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Prologue

Vous êtes un héros

Elle entra dans mon bureau, l’air complètement désabusée et quelque peu en colère. Je m’empressai de lui demander ce qui lui arrivait. Cette amie de longue date, psychologue de formation, travaillait dans une entreprise de réinsertion.

– Je suis écœurée, me dit-elle. Mes supérieurs semblent ne pas m’accorder leur confiance. Ils me refusent le poste que je convoite depuis si longtemps.

Un peu provocateur, je lui répondis :

– C’est normal qu’ils ne te l’accordent pas.

Agacée et surprise par ma réponse, elle réagit aussitôt en me disant :

– Qu’est-ce qui te prend ? Je viens te voir pour parler de mes difficultés et tu me fais comprendre qu’ils ont raison de ne pas m’attribuer ce poste ? Tu es de leur côté ?

– Ce n’est pas du tout ce que j’ai dit, lui répondis-je à nouveau. Mais ils n’ont aucune raison de te faire confiance, puisque toi-même tu ne t’accordes pas cette confiance. Dans le fond, leur attitude est parfaitement conforme à celle que tu as envers toi-même. Sans t’en rendre compte, tu leur donnes le mode d’emploi sur la manière de se conduire avec toi. C’est comme si tu agitais un panneau au-dessus de ta tête, sur lequel serait écrit : « Surtout, ne me faites pas confiance parce que moi-même je ne peux pas m’accorder cette confiance. »

Je vis à ce moment-là son regard s’illuminer, comme si soudain, elle venait de réaliser quelque chose d’important, ce qu’elle me confirma aussitôt :

– Tu as raison, Bruno. Je ne me rendais pas compte que je leur donnais constamment des signaux. C’est moi-même qui m’interdis ce poste. Mais que puis-je faire ?

Je lui dispensai quelques recommandations et, comme elle connaissait ma méthode, je lui donnai une pratique à appliquer régulièrement. Un mois après cet entretien, j’appris qu’elle avait décroché le poste.

Notre bonheur et notre réussite ne dépendent pas des conditions extérieures qui ne sont souvent que la projection de notre propre appréciation.

Le degré de confiance que nous avons envers nous-même influe pour une part très importante sur les circonstances de notre vie.

Nul ne peut réussir sans une bonne dose de confiance en soi.

Celles et ceux qui souffrent de ce déficit restent très limités dans leurs entreprises parce que de nombreuses peurs les empêchent de vivre pleinement l’expérience de leur propre vie. Il est difficile en effet d’avoir une existence riche et épanouissante sans une confiance en soi solide et stable. Comment mener de front une carrière professionnelle intéressante sans cet ingrédient indispensable ? Comment oser aller vers les autres et avoir une vie sociale enrichissante si nous doutons constamment de notre valeur personnelle ? Comment avoir une vie affective satisfaisante si nous avons une piètre image de nous-même ? Comment s’épanouir avec les autres, affronter les nombreux obstacles de la vie sans cette arme indispensable qui fait de nous le héros de notre existence quotidienne ?

Nul ne peut avancer dans la vie sans un minimum de confiance en lui-même parce que c’est ce qui le rend fier de lui et de ce qu’il accomplit. C’est ce qui lui permet de jouir pleinement de tout ce qu’il entreprend dans l’existence.

La personne qui a réellement confiance en elle est écoutée, sans doute enviée par ceux qui en manquent, ou détestée par les jaloux, mais cette confiance lui donne l’aplomb de ne pas s’en soucier et d’avancer d’un pas assuré vers la réussite.

Même sur le plan spirituel, la confiance en soi est indispensable. Comment affronter effectivement ses propres démons sans cette précieuse confiance, puisqu’elle nous permet d’y faire face et de nous en libérer avec courage ?

À QUI S’ADRESSE CET OUVRAGE ?

D’abord, à tous ceux et celles qui en ont assez d’être handicapés par ce déficit et par les limites qu’il impose. À tous ceux et celles qui veulent vivre pleinement leur existence, qui veulent enfin se donner les moyens de dire un grand « OUI » à la vie. À tous ceux et celles qui veulent se regarder fièrement et qui désirent avoir enfin une vie épanouissante, riche et heureuse à tout point de vue, une existence dans laquelle ils se sentent parfaitement en accord avec eux-mêmes.

