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PREAMBULE

Imaginez...

Imaginez que vous soyez seul sur un bateau, en
pleine mer, sans savoir comment le diriger. La voile,
la barre, les commandes, le tableau de bord : vous ne
les maftrisez pas, vous ne les voyez parfois méme pas.

La mer est tantot agitée, tantdt calme. Il y a des tem-
pétes, des récifs et des moments d'accalmie. D'autres
bateaux vous entourent ; vous vous laissez porter par
le courant. Vous accostez ou vous vous faites accoster
au hasard des vagues qui vous emportent, et les plus
menagantes risquent de vous submerger.

Certains marins rament avec leurs bras. D'autres
restent en cale. Les plus chanceux disposent d'une
bouée tandis que d'autres coulent car leur embarcation
est trop endommagée.

Qu'y a-t-il sous les profondeurs ? Quelle est cette Tle
que I'on distingue au loin ? Est-elle habitable ? Et si oui,
comment s’y rendre ? Rester a bord sans trop tanguer
demande déja beaucoup d'énergie, alors explorer...
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Cette situation plus gu'inconfortable, vous la vivez
sans doute déja sans le savoir.

Ce navigateur, c'est votre dame, I'essence méme de ce
que vous étes ; votre embarcation, c'est votre existence.
La mer représente le flux de la vie et, la plupart du
temps, vous vous laissez dériver.

Pourtant, il suffirait de connaftre suffisamment bien
ce marnn qui vous emmene et ce bateau qui est le
votre pour prendre les commandes de votre vie, et
naviguer enfin avec aisance et sérénité.

Jai écrit ce livre non comme un professeur qui
s'adresserait a des éleves, mais comme un étre humain
qui a cherché une bonne partie de sa vie a améliorer
son quotidien, et dont la quéte se poursuit chaque
jour... Clest pour cette raison que je vous propose
ici une version augmentée de ce petit manuel, avec
le « Carnet de vol de l'albatros », qui vous permettra,
je l'espere, de voler plus haut, de vos propres ailes,
apres avoir appris a naviguer.

Jai souvent pensé que la lecture représentait une forme
de soin a part. Un roman, un essai ou une phrase peuvent
suffire @ ouvrir une bréche dans notre mental, a éveiller
en nous une question qui en suscitera mille autres, a
faire un premier pas vers une possible transformation.

Clest ce qui m'anime intensément lorsque j'écris ; c'est
le cas pour tous mes ouvrages, y compris les romans.
C'est évidemment encore plus explicite pour celui-ci.

Ce que je vais exposer au fil des pages qui suivent, je
I'ai expérimenté par moi-méme. Je continue aujourd'hui
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a pratiquer, a chercher et a approfondir. Au travers de
ma propre existence, des thérapies que j'ai suivies ou
données, de mes nombreuses rencontres et de mes
lectures, je vais partager avec vous l'essence méme de
ce que jai pu comprendre a ce jour.

Je ne prétends pas proposer une méthode unique ou
infaillible car chacun a son propre parcours. Vous saurez sans
doute enrichir celle-ci de vos expériences personnelles.

Mais certaines étapes me semblent incontournables,
indispensables a toute transformation. Et, n'en déplaise
a ceux qui pronent le positivisme a tout prix, certaines
étapes sont douloureuses, difficiles, chaotiques... Pour-
tant, elles sont majeures dans une existence. Il nous
faut regarder 'ombre pour pouvoir discerner la lumiere,
que ce soit dans le ciel ou a l'intérieur de nous-méme.

Jai toujours considéré le psychologue comme un
gardien de phare, car il éclaire le chemin de celui qui
le consulte en lui montrant les écueils, en l'informant
des profondeurs sur lesquelles il navigue. Le psycho-
logue indique a son patient I'horizon, mais en aucun
cas il ne conduit son embarcation.

Car vous seul pouvez la conduire.

Alors laissez-moi vous montrer comment, et éclairer
votre route pour que le voyage soit plaisant...

N'oubliez pas des a présent de vous munir de votre
camnet de bord et dun stylo...
Bon voyage !






VOIR LES CHOSES
TELLES QU’ELLES SONT,
C’EST ELARGIR SON HORIZON



UN JUSTE REGARD SUR MA VIE

Le premier pas de tout travail de transformation, de
tout chemin initiatique quel qu'il soit ne peut s'affran-
chir d'une vision claire, juste, sans concession de votre
vie telle qu'elle est aujourd’hui. Nous nous mentons
beaucoup, nous nous fuyons des que cela est possible,
et dans notre société contemporaine nombre de fonc-
tionnements nous y poussent.

A peine une idée dérangeante m'effleure-t-elle, une
pensée non conforme a ma vie actuelle, un début de
remise en question, que j'attrape mon smartphone, ma
tablette, mon ordinateur. Et de m'engouffrer dans une
vidéo sans intérét, un message qui pourrait attendre, un
jeu dont j'aurais oublié le sens dans quelques semaines.
Il nous est si facile de nous fuir avec ces appareils qui
ne nous quittent plus. Nous cherchons dans I'extériorité
a échapper a notre intériorité.

