cercle, ces images si précieuses qui faciliteront la conscience de vos modes de fonctionnement en relation et ceux de vos interlocuteurs. Je vous présenterai également des exercices et des outils qui vous aideront à vous réguler émotionnellement et à mettre fin aux ruminations lorsqu’elles se mettent en branle. Enfin, des activités et des exercices vous seront proposés pour développer cette habileté à vous élever au-dessus de votre égo et à développer la conscience et l’ouverture à soi-même et aux autres.
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			Regardez bien les cercles de la page précédente. Bientôt vous commencerez à y voir un peu plus que de simples cercles. Le but est qu’ils fassent partie de vous. C’est ce que mes clients me disent. Ils vous guideront vers la conscience de soi et de l’autre, à prendre une distance émotionnelle avant d’agir et de parler. J’aimerais vous aider à acquérir cette capacité à prendre du recul, à faire en sorte que cela devienne un automatisme chez vous. Vous y parviendrez par une pratique régulière. Vous verrez, les occasions de s’exercer ne manquent pas : il s’en présentera tous les jours. Vous réaliserez qu’en faisant cet effort, vous prendrez des décisions plus réfléchies, plus assumées, qui tiendront compte de soi, de l’autre, du contexte et avec lesquelles vous vivrez mieux après coup. Il n’y aura pas d’accumulation de tensions chez vous ni chez les autres. C’est cela le chemin de la paix intérieure et la capacité d’aimer. 

			En écrivant ce livre, je me suis rappelé la phrase si célèbre de Shakespeare : « Être ou ne pas être », et elle prenait tout à coup tout son sens. Est-ce que je me priorise ou je m’adapte? Quel est le meilleur choix en fonction de la réalité, de ce que je suis, de ce que l’autre est et du contexte? Cela demande de faire un effort d’honnêteté envers soi-même et de s’ouvrir à la réalité autour de nous. J’espère que ce livre vous aidera à acquérir cette maturité psychologique pour votre bien-être et celui de votre entourage.

			Je vous présente deux cas, celui de Nathalie et d’Hélène, afin que vous puissiez commencer à pratiquer et à comprendre comment utiliser les cercles. Vous possédez déjà assez de renseignements pour tenter de déterminer quelle figure de cercles correspond à chacune des personnes décrites dans ces histoires. 

			À la suite de ces présentations de cas, vous trouverez une description détaillée de chacune des figures de cercles, qui vous aidera à valider votre compréhension et vos réponses. En outre, elle pourra vous servir d’aide-mémoire. 

			Par la suite, je vous présenterai une version plus détaillée de l’histoire de Julie et Carl, afin de vous entraîner à nouveau si le cœur vous en dit. Vous pourrez répéter l’exercice avec les autres cas présentés en première partie de cet ouvrage et l’appliquer à vous-même et à vos proches afin d’intégrer une conscience accrue de soi et de l’autre. Le but n’est pas de porter des jugements. Nous avons tous tendance à être davantage dans la force ou la souplesse de l’égo. L’objectif est de mieux équilibrer ces deux positions en nous pour qu’elles deviennent des atouts dans notre fonctionnement psychologique. 

			Avant de commencer l’exercice, voici un résumé des diverses manifestations de l’égo et comment celles-ci sont représentées dans les figures de cercles :

			1) Relation fusionnelle
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			2) Interdépendance, créativité relationnelle
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			3) Solitude
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			Veuillez noter que les positions 1 et 3 sont complémentaires, puisque trop de rigidité ou de souplesse dans l’égo engendrent le besoin de se replier sur soi et font naître un sentiment de solitude.

			Pour des fins de confidentialité, rappelons que les noms utilisés dans les cas sont fictifs.

			1er CAS : NATHALIE

			Nathalie me consulte, car elle sent qu’elle perd le contrôle de ses émotions depuis quelque temps. D’emblée, elle me parle de son enfance et de sa jeune sœur. Sa benjamine de quatre ans, malade, a beaucoup pleuré et vomi au cours des deux premières années de sa vie. Elle a souffert d’un cancer à l’oreille, d’une malformation cardiaque et d’un problème de croissance qui a nécessité plusieurs opérations au cours des ans. À ces symptômes s’est ajoutée une déficience intellectuelle légère. La sœur de Nathalie suit des cours adaptés et vit encore chez ses parents. Elle est très peu sociable et reste presque toujours dans sa chambre, même pendant les repas. Nathalie, voyant ses parents dépassés par les évènements, a appris très jeune à ne pas les déranger et à s’organiser seule. Ses parents souhaitent qu’elle prenne soin de sa sœur handicapée lorsqu’ils ne seront plus en mesure de le faire. Nathalie se sent incapable d’assumer cette responsabilité. Cependant, elle craint que sa sœur subisse des agressions si elle va vivre dans une maison spécialisée.

			D’une relation qui a duré 14 ans sont nés un garçon, aujourd’hui âgé de 10 ans, et une fille, qui a maintenant 8 ans. Nathalie est séparée depuis 3 ans. Elle a la garde partagée de ses enfants, une semaine sur deux. Elle a mis fin à son couple après une deuxième infidélité de son conjoint. Ce dernier avait également des antécédents d’agressivité, une fois en présence des policiers et deux fois lors d’une dispute (coup de poing sur le lit et porte défoncée). La séparation a été difficile. En attendant de vendre la maison, ils ont dû cohabiter pendant six mois, au cours desquels les conflits se sont multipliés. Elle devait le calmer lorsqu’il se mettait en colère, même si elle avait très peur intérieurement. Ou bien elle choisissait de se faire toute petite et de se taire. C’est elle qui s’occupait principalement des enfants en raison des problèmes d’impulsivité du père. Elle ressent encore aujourd’hui beaucoup de colère contre lui et est portée à le critiquer. Au moment de la séparation, il a tout fait pour qu’elle ait le moins d’argent possible et pour retarder la vente de la maison, ce qui a compliqué la réorganisation de sa vie. 

			Son fils, sans être hyperactif, bouge beaucoup et canalise son énergie dans les sports. Il reçoit parfois des avertissements à l’école et fait occasionnellement des crises pendant lesquelles il frappe des objets. Sa fille a commencé à hurler alors qu’elle n’était qu’un bébé, et elle le fait encore aujourd’hui. Elle vient de recevoir un diagnostic d’immaturité émotionnelle. Elle a également de la difficulté à s’exprimer, à s’ouvrir aux autres. Nathalie a toujours été celle qui calmait tout le monde, selon ses dires.

			Nathalie est gestionnaire en entreprise depuis 10 ans. Elle aime son travail et excelle dans la gestion et l’encadrement du personnel. Elle a cependant accumulé beaucoup de frustrations à l’égard d’un supérieur qui agit de façon autoritaire et qui a de la difficulté à déléguer. En outre, elle ressent qu’il protège un employé impulsif et immature émotionnellement. Quelques années auparavant, Nathalie a dû prendre trois semaines de repos après que cet employé en question lui eut fait une scène où il s’est mis à crier. Nathalie se trouve dans un dilemme. Elle aime son travail et s’entend bien avec la plupart de ses collègues, mais elle n’en peut plus de subir les variations d’humeur de cet employé, dont le bureau se trouve directement en face du sien. Il leur arrive de ne pas s’adresser la parole pendant trois jours.

			Nathalie possède un sens de l’humour bien particulier. En thérapie, elle tourne en dérision toutes les situations qui l’ont contrariée durant la semaine. Elle aime faire rire et refoule ainsi les frustrations vécues. Au fil des rencontres, j’observe également de nouveaux aspects à sa personnalité : elle est parfois directe, dénigrante et s’exprime avec du mordant. Ses enfants, comme son ex, sont souvent la cible de ses propos. Il lui a donc fallu apprendre à reconnaître ses émotions, à développer le réflexe de s’autoréguler avant de s’exprimer et à faire l’effort d’analyser une situation dans son ensemble avant d’agir. Elle a appris à faire des demandes claires et dénuées de commentaires sur le comportement d’autrui.

			Exercices

			
					•	Comment Nathalie s’est-elle adaptée à la situation familiale avec sa jeune sœur handicapée? 

					•	Quel impact cela a-t-il eu sur le développement de son égo, en termes de force et de souplesse?

					•	Présente-t-elle un égo rigide ou inversé?

					•	La relation de Nathalie et de son ex-conjoint correspond à quelle figure de cercles? 

			

			2E CAS : HÉLÈNE

			Hélène est la dernière de cinq enfants. Petite, il y avait toujours un membre de la famille qui lui faisait sentir qu’elle était incompétente. Réprimant ses émotions (tristesse, colère, etc.), elle a trouvé des compensations dans les plaisirs de la table. Elle a pris trop de poids, ce qui n’a pas arrangé les choses, car elle est devenue la cible des moqueries de ses frères et des enfants de l’école. Elle se sentait humiliée, inférieure aux autres.

			Pour survivre dans ce monde qu’elle trouvait hostile, elle a enfoui sa peine au fond d’elle-même. Elle a gardé le sourire et continué de se montrer serviable envers sa mère qui, pourtant, était distante, dominatrice et ne lui accordait que bien peu d’attention. L’image qu’elle conserve d’elle-même, enfant, est celle du vilain petit canard.

			Elle a tenté de trouver réparation du côté de l’amour. Elle espérait voir, enfin, de l’admiration et de la tendresse dans les yeux d’un homme. Malgré les efforts déployés pour plaire, elle s’est encore trouvée dans des relations où l’on profitait de sa gentillesse en lui donnant peu en retour. Se sentant nulle et peu importante pour les autres, elle désirait se faire oublier. Elle a acquis la conviction que les autres n’en valaient pas la peine, qu’ils étaient menaçants et qu’il valait mieux s’isoler chez soi le plus possible et se cramponner à sa routine. 

			Elle est tombée enceinte accidentellement et a décidé d’élever l’enfant seule. Elle s’est trouvé un emploi stable, routinier, mais avec de bonnes conditions de travail. Elle a cherché du réconfort dans les séries télé, qu’elle regardait en mangeant des grignotines. Elle se couchait tard et permettait à sa fille de dormir avec elle, la nuit, lorsqu’elle se réveillait, ce qui a affecté son énergie. Au moment de consulter, elle était en arrêt de travail, car elle n’arrivait plus à composer avec la pression au travail et les crises de sa fille de six ans, de plus en plus fréquentes depuis son entrée à l’école.

			Exercices

			
					•	Hélène correspond à quelle figure de cercles?

					•	Quels sont les éléments de l’histoire qui appuient votre réponse?

			

			J’espère que ces exercices vous ont plu et que vous avez pu reconnaître facilement la position de chacune des personnes décrites dans ces histoires. 

			Examinons maintenant ces cercles de façon plus détaillée, ce qui vous aidera à valider vos réponses.

			FIGURES DE CERCLES

			Tout d’abord, les deux cercles imbriqués l’un dans l’autre.

			La relation fusionnelle
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			Le grand cercle

			C’est le Soi trop rigide, l’égo trop fort, qui se sent bien intérieurement lorsque tout est conforme à ses besoins, à ses idées, à ses opinions et à ses modes de fonctionnement. La vision est partielle, à partir de l’égo, c’est pourquoi on l’appelle égotisme. Cette personne continue de penser que sa réalité est « la vérité ». Ceux qui agissent ou pensent différemment sont perçus comme étant dans l’erreur. Cette perception faussée n’est en fait que le produit des émotions négatives d’un égo contrarié, sans que la personne en soit consciente. La différenciation de soi avec les autres a été déficiente dans le développement et l’acquisition de bonnes capacités de régulation des émotions en situation de conflit. 