Bref, à tous ceux qui veulent se bâtir une solide et authentique confiance en eux, pour que chaque jour de leur vie leur paraisse être une opportunité d’accomplissement et non une peine à supporter ; que les difficultés ne soient plus des obstacles mais des possibilités qui cherchent à s’exprimer.

Ce livre s’adresse à tous ceux qui le liront, qui ne se limiteront pas seulement à le lire mais à chercher ce qu’il contient en substance derrière chaque mot, chaque ligne, chaque paragraphe. Il s’adresse à tous ceux qui ne veulent plus d’une vie limitée et sans saveur, d’une existence routinière et ennuyeuse. À tous ceux, enfin, qui veulent que chaque étape de leur vie les rapproche de ce qu’ils sont réellement.

Bruno LALLEMENT

 

Le manque de confiance en soi : Un bien cruel défaut

Comment mener une existence riche, heureuse et épanouissante sans une bonne dose de confiance en soi ? Comment mener de front et en toute sérénité une carrière professionnelle et des relations constructives avec les autres, particulièrement dans la sphère privée, si nous n’avons pas ou peu confiance en nos capacités personnelles ? C’est en effet impossible.

La confiance représente le pilier sur lequel repose la réussite d’une vie. Un pilier grâce auquel nous pouvons affronter les dures et parfois impitoyables difficultés de l’existence.

Manquer de confiance en soi peut s’avérer un terrible et cruel handicap, tant il nous rend vulnérables et sensibles à bien des situations. Une remarque un peu vive et nous voilà abattus. Un échec nous mettra à terre, une séparation sera perçue comme un drame insupportable parce que nous n’avons simplement pas conscience que nous possédons en nous les ressources de nous relever et de faire de tous ces obstacles autant d’occasions de nous accomplir pleinement.

Le manque de confiance en soi nous limite à ne voir de nous qu’un aspect de nous-même, triste et déprimé, en proie à la peur et au doute, alors que son contraire nous enjoint fièrement à percevoir le potentiel que chacun recèle en lui-même ; un potentiel qui nous donne le pouvoir, au lieu de subir passivement les événements, et qui nous permet de faire de chacun d’eux une source d’enrichissement perpétuel.

Certes, cela ne nous garantit pas la réussite, mais comme le dit si bien ce précepte zen : « Entre celui qui sait qu’il peut réussir et celui qui en doute, il n’y a qu’une différence de perception (ou non) de possibilités. »

LA CONFIANCE S’ACQUIERT

Heureusement, la confiance en soi s’acquiert. Son manque n’est pas définitif et peut se combler si l’on sait s’y prendre. Seulement, pour l’acquérir, il faut avoir le courage de se confronter, d’accepter de se tromper, de faire des erreurs, de ne pas toujours être compris, parce que c’est en faisant des expériences que l’on peut développer la confiance en soi.

Acquérir confiance en soi est donc une étape, un pas à franchir. Un pas que la personne qui doute d’elle-même a justement beaucoup de mal à effectuer parce qu’elle conçoit difficilement, en son for intérieur, que sa propre réussite puisse être réellement possible…

Une image d’elle fausse, négative, à laquelle elle s’est identifiée avec le temps, souvent inconsciemment, la tire constamment par la manche à chacun de ses « essais » souvent manqués (et pour cause…) en lui murmurant qu’elle va se faire mal si elle ose, qu’elle ne réussira de toute façon pas, que tout cela ne sert à rien, etc.

Elle est, de fait, incapable de vivre pleinement ses expériences parce que la seule idée qu’elle se fait de leur aboutissement est négative.

Le mental de la personne qui souffre de ce terrible manque est étonnamment créatif pour se trouver toutes les raisons de ne pas réussir…

UN REMÈDE POUR TROUVER OU REPRENDRE CONFIANCE EN SOI

L’objectif, comme on le verra dans cet ouvrage, sera avant tout d’aider la personne à réaliser qu’elle n’a pas de raison de manquer de confiance en elle, que la perception qu’elle a des circonstances et d’elle-même est faussée, mais surtout qu’elle possède les qualités et les ressources nécessaires pour réussir sa vie à tout point de vue, que les obstacles sont là pour l’aider à grandir, à se confronter à elle-même, pour croître et non pour s’opposer à son bonheur.

À PROPOS DE CONFIANCE EN SOI

Il me semble indispensable, avant de commencer, de bien comprendre ce que l’on entend par « confiance en soi ». Lorsqu’une personne considère qu’elle n’a pas confiance, on découvre que se cache derrière ce concept tout un ensemble de manifestations mentales plus ou moins claires.