Mais en réalité, quels sont nos manques, quels sont
nos leurres, qu'est-ce qui ne nous satisfait pas a ce
jour, qu'est-ce que nous n'avons pas accompli, quel
est cet essentiel qui fait défaut a notre vie?
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Le plus difficile pour nous est souvent de nous avouer
que nous nous sommes trompé. JE ME SUIS TROMPE |
Je me suis trompé de partenaire, de travail, de lieu
de vie, de vie méme... je me suis trompé. Que ne
ferions-nous pas pour nous convaincre du contraire,
comme notre esprit est retors a toute forme de remise
en question. Comme il est plus facile d'incriminer les
autres, les événements, le manque de chance, plutét
que de nous dire que nos choix n'ont pas été les
bons, que nous nous sommes menti.

Nous naviguons le plus souvent entre circonstances
atténuantes et déni de ce qui est. Parce que finale-
ment, cette vie n'est pas si mal telle quelle, n'est-ce
pas ! Pourrait-elle mieux nous satisfaire ? Certainement,
mais elle pourrait étre pire aussi, non ?

Bien souvent, si nous ne sommes pas confronté a
une souffrance vive qui nous oblige a regarder notre
vie en face, nous dérivons gentiment.

Alors, le premier travail qu'il nous faut faire est de
nous poser les bonnes, les vraies questions, sans détour,
sans nous duper une fois de plus. Se poser ces ques-
tions, ce n'est pas y apporter demblée une réponse;
surtout pas. Car c'est en cherchant ces réponses introu-
vables qu'en général nous commengons a nous mentir.

Vous connaissez sans doute ce processus mental
qui nous conceme tous. Par exemple : «Je ne suis
vraiment pas bien dans cette ville, je n'aime pas ce
lieu ou j'habite, cette maison, cet appartement... ».
Oui mais je ne vois pas comment en changer, cela
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engendrerait des frais, je n'en ai pas les moyens... et
puis finalement je ne suis pas loin de mon travail...
et puis quand je compare avec X, au fond je ne suis
pas si mal, et puis... fin de la réflexion, la boucle est
bouclée, jusqu’a la prochaine fois, la prochaine pensée,
que vous éloignerez comme les autres.

Parce qu'au plus profond de vous-méme, vous savez
que ce lieu n'est pas bénéfique pour vous. Vous le
savez intimement. Il y a tant de choses que vous savez
intimement sans vous les avouer, sans vous écouter.

Chercher des réponses a ces questions, a ces intui-
tions qui parfois émergent, chercher des réponses trop
vite, c'est assurément tuer cette intuition.

La premiéere étape est donc ce constat sans jugement
et sans réponse.

Sans jugement car vous avez le droit de vous trom-
per, nous nous trompons tous plusieurs fois dans nos
vies et C'est ainsi que nous apprenons. Et parfois, nous
n‘apprenons pas suffisamment. Alors la vie se charge de
nous proposer la méme lecon, encore et encore, pour
que nous trouvions enfin I'erreur, et que nous corrigions
notre trajectoire. « Errare humanum est, perseverare
diabolicum. » L'erreur est humaine, dit le proverbe, mais
persévérer dans l'erreur est diabolique.

Pourquoi avez-vous acheté ce livre? Pourquoi
cherchez-vous autre chose que ce que vous vivez
actuellement ? Qu'est-ce qui n'est pas satisfaisant dans
votre vie a ce jour?
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Quelle est cette peine qui se cache au fond de votre
coeur? Qu'est-ce que vous navez pas dit ! Qu'est-ce
que vous n'avez pas fait?

Peut-&tre que les réponses a ces questions vous
donnent un vertige abyssal, car, parfois, c'est I'existence
méme qui est en cause, le désir de vivre, d'étre Ia
sur cette terre. Certains auront l'impression de faire
semblant depuis toujours, de n'avoir jamais vraiment
trouvé leur place. Et méme s'il en est ainsi, que ce
soit enfin dit!

Je dois vous avertir dés a présent qu'il va vous falloir
prendre du temps, du temps pour vous. Souvent nous
incriminons le manque de temps pour justifier ['oubli
que nous avons de nous-méme. Alors qu'en réalité, c'est
une question de choix... Dans nos journées pourtant
si remplies, nous avons maintes fois I'opportunité de
nous poser quelques minutes, de nous interroger, de
nous rapprocher de notre intériorité...

Faites le choix maintenant de prendre ce temps qui
vous appartient, pour lire ces lignes et effectuer les
exercices proposés. lls sont redoutablement efficaces,
pour peu que vous vous appliquiez a les suivre comme
ils sont explicités a chaque fin de chapitre. Vous trou-
verez ensuite, & mesure de votre avancement, vos
propres variantes.

A celles et ceux qui auraient déja fait un petit bout
de chemin vers eux-mémes, qui pourraient se dire
a un moment « Non mais ¢a, je connais, je lai déja
pratiqué, différemment, mais c'est la méme chose... »,
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je voudrais préciser que, y compris pour ce qui me
conceme, chaque fois que je refais I'un ou l'autre de
ces exercices, je trouve de nouveaux indices tant I'in-
tériorité est vaste et la vie en constante mouvance...