			L’égo est fort, donc cette personne est en énergie, elle est vivante, se mobilise, a des buts et des objectifs. Elle sera aimable et collaborera tant que les buts sont égosyntones, c’est-à-dire qu’ils conviennent à son égo. Plusieurs de mes clients ont cette fausse croyance que les personnes égotistes ne peuvent être gentilles, qu’elles ne pensent qu’à elles. Bien sûr que non. Elles sont heureuses lorsqu’elles ont le contrôle et sont habiles à trouver des gens qui sauront les aider à atteindre leurs buts. Tout va bien tant et aussi longtemps que tout se passe selon leur plan. Leur apport peut être grand. Si elles maîtrisent tous les éléments d’une situation, ces personnes seront créatives, mobilisées et déterminées.

			Des aspects moins agréables de leur personnalité risquent d’apparaître si elles sont contrariées dans leurs attentes. Ces traits de caractère seront plus ou moins marqués selon le degré de sévérité et de rigidité de l’égo trop fort. Ces individus peuvent se montrer critiques, culpabilisants et devenir irritables, impatients, colériques et anxieux. On trouve d’ailleurs ces mêmes émotions chez les gens qui ont tendance à s’oublier pour les autres, qui accumulent et finissent bien souvent par éclater. Mais dans ce cas de figure, ils se sentiront coupables, après coup, d’avoir causé ces désagréments aux autres. Ils s’excuseront, voudront se racheter en compensant par des attentions bienveillantes. Les personnes égotistes, elles, jettent la responsabilité de leur mal-être sur les autres. Elles considèrent leur colère comme étant justifiée. Elles ne comprennent pas que c’est leur difficulté à se décentrer d’elles-mêmes qui alimente leur colère. Au lieu de s’intéresser aux autres et de travailler sur leur propre bien-être, elles ne parlent que d’elles-mêmes et des contraintes qui leur sont infligées. 

			Il peut s’agir aussi de personnes qui cherchent à se réguler en maîtrisant tout ce qui les entoure. Elles travaillent excessivement et, si elles semblent s’oublier pour les autres, au fond, elles agissent ainsi pour calmer leur manque d’amour-propre et leur peur d’être abandonnées. Leur problème est la rigidité dont elles font preuve pour compenser leur insécurité. La recherche de performance et le perfectionnisme entraînent un déséquilibre avec leurs autres besoins et leur font perdre la joie de vivre.

			L’égo rigide présente des déficits par rapport aux consciences émotionnelles et existentielles/spirituelles, à la souplesse du Soi (lâcher-prise, s’adapter au lieu de contrôler) et à la régulation des émotions de leur égo (être dérangé, contrarié, impuissant, imparfait, blessé, etc.). La colère, la honte ou toute autre forme d’agitation intérieure ne peuvent être calmées qu’en reprenant les rênes du pouvoir ou en éliminant la source de tension externe. 

			Devant une personne ayant un égo sain, qui s’occupe de son bien-être en priorité (ne pas confondre avec en exclusivité comme chez la personne dont l’égo est trop fort), il y aura presque inévitablement débordement de colère, accroissement des ruminations et tentatives infructueuses de reprise du contrôle dans la relation. Ces expériences désagréables pour les deux parties mèneront bien souvent à une impasse.

			C’est pour cette raison que le mode de fonctionnement psychologique est un des éléments de compatibilité en relation. Chez les gens possédant une structure plus évoluée, les deux cercles interreliés (au centre du schéma), que nous verrons un peu plus loin, auront tendance à s’associer et, si l’on y pense bien, il ne peut en être autrement.

			Le petit cercle

			Il s’agit du « Soi » trop souple, de l’égo inversé. Ce sont les personnes passives, qui s’agrippent ou, encore, qui s’oublient, se sentant vivantes à travers les autres. La vitalité de ces personnes est souvent réduite, car elles s’adaptent trop, c’est-à-dire qu’elles se laissent prendre en charge ou font des concessions même si cela ne leur convient pas. C’est pour cela qu’elles sont représentées, dans le schéma, par un cercle plus petit que l’autre. 

			Le problème, ici, est qu’avec le temps, ces personnes accumulent des tensions qui affectent leur énergie et leur pouvoir d’attraction en relation. Leurs proches ne se seront pas adaptés à leurs besoins, puisque ceux-ci n’ont pas été exprimés. Ces personnes à l’égo inversé n’ont malheureusement pas été soutenues, n’ont pas été encouragées à prendre conscience de leurs besoins, à se mobiliser et à persévérer malgré les obstacles. Leur vie peut paraître parfaite de l’extérieur, mais elle ne les rend pas heureuses. Elles s’accrochent à un partenaire de vie, à des amis ou à un travail qui ne les comble pas ou ne leur convient pas, d’où la baisse de vitalité, représentée par un cercle plus petit.

			Elles cherchent de façon illusoire le bonheur à l’extérieur d’elles, au lieu de se centrer sur leur pouvoir personnel pour combler leurs besoins de sécurité, d’estime de soi et d’amour. Tout cela nourrit une image négative d’elles-mêmes qui, malheureusement, les pousse à faire encore plus d’efforts pour plaire et être aimées et à s’agripper à l’intérieur d’une relation. L’amour n’est plus véritablement de l’amour, mais plutôt une dépendance affective. 

			Déceptions, frustrations, conflits non réglés, attentes non comblées, tout cela est souvent projeté sur l’autre, à qui l’on transfère la responsabilité du mal-être. Cela se manifeste par des ruminations internes négatives qui s’accumulent jusqu’à miner l’énergie et l’humeur. S’ensuivent parfois des symptômes d’anxiété et de dépression. Cela peut également s’extérioriser sous la forme de critiques exprimées de façon voilée ou directe, qui ne sont en fait que la projection d’une colère non consciente, née de l’insatisfaction de soi et de sa vie.

			La perception des gens à l’égo inversé est faussée. Ils ne réalisent pas qu’ils souffrent de déficits, surtout sur le plan des consciences corporelle et intellectuelle, des forces du Soi (se connaître, prendre sa place, être actif, créatif, proactif, persévérer) et de l’autorégulation des tensions en situation de stress et de conflits (tolérer de déranger, de décevoir, de déplaire, de ne pas être compris, de ne pas être compétent, d’être en apprentissage, etc.). Ils peinent à calmer leur angoisse d’abandon, leurs doutes face à eux-mêmes et, pour cette raison, préfèrent se réfugier dans des comportements d’évitement ou faire docilement ce qu’on leur demande, ce qui entretient une image négative de soi. Leur vision est partielle, focalisée sur l’autre par crainte de le décevoir et d’être abandonnés.

			Je vous recommande trois livres intéressants dont le but est d’établir une vraie communication tenant compte d’une conscience accrue de soi et de l’autre. L’apprentissage d’une bonne communication ne réside pas simplement dans l’acquisition d’un vocabulaire ou de techniques spécifiques. Une bonne communication est le résultat d’une connaissance et d’une conscience de soi, ainsi que d’une compréhension intégrée que la survie de la relation repose sur le bien-être de toutes les personnes impliquées. Ces trois livres sont : Les mots sont des fenêtres – Introduction à la communication non violente, de Marshall B. Rosenberg ; Cessez d’être gentil, soyez vrai!, de Thomas d’Ansembourg, et Qui sont ces couples heureux? d’Yvon Dallaire, dont vous trouverez les références à la fin de ce livre.

			Solitude
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			Les deux cercles séparés

			Ce sont deux cercles égaux, mais distants l’un de l’autre. Chacun a son propre univers, mais est seul avec lui-même. Il n’y a pas de relation, pas d’échanges. Chacun est libre, autonome, en contrôle, mais seul. Il s’agit, en fait, d’une position de déserteur. Cela peut être un signe de l’échec de la relation. En réalité, ces deux cercles séparés sont le complément des deux cercles fusionnés. Les personnes qui éprouvent des difficultés de régulation, à être dérangées ou à déranger, ressentent fréquemment ce besoin de se replier en position solitaire pour rééquilibrer leur énergie. 

			Ce pattern apparaît souvent chez des couples vivant ensemble depuis longtemps ou qui se sont oubliés pour les enfants. La réussite d’une relation, quelle qu’elle soit, repose sur la capacité de chacun à prendre soin de soi et de l’autre. Cela implique d’être dans la conscience, de prendre sa place, d’être honnête, de tolérer les contraintes, d’accepter qu’il puisse y avoir des conflits et des stress du fait de ne pas être seul. Il faut avant tout se garder d’être trop centré sur soi, rigide et méprisant envers l’autre (jugement), ou, au contraire, d’être trop souple, évitant, malhonnête ou passif dans la relation. Dans tous ces cas, lorsque le vécu de couple devient associé à quelque chose de désagréable ou de menaçant, il y a perte de plaisir qui entraîne malencontreusement une baisse de motivation à s’investir dans la relation. 

			Les personnes se sentent généralement menacées lorsqu’il y a échange de critiques, car leur cerveau décode qu’elles déçoivent leur interlocuteur, qu’elles ne sont pas à la hauteur de ses attentes. L’égo est souvent blessé et nombreux sont ceux qui auront alors le réflexe de se protéger en se défendant ou en prenant leur distance, ce qui est contraire au but recherché par leur vis-à-vis. Chacune des parties sort de l’échange plus tendue et plus souffrante, avec le sentiment d’être inadéquate, incomprise, abandonnée, seule. S’il n’y a pas de retour rapide sur l’échange ou s’il n’y a pas une quelconque forme de reconnexion positive, le fossé ira en s’agrandissant dans la relation. Cela affectera aussi la vie sexuelle du couple. En présence de plusieurs conflits non réglés, le cerveau associe l’autre à quelque chose de désagréable. Les personnes sont plus motivées à s’adonner à des activités ou à s’associer à des individus qui leur procurent une énergie plus positive ou à tout le moins neutre. C’est ainsi que des personnes très amoureuses au départ, les meilleurs amis du monde, en viennent à se distancer et à préférer soudainement leurs écrans, leur travail, la pratique d’un sport, les activités familiales ou même la recherche d’une autre âme sœur. 

			Interdépendance et créativité relationnelle
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			Les deux cercles interreliés 

			Ce sont deux cercles égaux, mais interreliés. Chacune des personnes représentées par ces cercles a sa propre couleur, sa personnalité unique. Elle comprend l’importance de prendre soin d’elle-même, de vivre pleinement le moment présent, de s’impliquer activement pour que chaque jour de sa vie soit stimulant. Elle se met en priorité, minimalement de 70 à 75 %, ce qui lui permet de maintenir une bonne vitalité, comme le montre la taille du cercle. C’est un égo fort, mais non rigide. Les deux cercles interreliés illustrent également une collaboration, un désir de s’investir dans le bien-être de l’autre. La taille des deux cercles étant identique, il n’y a pas de lutte de pouvoir, pas de gagnant ni de perdant, mais de la souplesse, des concessions et des compromis des deux côtés. Chacun cherche à s’adapter à la situation et à maintenir des connexions positives pour que subsistent la motivation et le désir d’être ensemble. Il y a compatibilité relationnelle et un pronostic positif de survie de la relation lorsque ces ajustements se font aisément de part et d’autre, sans avoir à passer par des crises émotionnelles épuisantes et donnant l’envie de fuir.

			Imaginez un instant une personne possédant un égo sain et mature. Sa conscience élargie de la réalité lui permet de voir toutes les nuances. Cette personne est capable de prendre la meilleure décision possible en fonction de sa situation, de celle de l’autre et de sa personnalité. Elle accepte le fait qu’elle peut déranger et contrarier l’autre et tolère les tensions qu’elle peut involontairement lui infliger. Elle ne fait qu’assumer sa réalité d’exister, d’être unique dans son énergie, sa personnalité, ses goûts, ses perceptions et ses sensations. Elle comprend qu’elle peut ne pas toujours être comprise, tout comme elle-même doit parfois faire l’effort de s’adapter et de ne pas juger les autres. 