Je vais tâcher, tout au long de ce livre, de mettre un peu de lumière sur ce phénomène.

LA CONFIANCE EN SOI : QU’EST-CE QUE C’EST ?

Comment peut-on définir la confiance en soi, si tant est qu’elle soit réellement définissable ? Si nous interrogions dix personnes différentes, nous aurions à coup sûr, avec quelques points communs, dix définitions différentes.

Toutefois, une analyse plus précise et détaillée nous permettra de mettre en évidence certaines particularités essentielles qui caractérisent ce que nous appelons la confiance en soi. Cela permettra en même temps de nous faire une idée de la démarche à entreprendre pour l’acquérir de manière solide et durable.

1 - La personne confiante est quelqu’un qui sait anticiper les difficultés

La confiance en soi repose sur la capacité à envisager le résultat et à anticiper les circonstances possibles pour leur donner, le cas échéant, une réponse adaptée. La confiance en soi n’est donc pas une qualité innée et ne naît pas d’un sentiment personnel. Elle résulte avant tout d’une analyse claire de la situation à venir dans laquelle la personne entrevoit, élabore tous les scénarios possibles en fonction de son expérience et des informations dont elle dispose.

Autrement dit, et contrairement aux idées habituellement reçues, la confiance en soi ne repose pas sur une « certitude personnelle », mais sur une « préparation mentale », une capacité à anticiper les circonstances possibles.

Même si la personne ne possède aucune certitude quant au déroulement des événements futurs, elle est capable néanmoins de se préparer psychologiquement à toute éventualité, ce qui lui permet de diminuer d’autant le stress qu’elle aurait pu éprouver sans cette préparation.

2 - La personne qui a confiance en elle est quelqu’un de réaliste

La confiance en soi ne peut naître que d’une perception réaliste puisqu’elle repose sur l’expérience acquise, expérience rendue claire par une analyse et une observation objectives.

La personne qui a confiance en elle a, comme on dit, « les pieds sur terre », parce qu’elle sait que se fier uniquement à un sentiment personnel, une intuition ou son imagination, pourrait s’avérer très risqué puisqu’ils la détournent des faits. C’est en effet ce manque de réalisme, à cause des erreurs d’appréciation qu’il peut induire, qui conduit très souvent à l’échec.

L’expérience, si nous savons en bénéficier, renforce naturellement notre vigilance et nous évite ainsi de tomber dans le piège d’une « confiance excessive » à cause de laquelle nous risquons de manquer du discernement et du sens critique nécessaires pour agir de façon appropriée.

C’est parce que nous nous inspirons spontanément des résultats obtenus par le passé que nous pouvons anticiper sur ce qui pourrait nous arriver plus tard dans des circonstances similaires.

3 - La personne qui a confiance possède une claire conscience de ses ressources

La personne qui se lance dans une entreprise, quelle qu’elle soit, ne peut jamais connaître à l’avance les résultats. Si elle fait preuve de réalisme, elle a conscience qu’un grand nombre de facteurs participeront au résultat recherché, mais que, parmi ces facteurs, certains ne dépendent pas de sa volonté et peuvent complètement lui échapper.

La confiance en soi permet d’évaluer avec réalisme si l’on possède ou non les ressources nécessaires pour mener à bien l’objectif, même si elle ne permet pas de connaître à l’avance l’aboutissement exact des actions que nous sommes en train de mener.

Quelqu’un qui a confiance en lui sait qu’il est capable de trouver des solutions aux problèmes qui peuvent se manifester sur sa route parce qu’il a une perception relativement claire de ses capacités et ses ressources personnelles : « il se connaît ». Il sait par avance, en s’appuyant sur son expérience, qu’il est en mesure de faire face à la situation…

Il ne sait évidemment pas quel sera l’aboutissement réel de son objectif mais, à la différence d’une personne qui n’a pas confiance en elle, il a conscience qu’il possède les moyens de faire ce qu’il faut pour y parvenir.

4 - La personne qui a confiance en elle est autonome

Une personne confiante est quelqu’un d’autonome dans le sens où elle ne dépend ni de l’approbation ni de la désapprobation d’autrui. Elle ne souffre pas d’une image dévalorisée d’elle-même et ne se laisse pas influencer par ses éventuelles propres pensées négatives.

Si elle sait écouter les critiques et tirer bénéfice de ce que les autres peuvent lui apporter, elle n’en dépend pas pour autant.