Je vous invite donc dans cette premiére approche a
regarder votre existence comme vous regarderiez un
panorama a bord de votre bateau. Une vue d'ensemble
pour commencer. Vous vous tenez derriere une ram-
barde qui surplombe votre vie. Que voyez-vous ! Quel
paysage associeriez-vous a cette vision ! Ce ciel est-il
clair, sombre ? Est-ce peuplé ou désert ? Campagne ou
ville ? Chaud ou froid?

Dans ce paysage, il y a sept maisons que vous allez
pouvoir scruter avec votre longue-vue.

Chague maison représente une part essentielle de
votre vie :

Votre corps, votre vie intérieure, votre vie amoureuse,
votre vie amicale et sociale, votre vie familiale, votre
travail, vos projets.

Décrivez chacune de ces maisons avec au moins
trois adjectifs et vous aurez déja un début de réponse
a cette question fondamentale : qu'est-ce qui n'est
pas satisfaisant dans mon panorama? OuU me suis-je
trompé?

Il est trés important d'écrire ce que vous pensez,
ce qui vous vient. Ecrire, Clest inscrire et clest aussi
préciser notre pensée. Rien ne vaudra jamais I'écriture
manuelle, dans laquelle transparaissent nos émotions
au détour d'une boucle, d'une phrase plus penchée.
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L'écriture virtuelle n'offre pas cette richesse, elle est
froide et ne révele pas la personne que vous étes.
Ecrire c'est aussi se relire, prendre conscience des mots,
du constat qu'apporte leur sens et, plus tard, voir le
chemin parcouru. Alors a vos stylos !

Vous voila devant vos sept demeures, que je vous
invite a scruter et a décrire avec le plus de détails
possible, afin d'effectuer un examen sans concession
de votre vie.

Car cest vous qui les avez construites ces maisons,
comme vous choisissez le paysage dans lequel vous
évoluez.

Oui, vous choisissez... nous choisissons. Mais pas
au sens ou vous l'avez entendu maintes fois. Non il
ne s'agit pas, selon moi, de volonté, de courage pour
changer les parametres de sa vie. Clest autre chose
qui est en jeu, mais nous y reviendrons plus tard.

Peut-&tre ne voyez-vous que des maisons délabrées,
a ce moment précis, et qu'au fond de vous une petite
voix vous dit que vous exagérez le trait, que tout n'est
pas si sombre, qu'il faudrait ajouter une petite fenétre
et quelques fleurs de-ci de-la.

Que votre vision soit erronée ou pas importe peu a
ce stade. Ce qui compte avant tout c'est votre ressenti,
et personne ne peut juger votre ressenti, personne ne
peut le comparer, pas méme vous. C'est ce ressenti
qu'il va vous falloir convoquer des a présent, car c'est
votre boussole.
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La plupart du temps, nous considérons qu'elle est
cassée, déréglée. Nous l'oublions au profit de notre
mental, des convenances, des autres. Méme si elle
indique clairement le nord, nous fongons vers le sud
en essayant de nous convaincre que cette indication
a l'intérieur de nous a peu d'intérét. Et a force de ne
pas nous écouter, nous n'avons plus du tout confiance
en cet instrument. Et pourtant, ce ressenti est 'un des
meilleurs outils que nous possédons pour trouver la
bonne direction.

Ce ressenti, cette petite voix a l'intérieur de vous
qui n‘ose plus parler a force d'étouffements successifs,
il est temps de lui redonner sa place, peu a peu.

Alors, juste pour cet exercice déja, faites confiance a
votre ressenti. C'est lui qui vous guidera pour la suite.

Préparez-vous ; maintenant que vous avez élargi votre
horizon, nous allons descendre dans les profondeurs.

NE
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POUR YOGUER PLUS LOIN

* Prenez le temps, le temps de lire chaque chapitre
calmement, de faire les exercices proposes, de
scruter tout d'abord votre vie, sans jugement, en
notant ce qui vous dérange ou vous fait souffrir.

Faites I'acquisition d'un cahier suffisamment volu-
mineux, Mais que vous pourrez néanmoins emme-
ner partout avec vous, pour qu'il puisse devenir
votre carnet de bord quotidien.

Imaginez votre paysage personnel : température,

végétation, couleurs.., trouvez les adjectifs qui
le qualifient le mieux.

De la méme facon, décrivez vos sept demeures
avec au moins trois mots ou adjectifs pour

— votre corps

— votre vie intérieure

— votre vie amoureuse

— votre vie amicale et sociale

— votre vie familiale

— votre travalil

— VOS projets
e Pour vous aider, vous pouvez essayer de les

dessiner succinctement.
e Ecrivez dans votre carnet : mon corps est..
« solide, fermé, vieux, fleuri.. », ma vie amicale
est.. «vide, accueillante, déserte, a de nom-
breuses ouvertures... ».
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