			En résumé, les personnes qui ont de la difficulté à relâcher leur égo sont souvent aux prises avec les conséquences de conflits non résolus et de tensions accumulées, ce qui mène à des ruptures, à un sentiment de solitude et à beaucoup de stress à force de tenter de tout contrôler. Ces désordres, à leur tour, risquent de causer des problèmes de santé métaboliques.

			Les personnes dont l’égo est trop souple voient leur humeur et leur niveau d’énergie varier beaucoup. Comme elles ne se mobilisent pas assez pour répondre à leurs besoins, elles risquent de souffrir d’anxiété et de dépression.

			Par ailleurs, les gens dont le fonctionnement est plus équilibré (avec un égo fort et souple) verront leurs efforts de présence dans la conscience et d’ouverture de cœur récompensés par une humeur et une énergie positives et plus stables dans le temps.

			3e CAS : JULIE ET CARL

			Carl et Julie sont en couple depuis 12 ans et ont deux enfants. Cette dernière a quitté son mari depuis peu, car elle a peur de lui. Elle a perdu sa joie de vivre et se sent toujours anxieuse lorsqu’elle est à la maison. Son conjoint a toujours été violent; il a lui-même vécu avec un père agressif et impulsif. Au début de leur relation, Carl bousculait parfois Julie et pouvait la frapper au visage. Avec le temps, sa violence s’est exprimée principalement envers les objets, mais il continuait à lever le ton, à critiquer sa conjointe et à la blâmer lorsqu’il était contrarié. 

			Julie s’est réfugiée à quelques reprises chez sa mère avec ses enfants pour des séjours de quelques jours. Au cours de la dernière année, elle s’est souvent sentie coupable et avait peine à se concentrer. Elle avait délaissé ses passe-temps et s’était mise à jouer en ligne. Avec le temps, elle s’était liée d’amitié avec un joueur virtuel. Ils s’étaient confiés l’un à l’autre, avaient discuté de leurs problèmes respectifs. Il l’avait aidée à prendre conscience que sa situation de couple était malsaine. Elle s’était sentie comprise, apaisée, soutenue, et ils avaient commencé à ressentir des sentiments amoureux l’un envers l’autre. 

			Son conjoint travaille à son compte à partir de la maison. Avec le temps, il a perdu tous ses amis en raison de son caractère explosif. Julie œuvre dans le domaine de la santé et s’est montrée particulièrement sensible aux animaux abandonnés. Au fil des ans, elle en a hébergé quelques-uns chez elle. La situation du couple s’est détériorée lorsque Carl a découvert les échanges qu’entretenait sa conjointe avec cet ami virtuel. Il a alors détruit l’ordinateur de Julie et a menacé de se suicider.

			Julie est l’aînée d’une famille nombreuse. Ses parents, qui se disputaient souvent, s’étaient séparés lorsqu’elle était adolescente. Sa mère est décrite comme étant une femme « stressée et stressante », hyperactive, qui faisait tout vite. Elle ne prenait pas le temps de s’asseoir durant les repas et répétait souvent les mêmes propos. Son père avait travaillé en usine avant de devenir camionneur. Il souffrait d’alcoolisme. Après la séparation, la mère de Julie a souffert de dépression; l’adolescente s’est alors sentie obligée d’assumer toutes les responsabilités de la maison pendant un an. 

			Julie et Carl ont amorcé une démarche de thérapie individuelle en même temps, chacun de leur côté. Julie a pris conscience de ses besoins, de ses peurs, de ses blessures et s’est mise en action, notamment quant à son besoin de sécurité. Elle a quitté cet ami virtuel et a utilisé l’appartement comme refuge lorsque Carl devenait agressif. Elle a appris à communiquer au lieu d’éviter les conflits et faire les choses en cachette, car elle a compris que cela la faisait sentir coupable et ne réglait en rien les problèmes. Carl a pris conscience de ses déficits à se réguler en situation de contrainte. Il a appris à se mettre en retrait, a pu mieux exploiter ses capacités d’analyse déjà présentes en lui et à se centrer sur son amour pour sa famille. L’appartement est graduellement devenu un cocon pour les deux durant un an, où chacun pouvait aller se reposer, se calmer et faire le point, s’il en ressentait le besoin.

			Exercices

			
					•	Quels éléments de l’histoire de Julie et Carl sont des caractéristiques d’un égo trop souple ou trop rigide ?

					•	La relation de Julie et de Carl correspond à quelle figure de cercles ? 

					•	Quelle hypothèse peut-on formuler devant les difficultés psychologiques des parents de Julie et de Carl, en termes de capacités d’autorégulation des tensions émotionnelles et d’être dans la conscience (corporelle, émotionnelle, intellectuelle, spirituelle) ?
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			Être vivant signifie avoir un égo, une personnalité. Chacune de nos expériences de vie est encodée dans notre mémoire. Nos perceptions, nos réactions émotionnelles sont constamment teintées par notre filtre personnel. Nous baignons dans un monde où diverses énergies s’entrecroisent. C’est ce qui fait que la vie peut parfois nous paraître difficile, mais avouons-le, c’est aussi ce qui la rend stimulante et vivante. Notre bonheur ne peut reposer sur le fait que tout est parfait autour de nous ou que tout se déroule selon nos attentes, tout simplement parce que nous n’avons aucun pouvoir absolu sur les autres et sur la vie. Chacun décide des comportements qu’il adopte. Par contre, nous avons la capacité de gérer nos émotions, c’est-à-dire que nous pouvons nous exercer à ouvrir notre cœur, à accepter les situations imparfaites telles qu’elles sont, pour ensuite chercher la meilleure solution pour nous-mêmes et pour les autres, en fonction de la réalité. 

			Autrement dit, on ne doit pas seulement fonctionner par automatisme ni laisser les chemins neuronaux de notre égo s’autostimuler et prendre le contrôle. Il est souhaitable de développer l’habitude de s’élever au-dessus de son égo afin de prendre du recul et de prendre conscience de ses réactions émotionnelles, de celles des autres et des différents aspects d’une situation. Cela présuppose tout d’abord que nous ayons la conscience de notre propre égo. Tout va bien lorsque notre égo est satisfait et que nos émotions sont positives. Cela se complique cependant lorsque notre égo est contrarié. Aux prises avec des émotions désagréables, nous commençons dans bien des cas à ressentir du stress et à sécréter du cortisol.

			En théorie, tout le monde veut penser aux autres, être gentil, bienveillant, aimer son prochain. Alors pourquoi est-ce si difficile? Pourquoi tous ces conflits non résolus, ces ruptures, tous ces couples si amoureux, au point d’unir leur vie, finissent par se faire souffrir l’un et l’autre? D’après les statistiques de l’OMS (Référence : article d'Yvon Dallaire publié dans le journal de Montréal, 8 février 2014.), on estime à 67 % la possibilité de divorce des couples mariés depuis 1990 et à 50 % des couples qui divorcent le font avant la 5e année de leur union. Qu’en est-il de la relation avec nos propres enfants? De ces paroles blessantes, ces haussements de ton, ces critiques qui surgissent de l’intérieur de nous avant que l’on ne s’en rende compte? L’adolescence est une épreuve autant pour les parents que pour ces jeunes adultes en devenir. Et ces guerres de pouvoir vécues au travail qui se déroulent avec un manque de sensibilité pour les êtres humains que nous sommes, égaux, tous pourvus de besoins. Chaque être porte en soi le potentiel de basculer dans le déséquilibre entre la force et la souplesse de son égo. 

			Nombre de gens qui me consultent ont conscience de la présence d’un problème. Ils l’attribuent presque toujours au manque de communication. Ils consultent avec l’espoir d’apprendre à mieux communiquer. Je les surprends toujours lorsque je leur dis que le problème n’est pas la communication comme telle. Tout le monde sait parler, nous avons tous suffisamment de vocabulaire pour nous exprimer correctement, pour nous faire entendre. Nous avons tous la capacité d’écouter et d’entendre. La difficulté à communiquer n’est que la pointe de l’iceberg d’un problème plus profond. 

			La cause réelle et qui doit être examinée de façon honnête est le manque de maturité de notre égo. Est-il trop rigide, à la recherche d’un contrôle excessif ou trop souple et fuyant? Dans les deux cas – trop d’égo ou pas assez d’égo –, il y aura des manques, des lacunes dans la capacité à être en relation, à prendre sa place, à s’exprimer clairement et de manière non agressive, à avoir le désir de se connecter à l’autre, à écouter et surtout à entendre, à s’imprégner des deux visions avant de prendre une décision.

			Pourquoi est-ce si difficile d’aimer? Je parle ici d’aimer réellement. Parce que c’est complexe. Cela présuppose la présence d’un égo fort et souple. Cela veut dire tout d’abord se connaître, faire de bons choix, adaptés à sa personnalité, à ses besoins. C’est ainsi que l’on peut maintenir une humeur et une énergie positives, devenir un ion positif sur cette Terre. Les gens sont attirés par les personnes qui possèdent cette énergie positive. Nous recherchons tous la même chose : le bien-être intérieur, l’amour, le calme. On veut se sentir vivant, être dans une énergie positive. Cela nous garde en santé, nous assure un certain équilibre entre le corps, l’esprit et l’âme. Nos sens et notre cerveau captent cette énergie chez les autres. 

			Les gens heureux donnent plus facilement à autrui. Ils font preuve de respect, de compréhension et d’empathie à l’égard du bien-être de l’autre, comme ils le font à l’égard de leurs propres besoins. Ils sont plus disposés à faire des concessions, à accepter les compromis qui leur sont proposés, car ils sont déjà en énergie et en position d’équilibre devant leurs différents besoins. C’est le principe d’un état sécurisé; on donne facilement lorsqu’on se sent en sécurité. J’ai pu observer au cours de ma pratique que la richesse matérielle n’a rien à voir avec la sécurité intérieure. Tout dépend des expériences d’entraide, de respect, d’échange vécues au sein de la famille.

			Nous venons de voir qu’il faut d’abord se connaître et s’aimer soi-même si l’on veut évoluer dans une belle énergie, pouvoir donner à autrui, contribuer au bien-être d’une autre personne. Voyons à nouveau cette définition de l’amour présentée au début de ce livre et qui m’apparaît complémentaire aux représentations des cercles décrits dans le chapitre précédent. Il s’agit d’un désir, d’une motivation à s’investir positivement dans le développement sain d’une autre personne. Tout est là. Un désir, une motivation, c’est la force du Soi, le Soi dans la conscience, dans son énergie, qui a pris une décision et se mobilise. À s’investir positivement, c’est la souplesse du Soi, la capacité de se décentrer de son égo, de vouloir également le bien-être d’une autre personne, c’est choisir de se relier positivement et accepter d’entrer dans une créativité à deux. Dans le développement sain d’une autre personne, c’est encore la souplesse du Soi, dans le respect de l’autre, de sa couleur, de sa personnalité et avec la conscience qu’il s’agit d’un être distinct, doté de sa trajectoire personnelle dans ce monde, en fonction de sa génétique, de son bagage neurologique, de son énergie et de son histoire personnelle.

			Aimer n’est donc pas une technique à apprendre en quelques leçons. Cela implique que nous soyons dans la conscience de soi et de l’autre, dans la régulation des affects de notre égo et dans l’ouverture de notre cœur. Le fait de comprendre et d’intégrer les images des cercles vous aidera à élargir vos perceptions. Le plus difficile à acquérir et ce sur quoi je compte m’attarder maintenant est le développement de la régulation des états émotionnels de notre égo contrarié. 

			L’esprit agité ou éparpillé

			Je vais commencer par vous donner une image concrète de ce qu’est l’autorégulation et de ses bienfaits. Elle m’a été transmise par des moines bouddhistes lors d’une formation sur la méditation. Il s’agit d’un vase rempli de sable et d’eau. Que se passe-t-il lorsque nous l’agitons? L’eau devient brouillée. Nous ne voyons plus au travers du vase. Par contre, si nous le déposons sur une surface plane, le sable redescend au fond et l’eau redevient translucide.