Elle ne souffre pas du regard d’autrui. Elle sait s’auto-évaluer sans pour autant tomber dans le piège de l’orgueil. Elle ne souffre pas de narcissisme. Elle est au contraire capable de faire preuve d’humilité et de modestie lorsque la situation l’impose, mais ne se déprécie jamais. Elle sait qu’une telle attitude n’apporterait rien de constructif à la situation et ne résoudrait de toute façon pas les problèmes pouvant survenir.

Elle est donc capable de gérer ses pensées et ses émotions pour mener à bien ses objectifs. Elle est autonome parce qu’elle a conscience que son bonheur et sa réussite dépendent avant tout de sa manière de se gérer elle-même.

5 - La confiance en soi sous un certain angle est spécifique

Prévoir, anticiper un objectif nécessite de la précision pour être réaliste. De fait, cette capacité à envisager un résultat s’applique à un domaine particulier. En effet, je peux avoir confiance en mes capacités d’orateur parce ce que j’ai acquis l’habileté nécessaire pour m’adresser à un public, mais je peux avoir quelques doutes quant à mes capacités d’animateur radio, domaine dans lequel je n’ai aucune expérience. Ma confiance est totale quand il s’agit de m’exercer à telle ou telle activité, mais moindre pour d’autres où je n’ai que peu ou pas du tout d’expérience.

Naturellement, l’audace, qui est une fidèle compagne de la confiance en soi, peut me donner l’allant pour avoir « le culot » dans une entreprise que je ne connais pas. La conscience de mes ressources me permettra de prendre un « risque mesuré ». Mais l’on sait que même une improvisation repose sur une expérience acquise. La personne qui n’a pas la moindre expérience dans un domaine spécifique se mettrait véritablement en danger et risquerait de perdre plus qu’elle ne gagnerait.

C’est en effet le fruit de mes expériences qui me donne l’aisance. donc la confiance. C’est parce que je me suis « familiarisé » avec tel ou tel aspect que je peux éprouver cette aisance.

Mais si la confiance en soi est spécifique parce qu’elle dépend de l’expérience, elle débute néanmoins par le choix de suivre telle ou telle voie pour laquelle on se sent des aptitudes ou un intérêt. Si je veux avoir davantage confiance en moi dans mes relations avec autrui, il me faut d’abord accepter de me « jeter à l’eau » pour établir un premier contact et acquérir ainsi de l’expérience en la matière.

Franchir cette étape implique donc d’avoir suffisamment confiance dans ses capacités à faire ce qu’il faut pour établir ce contact. D’où la nécessité d’apprendre à se connaître.

6 - La confiance en soi n’est pas acquise de manière définitive

Pour aborder ce point, nous devons distinguer, comme je viens de le laisser entendre, deux formes de confiance :

1. La confiance issue d’une conscience claire de ses ressources et capacités

2. La confiance acquise grâce à l’habileté dans un domaine spécifique

La première résulte d’une appréciation juste de ses caractéristiques personnelles. Elle naît bien sûr aussi de nos expériences qui nous ont permis de nous rendre compte que nous étions en mesure de réaliser telle ou telle chose.

La seconde renforce la première. La répétition d’une activité va nous donner une certaine aisance parce que nous serons en terrain connu. Je peux éprouver un certain stress si je me trouve dans une ville que je ne connais pas mais, après plusieurs semaines, voire plusieurs mois, je peux circuler en toute aisance.

La confiance en soi n’est donc pas acquise définitivement. Comme elle est réaliste et dépend de l’expérience acquise, elle demeure temporaire. En effet, si je cesse de m’exercer dans tel ou tel domaine, plus le temps passera et plus je perdrai de mon habilité ; il me sera donc plus difficile de me fier à celle-ci. Je garderai naturellement la confiance d’être capable de retrouver mon aisance perdue, mais j’ai parfaitement conscience qu’il me faut m’exercer de façon régulière pour maintenir cette dextérité. En l’absence de nouvelles expériences, la confiance que je peux avoir habituellement de mon savoir-faire peut être émoussée.

Par ailleurs, la répétition d’erreurs ou d’échecs peut altérer, voire détruire, cette confiance. Surtout si la personne ne parvient pas à intégrer ces circonstances malheureuses à son expérience. C’est comme si elle ne pouvait plus se fier à son expérience personnelle. Sa connaissance pratique du domaine n’est plus applicable ou ne lui semble plus valide.