			Cette image illustre parfaitement les bienfaits que l’on retire à réguler les tensions émotionnelles. On redonne au cerveau sa translucidité. Imaginez-vous en train de vous préparer à lire. Que devez-vous faire pour parvenir à vous concentrer? Vous devez libérer votre esprit de tout tracas et distraction extérieure, être tout entier dans le moment présent, faire le vide à l’intérieur. C’est ce qu’on appelle adopter la position de l’esprit fermé, concentré, connecté dans le moment présent. À l’opposé se trouve l’esprit ouvert, agité, éparpillé.
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			Un autre des bienfaits de l’autorégulation est que l’on réduit les dépenses d’énergie inutiles. La première mission du corps est sa survie. Il utilise son énergie d’abord et avant tout pour le bon fonctionnement de son métabolisme. Il réduit les dépenses d’énergie lorsqu’il y a perte d’équilibre, ce qui survient, par exemple, en situation de maladie, de stress, de surmenage, de deuil, de troubles de sommeil, d’alimentation négligée ou altérée, mais aussi lorsqu’il y a agitation intérieure. Afin de conserver le plus d’énergie possible, dans des cas extrêmes, il peut aller jusqu’à limiter les activités au maintien des fonctions vitales. 

			Pensez-y bien. Que faites-vous lorsque vous vous sentez menacé, dans une situation de crise économique ou de pandémie, par exemple? Vous êtes alors porté à faire un bilan de votre vie et à réévaluer vos priorités sur les plans de votre santé, de vos ressources financières et de votre réseau de soutien familial et social. C’est exactement ce que fait votre cerveau.

			Lorsqu’il y a resserrement des dépenses d’énergie, nous éprouvons alors un état de fatigue, une difficulté à nous concentrer et à être attentif. Certains voudront contourner cet état en consommant des aliments contenant du sucre, des stimulants comme du café, des boissons énergisantes et des psychotropes, afin de se redonner du « pep ». Évidemment, si une personne persévère à nier les signaux émis par son corps durant une longue période, elle risque de voir les déséquilibres s’accentuer et les dérèglements métaboliques apparaître. 

			Nous pouvons ajouter que les personnes souffrant de difficultés à se réguler émotionnellement et qui ont tendance à ruminer se retrouvent plus souvent que les autres dans un état agité, ce qui nuit au fonctionnement optimal de leur métabolisme et de leur cerveau. Regardons cela de plus près avec ce schéma très simplifié du cerveau, certes, mais suffisamment précis pour ce que je désire expliquer ici.
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			L’hémisphère droit

			Les fonctions vitales

			Les fonctions vitales qui sont gérées en permanence et en priorité par le cerveau sont la respiration, l’élimination, la circulation et, en dernier lieu, la digestion. Je place la digestion en dernière position, car ce sera le premier système à être affecté dans son fonctionnement s’il y a dérèglement de l’énergie et sécrétion de cortisol (hormone du stress). Des malaises tels que digestion lente, acidité gastrique, nausées et mauvaise consistance des selles sont souvent associés à des états de stress, de changement dans les habitudes alimentaires et de sommeil. Ces problèmes deviennent parfois chroniques : hyperacidité, ulcère, reflux gastrique, maladie de Crohn, côlon irritable, etc. On recommande alors à ces personnes de consulter pour trouver la cause de ces dérèglements, d’examiner leurs habitudes alimentaires, la qualité de leur sommeil et leur gestion du stress. 

			Peuvent ensuite apparaître des troubles circulatoires, le plus courant étant l’hypertension. Le cortisol, l’hormone du stress, nous prépare à nous battre ou à fuir en contractant nos muscles et le tissu de nos artères et de nos organes. Lorsque le cortisol est sécrété de façon régulière, c’est-à-dire lorsque nous sommes stressés en continu ou que nous avons une tendance à ruminer, le corps s’adapte à la demande et peut contracter les artères en permanence. Bien sûr, d’autres facteurs interviennent aussi dans ce phénomène, comme le gras ou le sel accumulé qui réduisent peu à peu le diamètre des artères ou la qualité des tissus de notre système circulatoire qui nous a été transmise génétiquement. 

			Les émotions et les sens

			L’hémisphère droit contient également les structures physiologiques des émotions et des sens, situées dans le système limbique et ses composantes. À cette étape, ces sensations sont ressenties uniquement dans notre corps physique. 

			L’hémisphère droit est inscrit dans nos gènes; il commence à se développer dans le ventre de la mère à partir du septième mois de la grossesse et progressera dans sa croissance jusqu’à environ un an et demi. Tous les mammifères possèdent une programmation encodée de leur fonctionnement métabolique. Ce qui distingue l’humain des animaux est sa capacité d’élever son fonctionnement dans la conscience et la réflexion, et ce, grâce à la formation d’un réseau d’interconnexions neuronales bien développé entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche, à partir du système limbique et de ses composantes (émotions, sensations) et vers les fonctions de langage, de conscience et d’analyse, développées et transmises d’un humain à un autre.

			Il existe une hypothèse intéressante sur le développement de notre espèce. On sait que la découverte du feu a permis aux êtres humains d’ajouter la viande à leur alimentation. Or, cet apport constant en protéine et en gras – la protéine nourrissant le muscle et le gras, la matière cérébrale – aurait rendu l’humain plus fort et plus résistant. Il aurait permis au cerveau de prendre de l’expansion. La croissance cérébrale aurait également été stimulée par la production d’un plus grand nombre de neurones (cellules nerveuses), de synapses (interconnexions entre deux neurones) et de chemins neuronaux (traces ou routes de neurones qui se construisent pour chaque comportement, chaque façon de faire). 

			En se fortifiant, l’humain a pu croître en nombre, ce qui a engendré la nécessité de se regrouper, de former des communautés, des familles, un village, un pays. Chacune de ces entités s’est créé une identité, son propre langage pour communiquer et des structures pour transmettre le savoir à un plus grand nombre de personnes. Les lois et les organisations sont apparues pour assurer la sécurité et la survie. Tout cela s’est transmis de génération en génération. C’est ce qui nous permet de dire que l’hémisphère gauche contient, en quelque sorte, la transmission du savoir de l’humanité. Tout ce cheminement est assez émouvant lorsqu’on s’arrête un moment pour y penser. Voyons cela un peu plus en détail.

			L’HÉMISPHÈRE GAUCHE

			Langage et conscience

			La base de la conscience, c’est l’acquisition du langage qui constitue en soi la première forme de symbolisation. Un mot est en soi un symbole, une construction de l’esprit pour donner une forme concrète à un phénomène, à un état, à une chose. Cela nous permet de percevoir les choses avec une distance, de les examiner sous différents angles. D’autres apprentissages sont bénéfiques au développement d’une pensée symbolique chez l’enfant : les jeux éducatifs tels que les jeux de société, les casse-têtes, les jeux de cartes, les blocs de construction, les bricolages, mais aussi l’étude d’une langue, l’analyse d’un texte, la compréhension de la logique des mathématiques. Sans parler de toutes les émotions et les sensations qu’il faudra apprendre à reconnaître et à nommer. Tous ces apprentissages contribuent à notre développement cérébral.

			Ces différentes tâches de l’esprit l’aident à le rendre plus fort, parce que plus apte à se connecter et à se concentrer, pour ensuite être en mesure d’analyser des données abstraites, comme les perceptions et les émotions. Les personnes dotées de ces capacités ont la possibilité d’accéder à un fonctionnement plus mature, c’est-à-dire qu’elles peuvent s’élever au-dessus de leur égo et de celui des autres afin d’examiner une situation sous tous ses angles. Grâce à cette distance émotionnelle acquise, elles se sentiront libres et assumeront pleinement leur position d’adulte.

			Nous commençons donc à comprendre l’importance d’avoir acquis un bon réseau d’interconnexions entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche afin de pouvoir être dans la pleine conscience et mieux gérer nos émotions et nos sensations. Voyons maintenant plus en détail le développement des capacités d’analyse.

			L’analyse

			L’humain peut avoir accès à un fonctionnement psychologique plus mature lorsque son esprit est habile à manier des symboles, à les analyser. Il possède alors la capacité de s’élever au-dessus de son égo. Comme je l’explique au chapitre 3, qui porte sur le développement d’un égo sain, les situations de rupture dans le lien fusionnel reliant l’enfant à la mère favorisent la formation d’une vision nuancée. La capacité de voir les choses sous différents angles continue d’être renforcée par l’éducation reçue, les contacts avec les autres, notamment lorsqu’il y a échange au plan émotionnel, pendant un repas ou lors d’un retour sur une situation de conflit. Il y a aussi toutes ces conversations franches tenues entre amis, la lecture, le visionnement de films ou de séries qui contribuent au développement d’une attitude empathique et d’ouverture face à des vécus différents. Entrent également dans cette catégorie les cours de philosophie ou de développement personnel, bref tout ce qui enrichit les connaissances et la réflexion sur le plan humain. 

			Les capacités d’analyse s’intègrent alors graduellement dans nos rapports quotidiens aux autres. Elles ne sont plus seulement au service d’une tâche ou d’un travail faisant appel à un esprit cartésien.

			La mémoire

			La mémoire est également reliée à nos émotions et à nos sensations. Comme décrit dans le premier chapitre, elle encode une partie de ce qui a été vécu et perçu durant le jour au cours du stade du sommeil appelé paradoxal ou REM (rapid eye movement).

			Au cours des quatre premières heures de la nuit, le corps effectue en priorité les tâches favorisant le maintien du métabolisme, dont la réparation et la construction de nouvelles cellules, la fabrication des hormones nécessaires au fonctionnement de jour, soit la sérotonine, le cortisol et l’adrénaline. Il s’agit du stade de sommeil profond. 

			Par la suite, apparaissent successivement les stades de sommeil léger et le REM. Lors du stade REM, le corps est au repos, mais l’esprit demeure actif. C’est à ce stade que se forment les rêves, une sorte d’amalgame entre les nouveaux contenus de la mémoire et les anciens.

			La mémoire, c’est un peu notre gardienne. Pour notre survie, elle encode tout ce qui est agréable et tout ce qui ne l’est pas. Elle enregistre même nos pensées. Nous avons vu plus tôt dans ce livre que notre vécu et notre personnalité teintent la façon dont nous percevons la réalité. Notre perception est subjective. Nous devons prendre conscience de nos filtres perceptuels, ce qui implique l’acceptation et le respect de l’unicité de chaque personne. Il s’agit là d’une clé importante qui favorise l’ouverture du cœur, la souplesse de l’égo et le lâcher-prise. 

			La concentration

			Enfin, l’hémisphère gauche contient également la concentration. C’est l’esprit qui fait un effort, tout comme un muscle qui se contracte. À l’autre extrême du continuum, on trouve l’esprit ouvert, les pensées éparpillées. Aussi vrai que le corps construit de nouvelles fibres musculaires lorsqu’il fait régulièrement de l’exercice, l’esprit se développe par des activités répétitives qui font appel à la concentration, comme l’écoute, la lecture, la réflexion, l’analyse, tout effort mental en fait. 

			Une révélation

			Avant de vous présenter le prochain élément qui vous permettra de mieux comprendre le fonctionnement du cerveau sur le plan de la régulation des émotions, j’aimerais vous faire part de ce qui a été, pour moi, une révélation. C’était en 2008. Je venais d’assister à une conférence, présentée par Allan Schore, psychologue et chercheur américain, portant sur la régulation affective de l’hémisphère droit : un mécanisme essentiel de la psychothérapie. Je suis sortie de cette formation ébranlée positivement. Je venais de comprendre un élément important, qui allait non seulement modifier ma façon d’intervenir auprès de mes clients, mais également me pousser à écrire ce livre. Mon enthousiasme était tel qu’en effectuant le trajet de retour entre Québec et Montréal, j’ai conçu une présentation PowerPoint dans ma tête, projet que j’ai concrétisé un peu plus tard. J’ai également lu le livre écrit par ce chercheur, traduit heureusement par le groupe québécois NeuROgestalt et qui s’intitule La régulation affective et la réparation du Soi, paru en 2008. C’est à ce moment que j’ai écrit l’article portant sur le développement psychique, dont je vous ai parlé au chapitre 3 (Le développement d’un égo sain). Il se trouve sur mon site Web : luciedufourpsychologue.com/en savoir plus/le développement psychique.

			Qu’ai-je donc découvert de si intéressant? Des expériences neurologiques ont révélé qu’en présence d’une grande activité neuronale dans le cerveau, soit parce que nous vivons une émotion intense ou que nous pensons beaucoup, souvent en boucle (ce que j’appelle « ruminer » ou « psychoter »), une diminution importante des interconnexions passant de l’hémisphère droit à l’hémisphère gauche est observée. Et le même phénomène est également observé lorsque nous ne dormons ou ne nous alimentons pas suffisamment. 

			Cela revient à dire que la cloison entre les deux hémisphères peut en quelque sorte être comparée à une porte. Elle se ferme, s’ouvre complètement ou est partiellement entrouverte selon l’énergie disponible. Cela est tout à fait logique lorsque l’on comprend que la survie du métabolisme demeure toujours la priorité de notre corps. 

			Vous avez tous vécu des moments où vous étiez incapables de lire ou plutôt de prendre conscience de ce que votre cerveau était en train de lire, parce que votre esprit était surchargé ou agité. En fait, ce qui s’est passé, c’est que vous n’aviez tout simplement pas accès à votre conscience et à votre mémoire ou, du moins, ces facultés étaient affaiblies. 

			Certaines personnes qui ont des difficultés de concentration et de mémorisation croient qu’elles sont en train de perdre ces facultés et deviennent angoissées. En réalité, elles sont tout simplement dans une période de leur vie qui les rend anxieuses, fatiguées ou malades. L’analyse, la mémoire, la concentration, la libido, voire le système immunitaire sont tous des éléments utiles, mais non essentiels à notre fonctionnement.

			Je vous imagine en train de vous demander en quoi cette donnée est si importante, si extraordinaire. Ou encore, vous vous demandez pourquoi je mets tant d’emphase sur la conservation de l’énergie alors que j’ai déjà abordé ce sujet plus tôt dans ce chapitre. Voyons où cela nous amène à propos de la compréhension de la régulation affective.

			Lorsqu’une personne est agitée ou fatiguée et que les interconnexions entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche ont été réduites pour permettre la conservation de l’énergie, les émotions de l’égo contrarié, stressé, déçu ont plutôt tendance à être extériorisées avant d’être rationalisées, comme le montre le schéma du cerveau qui suit. Cela se manifeste par un haussement de ton, un non-verbal qui affiche de la contrariété ou de l’angoisse, des critiques ou des propos culpabilisants ayant comme but conscient ou inconscient d’éliminer la source extérieure qui provoque un conflit avec notre égo. 
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			Alan Schore nous explique ainsi l’importance de l’autorégulation : « L’expérience du patient, chargée d’affects, (NDL : lire l’expérience émotionnelle) – en provenance du cerveau droit –, mais maintenant régulée, peut ensuite être communiquée au cerveau gauche pour un traitement plus poussé. Cet effet, qui doit se dérouler dans une séquence cerveau droit puis cerveau gauche, permet le développement de symboles linguistiques qui vont représenter le sens d’une expérience pendant que la personne ressent et perçoit l’émotion générée par l’expérience elle-même. L’hémisphère gauche objectif peut maintenant faire un cotraitement des communications du cerveau droit subjectif ce qui aide à relier les domaines de la représentation non verbale et verbale. » (p. 329-339).

			Il ajoute plus loin : « Dans des situations instables, en situation de stress, c’est ce système dynamique du cerveau droit qui devient l’hémisphère dominant et non le gauche. » (p. 333).

			Cela m’a permis de comprendre l’importance cruciale d’aider mes clients à accroître leurs capacités à s’autoréguler, afin de favoriser le développement d’un réseau d’interconnexions entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche. Cela leur permettra d’avoir accès à un fonctionnement optimal en situation de stress ou de conflit. En fait, les capacités d’attachement et d’autorégulation sont interreliées et constituent la base d’un développement psychologique sain. 

			Ma première démarche a été de me mettre à la recherche de techniques pouvant être enseignées à mes clients pour les aider à s’autoréguler. Je suis allée tout naturellement vers la méditation. J’ai suivi une formation d’un an, englobant des enseignements bouddhistes et des pratiques individuelles et de groupe. Un peu plus tard, je me suis intéressée à la cohérence cardiaque. Au bout d’un certain temps, nous nous lassions tous de faire ces exercices. Ce n’était que des techniques. Il manquait quelque chose. Je me rendais compte que le véritable problème n’était pas abordé.

			En 2011, un ami psychologue, chercheur et enseignant, Louis Georges Castonguay, m’a fait parvenir le chapitre d’un livre sur la dépression qu’il était sur le point de publier. Il rapportait des résultats de recherches montrant que les probabilités de rechute d’un épisode dépressif étaient croissantes selon qu’il s’agissait d’un premier, d’un deuxième ou d’un troisième épisode et que le traitement n’était que pharmacologique. Les conclusions des recherches considéraient les ruminations comme étant la source principale des troubles anxieux et dépressifs. On recommandait donc de les traiter en priorité au cours de la psychothérapie. 

			Dès lors, je me suis intéressée à ces pensées obsessionnelles qui découlent en fait de l’égo anxieux, frustré, contrarié, déçu, attristé de ne pas être en contrôle. Et si l’on y regarde de plus près, la rumination est l’inverse de l’autorégulation. C’est en quelque sorte une mauvaise utilisation de l’esprit, un mauvais chemin neuronal que l’on trace de la même façon qu’on acquiert de mauvaises habitudes au cours de notre vie. Notre égo refuse de céder, de lâcher prise, de s’assouplir, de consentir à s’adapter. 

			« Un thérapeute trop conciliant qui ne confronte pas directement les problèmes ou l’attitude dysfonctionnelle de son patient (pensées négatives, évitement, l’envahissement émotionnel, etc.) apportera peu de bienfaits au patient12. » Un thérapeute qui agirait ainsi serait en quelque sorte dans le mode d’évitement tout comme son patient. Il ne l’aiderait pas à développer la tolérance des tensions émotionnelles et la mobilisation ancrée dans la réalité. 

			Graduellement, il m’est apparu crucial de traiter les problèmes psychologiques à la source, au niveau de l’attachement, au lieu de traiter uniquement les symptômes d’anxiété, la rumination, les pensées dépressives. J’ai alors introduit les cercles dans ma pratique, afin de conscientiser les personnes à leur attachement sécurisé ou non, à leurs frontières en relation, qui ont un effet sur leurs perceptions, leur style de régulation et leur façon de gérer les conflits. Trop de rigidité ou de souplesse de l’égo engendrent des tensions intérieures plus importantes chez soi ou chez les personnes impliquées dans la relation.

			L’importance de conscientiser les ruminations

			Revenons sur la rumination telle qu’expliquée brièvement dans la première partie du livre. C’est une pensée obsessionnelle, une manifestation anxieuse de notre égo qui n’est pas satisfait, qui se sent menacé. C’est une non-acceptation de la contrainte, une forme de dramatisation d’un manque de pouvoir. Les personnes qui ruminent beaucoup souffrent de ce que l’on appelle un TAG, un trouble d’anxiété généralisée ou d’un trouble de la personnalité, c’est-à-dire que leurs stratégies de régulation des tensions émotionnelles sont dysfonctionnelles.

			Un des aspects non négligeables de la rumination que j’aimerais porter à votre attention est qu’il s’agit d’une pensée anxieuse pouvant malheureusement être répétée à l’infini. Cette construction mentale découlant de notre égo contrarié peut devenir une sorte d’habitude, tout comme la tendance à ruminer elle-même. Ces chemins neuronaux prennent de la vigueur à force d’être répétés. Le message qu’ils envoient au cerveau est qu’il y a un problème, puisque l’on s’y attarde et que cela engendre beaucoup d’analyse de notre part. 

			Cette habitude se développe généralement lorsqu’on se trouve dans une situation qui va à l’encontre de nos besoins, de nos valeurs, surtout lorsqu’elle perdure dans le temps. Elle peut découler d’un traumatisme émotionnel issu de notre vie personnelle ou professionnelle, comme une séparation, une trahison, un conflit, une perte importante, une blessure à l’égo, etc. Cette habitude peut avoir été adoptée jeune, en fonction du vécu, de la personnalité de l’enfant et de ses capacités de symbolisation acquises. 

			J’aimerais revenir sur un énoncé que je vous ai présenté en première partie du livre, car je crois que vous serez maintenant encore plus en mesure de le comprendre et de l’intégrer : Dans bien des cas, ce n’est pas le problème qui est un problème. C’est ce que l’on fait avec le problème qui est le véritable problème. Il est important de se calmer, afin de pouvoir accéder à nos capacités de symbolisation et d’analyse de l’hémisphère gauche et ainsi comprendre ce qu’expriment réellement nos émotions, nos pensées, nos ruminations. Nous devons faire l’effort de conscientiser ce qui nous dérange réellement pour pouvoir discerner ce qui découle d’un faux Soi, de blessures de l’égo, de peurs, par rapport à nos besoins réels. Dans certains cas, que cela nous plaise ou non, nous n’avons d’autre choix que d’accepter la réalité telle qu’elle est. Il faudra s’y faire de toute façon, et notre entêtement ne fait que retarder le moment où nous devrons commencer à nous mobiliser pour nous adapter au mieux possible à cette situation. 

			Les pensées répétitives de notre égo contrarié ou angoissé envoient un message de danger à notre cerveau qui, en réponse, non seulement sécrète du cortisol, ce qui peut mener à des malaises physiologiques, mais se met également en position de conservation d’énergie. Il y a alors perte de fluidité des interconnexions entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche. Dans cet état, les personnes ont plus difficilement accès aux différentes fonctions de l’hémisphère gauche décrites au début de ce chapitre. Leur vision reste donc partielle – à partir de soi ou de l’autre – selon l’émotion ressentie. Elles ont peu ou pas accès aux fonctions de symbolisation et d’analyse. Certaines personnes ont alors tendance à figer, alors que d’autres agissent de façon émotive et impulsive. Après coup, lorsqu’elles reviennent à une position plus calme, elles regrettent parfois ce qu’elles ont pu dire ou faire ou commencent à voir la situation différemment. 

			D’où la sagesse de certaines recommandations portant sur les bienfaits de prendre du recul, de dormir sur un problème ou tourner la langue sept fois avant de parler. Il serait bon de réapprendre les vertus de la lenteur dans un monde qui privilégie la rapidité et la recherche du bonheur à l’extérieur de soi.

			J’insiste sur l’importance cruciale que vous développiez la conscience des variations de vos états intérieurs et que vous preniez le temps de vous y arrêter. Prendre conscience que l’on est soudain devenu agité, contrarié, déçu, anxieux, etc. doit devenir un réflexe, une sorte de seconde nature. Vous devez alors prendre une pause ou même vous retirer si vous en ressentez le besoin. Et ce, jusqu’à ce que vous retrouviez un état apaisé, afin d’avoir accès à toutes vos fonctions mentales, et ainsi pouvoir prendre une décision éclairée, qui tient compte de vous, des autres et du contexte. Ce retrait peut durer jusqu’à 24 heures. Plus longtemps, il s’apparenterait à une fuite ou à de l’évitement face aux tensions et aux conflits.

			Les antidépresseurs et les anxiolytiques aident à réduire l’agitation intérieure et l’activité mentale, mais malheureusement, tout ce qui calme agit en ralentissant et en écrasant un peu le métabolisme. Il est cependant nécessaire et prioritaire d’apaiser une personne envahie émotionnellement, ou encore incapable de dormir et qui est souffrante. Mais afin qu’il y ait diminution réelle des états anxieux et dépressifs, et que ces bénéfices soient durables dans le temps, il faut aider cette personne à prendre conscience des ruminations qu’elle entretient, de son égo trop souple ou trop rigide et de son type d’attachement aux autres. Cette habileté à être dans la conscience du moment présent – ou d’être dans une présence consciente – est primordiale au maintien du bien-être. Nous pouvons ainsi prendre soin de nous tout en tenant compte et en respectant l’unicité de chacun.

			La rumination influence notre énergie de façon passive et négative. Il faut donc la remplacer par une mise en action, qui peut être graduelle en fonction de l’énergie disponible. On doit d’abord apprendre à cultiver l’amour de soi, dans la bienveillance, en adoptant de saines habitudes de vie, en pratiquant régulièrement une activité physique, en s’adonnant à des passe-temps et des loisirs qui nous font plaisir. Puis, lorsque l’énergie augmente, on peut commencer à inclure des activités pour nous aider à nous réaliser, reflétant nos valeurs et notre personnalité. On peut s’impliquer auprès des personnes que l’on aime, concevoir des projets pour mettre à profit nos habiletés et notre créativité, s’adonner à un travail stimulant. 

			Bien qu’il nous faille accepter de ne pas avoir le contrôle sur tout, on a tous besoin de posséder un certain degré de pouvoir pour nous sentir compétents, vivants et en sécurité. Notre humeur et notre énergie redeviendront positives lorsque nous nous fixerons des buts et des objectifs réalistes et adaptés à notre personnalité. 
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			Tout d’abord, j’aimerais vous encourager, vous redire surtout que vous avez le pouvoir de changer et de reprendre votre développement psychologique en main. Nous possédons tous la capacité de nous adapter, donc de construire de nouveaux chemins neuronaux par la répétition et la constance des nouveaux comportements adoptés. Cette nouvelle façon de vivre nous habitue à être dans la conscience du moment présent au lieu de fonctionner par automatismes. La motivation, le désir durable de s’améliorer sont également essentiels si l’on veut réussir à changer. 

			Je vous présente dans ce qui suit des outils et des exercices pour vous aider à développer l’autorégulation, la conscience de soi et de l’autre, ainsi que l’ouverture du cœur.

			L’ARRÊT DE L’AGITATION INTÉRIEURE

			1re étape : accroissement des capacités 
d’autorégulation

			J’aimerais vous proposer une série d’exercices et d’activités qui vous aideront à vous autoréguler et, par le fait même, à être davantage connecté et dans la pleine conscience. Rappelez-vous qu’une pratique régulière permet de développer de nouvelles habitudes et qu’il vous sera plus facile de vous calmer dans les moments de stress si ces chemins neuronaux existent déjà en vous.

			Le retrait

			Tel qu’expliqué précédemment, lorsqu’il y a agitation intérieure ou envahissement émotionnel chez vous ou chez la personne avec laquelle vous êtes en interaction, il est sage de se retirer et de reprendre la discussion à un moment ultérieur, dans un délai de 24 heures afin que votre interlocuteur ne se sente pas abandonné. Il est important de ne pas fuir le conflit ni d’occulter le problème. 

			Le retrait permet de s’aérer l’esprit, de se rééquilibrer sur le plan hormonal, de relâcher les muscles contractés. Parfois, quelques grandes respirations suffisent pour envoyer le message à notre cerveau qu’il peut cesser de sécréter du cortisol. À d’autres moments, il faudra se changer les idées et choisir une activité pour nous permettre de renouveler notre énergie. Pour certains, cela peut être faire une promenade, se balader en auto, jouer avec les enfants, prier, méditer, écouter de la musique, cuisiner, faire de l’exercice, écouter une émission, se distraire avec un jeu, etc. À vous de découvrir ce qui vous convient et est le plus approprié en fonction de votre personnalité et de votre contexte de vie. 

			[image: 15349.jpg]Le but est de faire diversion afin de cesser de stimuler les chemins neuronaux des émotions de peine, de colère ou d’anxiété de notre égo contrarié. De plus, comme nous ne pouvons pas changer l’état des choses, il ne sert à rien de nourrir la blessure. C’est une perte d’énergie inutile pour notre organisme. Ce retour au calme, pour soi-même et notre interlocuteur, est très important, car il peut alors y avoir activation des interconnexions neuronales entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche. Nous avons, dès lors, accès à nos fonctions cognitives pour analyser la situation sous différents angles, nous élever au-dessus des égos et faire preuve de bienveillance. Remémorez-vous l’image du cerveau lorsque vous vous sentez envahi émotionnellement.

			Le vase

			[image: Becher.jpg]J’ai parlé plus tôt du vase contenant de l’eau et du sable. Nous avions vu qu’en le remuant, l’eau devenait brouillée, mais qu’elle se clarifiait lorsque nous le déposions sur une surface plane. Nous pouvons nous servir de cette analogie et faire de même. 

			Que doit-on faire pour ne pas brouiller l’eau? 

			
					1.	Une chose à la fois. Ne pas accomplir une tâche et penser à autre chose en même temps ou s’étourdir en commençant plusieurs tâches.

			

			Établir un plan, se faire un horaire, mettre des priorités et les respecter, terminer une tâche avant d’en commencer une autre. Mettre les autres choses à faire dans un genre de « tiroir mental », que l’on ouvrira à nouveau lorsque la tâche sera terminée. 

			Fermer son téléphone ou le mettre en sourdine, puis le consulter à des moments précis. 

			
					2.	Agir à son rythme. Ne pas aller plus vite que son rythme naturel, ne pas s’agiter intérieurement. Apprendre la patience. Prioriser le travail bien fait et exécuté dans le plaisir plutôt que tout faire rapidement. Tolérer d’attendre, respecter le rythme des autres.

					3.	Ne pas surcharger l’esprit inutilement par les ruminations. Être dans le moment présent. Ne pas revenir sur le passé ou anticiper ce qui va venir, puisque de toute façon, nous n’avons aucun contrôle sur le passé. Nous devons aussi attendre de connaître les données de l’avenir pour faire un choix et prendre une décision éclairée. De plus, se concentrer sur des éléments issus de notre mental, qui ne sont pas dans la matière, ne fait qu’entretenir un sentiment d’impuissance et créer de l’anxiété. 

			

			Certains ont la fâcheuse habitude de « suranalyser », c’est-à-dire de répéter en boucle les mêmes pensées. En fait, ils n’acceptent tout simplement pas de ne pas être en contrôle. Ils restent fixés sur ce qui est contraire à leurs désirs, au lieu d’accepter ce qui est indépendant de leur volonté et de se concentrer sur les autres éléments de leur vie qui peuvent combler leurs différents besoins. 

			Si vous désirez réfléchir plus en profondeur sur ce thème, je vous recommande fortement de lire Où tu vas, tu es, de Jon Kabat-Zinn, psychiatre américain, spécialisé dans les troubles anxieux. Ce livre s’est vendu à des milliers d’exemplaires, car autant les propos que la forme, aérée et concise, nous procurent sagesse, paix et douceur. 
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			Je vous présente une variante de l’exercice de méditation traditionnel pouvant être pratiqué dans différentes situations. L’exercice est le suivant. On divise notre esprit en 3 : 40 % de l’esprit a comme consigne d’être centré dans le moment présent (force); un autre 40 % canalise en soi l’énergie positive et la paix intérieure (lâcher-prise, souplesse) au lieu de cultiver des pensées négatives et dramatiques (égo); et, finalement, 20 % de notre esprit est le point central, ce « petit oiseau » au-dessus de nous qui nous observe. Il s’agit en fait de la position de la pleine conscience dans le moment présent. Dès que ce « petit oiseau » observe un relâchement des consignes données – et il y aura relâchement – il nous ramène gentiment dans une position concentrée, connectée et en énergie positive. Chaque retour à cette position stimule les chemins neuronaux que nous voulons renforcer. Il est donc presque souhaitable de ne pas être parfait en faisant cet exercice, puisque le but est d’améliorer notre habileté à être dans la conscience de nos états intérieurs, notre capacité à nous calmer, à nous relâcher, puis à revenir dans le moment présent, dans un état de lucidité. 

			J’ai observé que cette position immobile et contemplative ne convenait pas à tout le monde. L’exercice est tout aussi valable si on l’exécute en accomplissant une tâche, comme la préparation du souper, en se promenant ou en s’adonnant à n’importe quelle autre activité. L’idée est de donner à votre esprit la consigne d’être dans une présence consciente – en coupant les légumes, en observant la nature ou les réactions de votre corps – tout en étant attentif aux relâchements qui se présenteront, afin de vous ramener doucement en position centrée et connectée.

			Ce que l’on veut est que la pleine conscience devienne une seconde nature, comme lorsque vous conduisez et que votre esprit sort de sa position automatique afin de regarder de temps en temps ce qui se passe derrière et autour de vous à l’aide de vos rétroviseurs.

			L’arbre

			[image: arbre.jpg]Voici une image que j’aime bien et que vous pouvez visualiser lorsque vous vous sentez agité. C’est celle de l’arbre fort et vigoureux. Les branches et les feuilles bougent, se tordent lorsqu’une tempête amène des vents forts. Malgré cela, le tronc résiste et les racines restent bien ancrées dans le sol. D’autres images peuvent vous apaiser, qu’elles représentent la mer, une personne aimante et rassurante, le mouvement d’une flamme, etc. À vous de trouver celles qui vous inspirent. Vous pouvez également visualiser ces images lorsque vous méditez.

			La cohérence cardiaque

			[image: Image7.png]Vous trouverez sur YouTube plusieurs applications gratuites pour vous guider dans cet exercice d’une durée de cinq minutes. Il est recommandé de le pratiquer trois ou quatre fois par jour, au réveil, au dîner, en fin d’après-midi et avant le coucher, afin de conserver les effets bénéfiques d’un état hormonal équilibré. La théorie est la suivante : l’inspiration stimule le système sympathique et le dynamise; l’expiration est associée au système parasympathique et apporte le relâchement, ce qui vient rééquilibrer l’énergie. Des inspirations de cinq secondes, suivies d’expirations de la même durée, exercées pendant cinq minutes, équilibrent notre métabolisme et favorisent le retour à un état posé, connecté, centré.

			Si l’on y pense bien, il existe d’autres moyens d’équilibrer notre organisme, comme le yoga, la nage, la course à pied, la bicyclette, le Pilates et même la méditation. La seule différence est que l’inspiration et l’expiration ne seront pas équivalentes, comme dans la cohérence cardiaque. Cela peut être intéressant de choisir une activité en fonction de ce qui est recherché, soit de se tonifier ou de s’apaiser.

			Diversion par la stimulation des sens

			Revenons sur cette stratégie présentée brièvement avec la tactique du retrait. Je vous recommande d’y avoir recours si vous avez un type d’énergie qui est davantage dans l’action ou lorsque vous n’arrivez pas à vous calmer et à revenir dans une position centrée. L’objectif principal est de vous apaiser afin que vous puissiez, après coup, examiner de façon plus rationnelle ce qui vous met dans cet état de conflit intérieur. 

			Il s’agit d’arrêter de se concentrer sur la sphère émotionnelle en stimulant une autre zone de votre cerveau. Le plus efficace et le plus rapide est de faire appel à vos sens, donc à la vue, au toucher, au goût, à l’odorat ou à l’ouïe. Le but est de cesser d’accorder de l’attention à vos émotions pour qu’elles diminuent en intensité et qu’elles perdent leur emprise sur vous. Mais attention, cela ne veut pas dire être dans la fuite ou la négation, mais plutôt de prendre du recul, de refaire votre plein d’énergie et de vous calmer avant d’examiner ce que ces émotions expriment sur vous ou sur l’autre, s’il y a lieu, et de prendre une décision. Voilà la raison pour laquelle tant de personnes plongent dans ces gâteries sucrées salées ou dans la consommation de drogues et d’alcool pour se sentir bien intérieurement. Évidemment, je ne suis pas en train de vous conseiller de boire ou de manger : tout est une question d’équilibre. L’activité choisie doit vous procurer un bien-être qui perdure dans le temps.

			Cela peut être écouter ou voir un film, une série, se laisser imprégner par la mélodie d’une musique, par le chant d’un oiseau, s’émerveiller devant les couleurs vives et joyeuses de ses plumes, ressentir la force paisible des arbres, s’imprégner de l’énergie de vie de la nature. Prendre le temps de cuisiner pour goûter et sentir réellement ce que l’on mange ou boit, les arômes, les odeurs d’une huile essentielle versée dans l’eau bien chaude d’un bain qui détend les muscles, ou de l’encens qui se consume doucement et change l’atmosphère d’une pièce. Ressentir la chaleur du soleil sur sa peau, la sueur sécrétée par les glandes, le vent qui ressemble parfois à une douce caresse alors qu’à d’autres moments, au contraire, stimule et pince, la chaleur dégagée par ses muscles lorsqu’on fait une marche. Tout cela n’est que vie, bonheur et paix. 
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			Cette stratégie est bénéfique sur plus d’un plan :

			
					1.	elle vous évite d’aller vers un état d’envahissement émotionnel, traumatisant et désagréable à vivre. Au lieu de cela, vous vous adonnez à quelque chose d’apaisant et d’heureux, à quelque chose qui, de plus, vous permet de renouveler votre énergie;

					2.	elle vous empêche d’accumuler et d’intérioriser des tensions qui non seulement vous angoissent, mais provoquent des malaises physiques tels que serrements à la poitrine, douleurs musculaires, estomac noué, céphalées de tension et crampes au ventre; 

					3.	elle vous aide à ne pas montrer votre frustration et votre colère de façon inappropriée, soit en élevant trop le ton, en faisant des critiques, en tenant des propos culpabilisants, en proférant des menaces directes ou sous une forme voilée ou en posant des gestes violents contre un objet ou une personne. Après coup, vous devrez vivre avec ce qui a été dit et fait, en sachant que l’on peut pardonner, mais que la mémoire n’oublie jamais totalement;

					4.	en prenant du recul dans un conflit, vous commencerez à percevoir les nuances de la situation et les réactions provenant de votre égo et de celui de votre interlocuteur. Vous serez plus à même d’entrevoir des solutions adaptées à la situation. 

			

			Visualisation post-évènement

			Voici un exercice pour renforcer un comportement désiré et se réparer lorsqu’on se sent coupable ou déçu de sa réaction à une situation donnée. J’ai eu cette idée en pensant aux plongeurs olympiques qui visualisent leur plongeon comme technique de préparation. La consigne est donc de visualiser un évènement vécu récemment, mais en adoptant cette fois-ci le comportement, l’attitude ou l’énergie que l’on aurait souhaité avoir. Chaque visualisation stimule et renforce le chemin neuronal souhaité. 

			Repas en famille, soupers en tête à tête, « 5 à 7 », réunions au travail

			Être en relation avec les autres, voilà une façon d’exercer notre esprit à rester dans le moment présent. Les repas en famille, ou tout autre type de rencontres, nous donnent l’occasion de prendre notre place, de nous contenir, d’écouter sans jugement et de nous intéresser à ce que les autres vivent, pensent et racontent.

			Une personne de mon entourage faisait la prière à voix haute, avant chaque repas. Elle remerciait Dieu pour cette nourriture avant de faire le point sur ce qu’elle vivait à ce moment-là. Elle demandait alors du soutien ou témoignait sa gratitude. Cette petite pause de 30 à 60 secondes changeait complètement l’atmosphère. C’était comme si l’on fermait une porte sur le brouhaha de la vie et que l’on en ouvrait une autre sur notre essence spirituelle, intime. Toute notre énergie devenait ancrée dans le présent, connectée à l’essentiel, unifiée, apaisée. Dans sa famille, la prière aux repas se faisait à tour de rôle, ce qui habituait chacun à s’exprimer avec son cœur et à écouter l’autre avec respect. Voilà un bel exemple de petits gestes qui agissent sur le développement d’une personne. Il n’est pas nécessaire d’être croyant pour adopter cette pratique. À chacun de l’adapter en fonction de sa culture et de ses valeurs.

			La présence d’un enfant, d’un animal

			[image: Image9.jpg]Les animaux, tout comme les enfants, ont cette capacité d’être totalement dans le moment présent. À leur contact, nous parvenons à sortir de notre tête, de notre égo et de notre besoin de contrôle. Nous caressons notre chat, sentons son odeur et sa chaleur contre notre corps et entendons son ronronnement. Nous allons promener notre chien, lui lançons une balle, le flattons, lui parlons, ou encore nous brossons notre cheval, le nourrissons, partons en randonnée. Nous prenons le temps de jouer avec un enfant, de lui raconter une histoire, de lui faire la lecture d’un livre à son rythme. Nous revivons l’émerveillement de notre enfance à travers ses yeux. Tout cela nous apaise, nous donne une énergie positive et aimante, nous ramène à l’essentiel, à vivre simplement, dans l’«ici-et-maintenant». Toutes ces expériences nous ramènent à la vie, à l’amour, au moment présent. Elles rééquilibrent nos hormones, nos chakras, ouvrent notre cœur.

			L’ARRÊT DE L’AGITATION INTÉRIEURE

			2e étape : la conscience de soi et de l’autre, 
la capacité d’aimer

			Tout ce qui est décrit ci-haut vous aidera à être dans le moment présent. Certains de ces exercices auront également contribué à ouvrir votre cœur. Ces diverses techniques vous auront permis de calmer les symptômes désagréables découlant d’un état de mal-être, mais il vous faudra aussi comprendre la source du conflit intérieur et sa signification pour que votre apaisement perdure. La conscience de notre égo, favorisée par l’intégration des cercles ou une démarche thérapeutique, agit à un niveau plus profond, c’est-à-dire sur la source même des tensions. Autrement dit, elle vous permettra de développer ces interconnexions neuronales entre l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche. Vous élèverez alors votre fonctionnement vers une plus grande conscience et une vision nuancée, à partir de vous-même, des autres et du contexte.

			Les cercles et la thérapie

			Portez l’image des cercles en vous. Développez ce réflexe de prendre du recul lorsque vous êtes agité et porté à critiquer ou à stresser. Tentez d’équilibrer votre égo avec celui des autres, en accédant à votre conscience intuitive, aidée de la raison. Désirez le meilleur pour vous et les autres en adoptant une position de collaboration dans le respect de chacun. 

			Suivez une thérapie si vous pouvez vous permettre ce cadeau. C’est en parlant des tensions que vous vivez chaque semaine avec quelqu’un qui est dans la conscience, qui possède déjà ces chemins neuronaux bien établis entre son hémisphère droit et hémisphère gauche, qui est capable de se réguler, d’être dans le «ici-et-maintenant» et dont l’attitude est bienveillante que vous pourrez reprendre votre développement psychologique là où il n’a pu s’élever. Prenez conscience des blessures d’abandon et de rejet qui ont marqué votre vie, de votre peur de souffrir, de votre hypersensibilité et des mécanismes d’autoprotection axés sur le contrôle ou la fuite que vous avez développés. Cette conscience et cette connaissance de soi vous rendront également plus sensible et empathique envers vous-même et les autres. Elles amélioreront votre qualité de vie.

			Des études publiées en 1996 et 2006 par Castonguay et al., Beutler, Hayes et Golfried mettent en lumière les principes qui ont contribué à l’émergence de changements thérapeutiques positifs. En voici quelques extraits :

			« Certaines interventions qui étaient spécifiques à certaines orientations, dont l’exploration émotionnelle, l’exploration des caractéristiques de l’attachement acquis durant l’enfance, apportent un résultat encore plus positif lorsque les approches incluent ces interventions à leur pratique habituelle. »

			« Les interventions du thérapeute qui favorisent le contrôle des émotions et l’apaisement sont préférables dans une situation où le patient est submergé. »

			« Le changement chez le patient est favorisé par l’aide du thérapeute qui lui apprend à accepter, tolérer et vivre pleinement ses émotions. »

			« Les thérapeutes qui sont capables de réguler leurs émotions négatives à l’égard du patient et du processus, qui font preuve de patience, qui ont une attitude engagée et chaleureuse à l’égard de ce dernier, qui font preuve de congruence et d’authenticité, augmentent les chances de réussite de la thérapie. » 

			Refaire les exercices d’autorégulation, mais avec une ouverture du cœur

			L’ouverture du cœur commence par l’acceptation que tout n’est pas parfait pour soi comme pour l’autre. C’est avoir de l’empathie envers la nature humaine, face au développement de chaque personne. C’est se montrer ouvert et respectueux à l’égard de la vie de chacun qui peut prendre des chemins différents, s’exprimer sous différentes formes. 

			Les personnes ayant acquis la capacité d’aimer s’autorégulent beaucoup plus rapidement et beaucoup plus facilement. L’ouverture du cœur est en fait la diversion la plus puissante, car pour être empathique, vous devez nécessairement relâcher votre égo. Cela signifie, par ailleurs, que vous quittez la sphère des émotions à l’état physiologique de l’hémisphère droit, pour vous rendre dans la sphère plus rationalisée de l’hémisphère gauche, où vous pourrez commencer à symboliser vos émotions et à examiner la situation sous différents angles. L’ouverture du cœur est donc ce désir, cette motivation à vous impliquer de façon positive dans votre développement et dans celui d’une autre personne. Il favorise le relâchement des tensions émotionnelles de votre égo pour aller vers des énergies plus spirituelles, et ce, avec le soutien de la raison. 

			Un des enseignements que j’ai reçus lors de mes formations en méditation a contribué à l’ouverture de mon cœur. Nous pratiquions alors la méditation de compassion, qui consiste à méditer en pensant à une personne qui nous avait aimé ou que nous aimions profondément. On nous avait expliqué qu’être dans l’amour était avant tout une protection pour soi-même, que cela nous permettait de cultiver l’énergie positive et de nous protéger des mauvaises énergies engendrées par nos pensées négatives.

			Ouvrir son cœur à une autre personne n’est pas un choix passif. Déjà, l’enfant choisit ou non d’agréer à ce que l’adulte lui demande. Tout comme l’adulte choisit ou non de s’adapter à une situation, par respect pour l’autre, même si cela ne correspond pas totalement à sa personnalité ou à son type d’énergie, en veillant à établir des limites qui seront acceptables pour lui. 

			Comment ouvre-t-on son cœur ? 

			D’abord par l’amour de soi. Le respect de son corps. Faire de l’exercice, bien s’alimenter, prendre le temps de dormir suffisamment et dans de bonnes conditions. Accepter ses goûts, ses préférences, ses limites. Mettre un frein aux pensées négatives contre soi-même qui surgissent sous la forme de critiques et de culpabilisations. Trouver un équilibre entre ses besoins personnels, les besoins du couple, les enfants, la famille élargie, le travail, les loisirs et les amis. Se respecter, se faire respecter en conscientisant l’autre gentiment à ce qui nous convient ou pas. Développer une attitude proactive et créative pour atteindre ses objectifs et répondre à ses besoins au lieu d’être passif et négatif. 

			Une autre façon d’ouvrir son cœur est de développer l’écoute active, c’est-à-dire de s’intéresser à ce que les autres vivent et ressentent réellement, en cherchant à les comprendre. Ou, à tout le moins, adopter une attitude de respect envers la différence et l’unicité de chaque être lorsque cela n’a pas de sens pour nous. Se centrer sur ce qu’on a de commun avec les autres, les mêmes besoins et le recours à des mécanismes d’autoprotection pour réguler notre état émotionnel. 

			Malgré tout cela, si vous n’arrivez pas à calmer les émotions de votre égo contrarié, vous retirer d’une interaction en cours, ou de toute autre situation qui vous cause des tensions peut être également une manifestation d’amour envers les autres. Si la personne avec qui vous interagissez ne respecte pas votre besoin de prendre une pause, promettez-lui de revenir dans les 24 heures pour qu’elle ne se sente pas abandonnée et que vous n’apparaissiez pas indifférent à l’égard de son besoin. Mais vous avez le droit, et je dirais même plus, la responsabilité de vous retirer. Car rien de positif ne pourra résulter de cet échange si vous êtes vous-même en état de crise intérieure. 

			Que fait l’animal lorsqu’il est blessé? Il s’isole et lèche ses plaies. C’est exactement ce que vous devez faire. Vous devez d’abord vous calmer pour y voir plus clair, c’est-à-dire pour avoir accès à vos capacités de symbolisation et d’analyse. Sans cela, vous ne pouvez pas gérer vos états intérieurs et encore moins le conflit entre vos besoins et ceux d’une autre personne. Il se peut que vos blessures d’abandon et de rejet aient été réactivées dans cet échange. Elles nécessiteront que vous mettiez à contribution vos capacités d’autorégulation, de conscientisation et d’analyse, avant de pouvoir prendre la meilleure décision possible pour vous et pour l’autre, en fonction de la situation.

			La venue d’une personne ou l’arrivée d’un enfant dans votre vie vous ont peut-être aidé à ouvrir votre cœur? Vous avez alors commencé à ressentir des émotions et un attachement encore inconnus jusque-là. Ou est-ce la lecture de romans, de récits historiques, l’écoute de séries biographiques qui ont éveillé votre sensibilité et favorisé une ouverture aux autres? La spiritualité, la pratique régulière de séances de méditation, le bénévolat, le soutien à des proches, les soins prodigués à un animal vous ont peut-être aidé? Une marche dans le silence de la nature vous a peut-être amené à apprécier l’intériorité, l’écoute, le ressenti? Ou alors les paroles et la mélodie d’une chanson vous ont fait vibrer intérieurement? Vous avez peut-être découvert, en cuisinant, le plaisir de donner, de faire plaisir avec amour? Enfin, des voyages ou des pèlerinages vous ont peut-être fait sortir de votre zone de confort, appris à vous adapter à de nouveaux lieux, donné le plaisir de connaître de nouvelles personnes et montré d’autres façons de vivre?

			À tout cela, on peut évidemment ajouter tous les gestes d’amour que l’on porte à nos proches, toutes ces petites attentions, surtout celles qui montrent un effort évident pour se souvenir des préférences et des besoins d’autrui. 

			Tous les cas énumérés sont des exemples de connexions agréables avec la vie, avec les gens qui vous sont chers. Il faut apprécier ces moments à leur juste valeur. Cependant, la vie n’est pas toujours rose. Il nous arrive tous de ressentir les émotions moins nobles de notre égo. Ne vous jugez pas. Notre nature humaine est ainsi faite. Au contraire, acceptez toutes vos émotions, ne les refoulez pas, car c’est par la conscience que vous pourrez gérer les réactions de votre égo. Voyez plutôt cela comme de belles occasions de vous exercer, de vous aimer inconditionnellement et d’aimer les personnes importantes dans votre vie.

			Je me rappelle une sortie en camping de 10 jours au Saguenay avec mes deux enfants. Ma fille était alors une préadolescente de 13 ans et mon fils avait 11 ans. L’attitude de ma fille avait été négative pendant presque toute la durée du voyage. Elle ne s’intéressait à rien, s’opposait à tout et s’isolait dans son coin. Pendant ce temps, mon fils et moi continuions de faire nos activités et à avoir du plaisir malgré l’énergie négative de ma fille, qui nous suivait. Elle m’a raconté plus tard s’être rendu compte, à un moment donné, qu’elle était la seule à ne pas avoir de plaisir. Elle avait alors décidé de changer d’attitude vers la fin du voyage et je me suis rappelé qu’en effet, elle avait semblé beaucoup aimer sa randonnée à cheval et la pièce de théâtre La Fabuleuse. Un déclic important s’était fait en elle ce jour-là. Elle avait réalisé qu’elle avait le choix et le pouvoir d’agir sur son état émotionnel. Elle pouvait se nourrir dans des émotions négatives ou choisir de s’adapter. 

			3e étape : l’analyse et la prise de décision

			Vous seul pouvez prendre les décisions concernant votre vie, car vous êtes un être unique qui a une grande valeur. Ne sous-estimez pas l’importance de chacune de vos décisions, car elles auront parfois un effet domino sur plusieurs aspects de votre vie. Vous augmenterez les probabilités d’être heureux et en paix lorsque vous aurez appris à vous connaître et à accepter les autres comme ils sont au lieu de tenter de les contrôler ou de vous contrôler, d’entrer dans un rapport de force, de déclencher une guerre de pouvoir ou de vous apitoyer sur votre sort. Soyez bien ancré dans la réalité et dans celle des autres. Cherchez à vous adapter positivement et de façon réaliste. Vous en retirerez une énergie et une humeur plus positives et stables, ce qui vous rendra plus attrayant pour les autres. Vous deviendrez une étoile brillante dans l’Univers.
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			J’espère que ce livre aura développé votre conscience et suscité en vous un intérêt, un désir de croître. Peu d’entre nous avons eu la chance d’avoir des parents dont le fonctionnement était parfaitement équilibré entre la force et la souplesse de l’égo. Toutefois, nous avons tous la possibilité de changer, de sortir de nos automatismes. Nos efforts répétés d’amour et de compréhension envers soi et les autres, dans la conscience, nous permettront de construire de nouveaux chemins neuronaux mieux adaptés et de nous élever au plan énergétique.

			Pour vous dont la lecture de ce livre aura parfois fait naître des sentiments de culpabilité ou suscité des critiques envers vous et vos proches, soyez indulgent envers vous-même. Cela est tout à fait normal. La plupart d’entre nous avons appris à vivre avec des blessures et des manques. Prendre conscience de nos peurs de l’abandon et du rejet, puis déprogrammer nos comportements défensifs qui perpétuent la réactivation de ces blessures peut prendre une vie entière.

			J’ai moi-même hérité de mes parents un égo parfois trop fort, parfois trop faible. Je porte ces deux côtés de la médaille. J’ai beaucoup aimé mon père; j’aimais son optimisme, son calme, sa confiance et son goût de vivre. J’étais attirée par cette énergie. Mais je me rappellerai toujours son stress lorsque l’entreprise pour laquelle il travaillait en tant que contrôleur s’est informatisée. Durant des mois, des années même, il revenait à la maison tous les soirs et passait des heures à critiquer ces machines informatiques. Il se sentait dangereusement menacé. Sa rigidité a fini par lui faire perdre son emploi. Vers la fin de sa vie, son médecin lui a retiré le droit de conduire à la suite d’une perte de conscience au volant. Il a de nouveau critiqué les médecins de façon acerbe pendant des mois. Il a même commencé à conduire en cachette. Il était incapable de lâcher prise, d’accepter cette réalité.

			Ma mère, quant à elle, était l’épouse dévouée pour son mari et ses six enfants. Une femme vaillante, organisée, structurée, bonne cuisinière. Elle a dû aussi travailler à l’extérieur en raison de quelques décisions financières trop optimistes de mon père. Elle s’est épuisée avec le temps, se plaignant parfois des folles dépenses de mon père qui, au chômage, continuait d’acheter des pâtisseries fines. Elle a cherché compensation dans les plaisirs de la bonne chère. Malheureusement dans la cinquantaine, elle a fait un infarctus. Mon père n’ayant plus jamais travaillé après la perte de son emploi dans la cinquantaine, ma mère a œuvré comme représentante jusqu’à l’âge de 73 ans.

			Voici un résumé de ce qu’ont été mes modèles. De bonnes personnes, mais, comme vous voyez, imparfaites. Nous avons tous notre histoire. Malgré cela, je me suis sentie aimée de mes parents et chacun de mes deux frères et trois sœurs pourrait vous dire la même chose. Leur amour était inconditionnel. Ils nous ont aussi transmis l’importance de la famille, la générosité, l’entraide, le goût du travail bien fait, la discipline et le sens de l’organisation. 

			J’ai aussi hérité de leur développement psychologique incomplet. Née la quatrième de six enfants, d’une mère épuisée par quatre grossesses en quatre ans, bébé, je n’ai pu recevoir l’amour et l’attention désirés. Enfant, j’étais timide, réservée, je manquais de confiance en moi. À l’adolescence, j’ai commencé à me valoriser en aidant ma mère et en me concentrant sur mes études, conformément aux valeurs de travail transmises par mes parents. Pendant longtemps, j’ai préféré m’organiser seule, de façon indépendante afin de me sentir plus libre et ne pas déclencher en moi ces pensées négatives au sujet de ma compétence. J’ai eu tendance à choisir des partenaires de vie qui se valorisaient par leur travail et étaient, comme moi, peu connectés à leurs émotions, avec lesquels je revivais sans cesse l’abandon.

			Malgré tout, je serai toujours reconnaissante envers mes parents de m’avoir donné tous les outils nécessaires pour que je puisse par moi-même reprendre mon développement psychologique là où ils n’ont pu le faire. 

			J’ai rencontré plusieurs personnes qui m’ont aidée à mieux me connaître, à prendre conscience de mes réactions émotionnelles et de celles des autres, mais surtout, à trouver mon essence, mes intérêts, mon type d’énergie, à m’accepter. À mesure que je gagnais en amour et estime de moi, je m’élevais également dans l’amour et le respect des autres, le respect auquel chacun de nous, « êtres imparfaits », avons droit. Plus nous reconnaissons notre unicité, plus il nous est facile de reconnaître celle des autres. Il y a aussi eu cette ouverture du cœur de plus en plus grande grâce à toutes ces personnes chères dans ma vie, mes enfants, mes amours, ma famille, mes amis, mes animaux, mon contact avec la nature, mais aussi toutes ces lectures, ces visionnements de films et de vidéos et une ouverture à une vie spirituelle.

			Ce désir d’aider les autres à se développer est aussi lié à ma quête de comprendre et d’évoluer devant tous ces conflits qui ne sont que souffrance dans ce monde et qui sont déclenchés par notre relation, mais surtout par notre égo et nos blessures personnelles. La conscientisation et la compréhension de nos états intérieurs, de même que le développement d’une attitude empathique envers autrui, seront nos guides pour accéder au chemin de la paix intérieure et de l’amour. Ainsi, nous pourrons être cette lumière sur la Terre et retrouver la joie de vivre, nous émerveiller à nouveau et être reconnaissants pour les petits bonheurs simples de la vie de tous les jours.

			Je vous raconte tout cela pour que vous puissiez croire en vous. Pardonnez vos erreurs et vos défauts. Canalisez votre énergie vers ce qui est à venir, reprenez le contrôle de votre vie, de votre destinée. Un développement psychologique peut être réactivé à tout âge. Le facteur déterminant est beaucoup plus une question de motivation. Êtes-vous prêt à vous investir réellement dans cette quête de changement et de croissance de l’égo?

			Je vous souhaite une belle croissance personnelle, beaucoup d’amour et de paix en vous et autour de vous.

			Lucie Dufour
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