LA CONFIANCE EN SOI, C’EST DONC :

La capacité à évaluer ses propres ressources, c’est avoir une conscience claire de ses qualités et dispositions.

Avoir confiance en soi, c’est aussi :

La capacité à envisager, au regard des ressources dont on dispose pour y arriver, une évaluation réaliste et ponctuelle des possibilités qu’offre la situation pour nous permettre d’atteindre notre objectif.

La confiance en soi résulte d’une série d’expériences qui nous ont permis, d’une part, d’apprécier nos capacités et ressources, et, d’autre part, de nous familiariser avec des situations jusque-là inconnues et qui nous ont permis d’acquérir progressivement aisance et dextérité.

La confiance en soi résulte donc d’une autoévaluation positive, autrement dit une appréciation de nos potentiels personnels, et d’une certitude acquise dans un domaine spécifique de manière temporaire.

La confiance en soi n’apporte aucune garantie de résultat mais permet de prévoir et d’envisager des possibilités, donc d’augmenter les chances de réussite.

QU’EST-CE QUE LE MANQUE DE CONFIANCE EN SOI ?

Le manque de confiance en soi est exactement la même chose, mais en négatif. Comme la confiance en soi, il est aussi issu d’une auto-évaluation, cette fois négative, qui résulte aussi d’expériences, mais dont la personne a gardé une impression négative ou douloureuse. De fait, toutes ses expériences futures seront influencées par cette « mauvaise » appréciation.

Ce sont aussi les expériences ratées (selon elle) qui vont renforcer ce manque et l’éloigner d’une conscience claire de ses véritables capacités et d’une évaluation réaliste de la situation. Autrement dit, le manque de confiance en soi est lié à une perception erronée de soi et des situations.

En effet, une expérience n’est, ultimement, ni négative ni positive. Positif et négatif sont des vues de l’esprit. Une expérience peut, certes, être douloureuse et/ou générer de la souffrance, mais c’est d’abord l’appréciation que nous en avons qui la rend telle que nous la percevons.

La preuve, c’est qu’une fois avoir pris du recul, un événement, considéré comme très désagréable, pourra même être perçu comme salutaire, voire positif, alors qu’à la base il s’agit des mêmes circonstances.

Deux personnes, dans des situations parfaitement identiques, peuvent en avoir une perception radicalement différente. La perception de ces circonstances est affectée par de nombreux facteurs personnels, physiques ou psychologiques.

Si la personne se trouve dans un état de grande fatigue ou malade, elle peut ressentir un événement comme pénible, alors que dans d’autres circonstances, elle l’apprécierait très différemment, de même qu’un état psychologique passager ou latent modifiera la perception de l’événement en question.

Une personne considérée comme timide percevra la rencontre avec des inconnus comme douloureuse, alors qu’elle sera perçue comme une opportunité d’enrichissement par une personne parfaitement à l’aise avec autrui. Une remarque désobligeante lancée à son endroit peut provoquer un trouble profond chez quelqu’un qui n’a pas confiance en lui, alors que cette même remarque fera sourire une personne à l’esprit en paix.

Un événement peut renforcer la personne dans l’idée qu’elle se fait, soit d’elle-même, soit des circonstances auxquelles elle est confrontée, alors qu’il s’agit toujours d’une interprétation personnelle et non d’un fait. Elle ne parvient pas à poser un regard réaliste sur la situation tant elle est sous l’emprise de sa propre perception de l’événement, perception qui vient se « durcir » avec la répétition de circonstances similaires, mais toujours interprétées en fonction de son histoire personnelle.

Nous le verrons, seule une prise de conscience objective peut aider la personne à se libérer de cette appréciation erronée.

« Celui qui sait qu’il peut réussir n’est pas à l’abri de l’échec pour autant, mais tant qu’il ne sait pas qu’il peut réussir, il échouera. » Précepte zen (voir plus loin : « Les obstacles à la confiance en soi »).

 

Comment construire une confiance en soi solide et stable

Vous l’avez sans doute compris, nous ne voyons pas le monde tel qu’il est. La perception que nous en avons est subjective, teintée par notre histoire personnelle, par la vision acquise tout au long de nos expériences. Une expérience qui s’est édifiée sur un terrain qui nous est propre. En effet, nous ne naissons pas égaux.

Notre base structurelle, notre constitution physique et psychologique, tout ce qui est inné est unique, même s’il peut comporter des similitudes avec d’autres personnes. De fait, comme deux morceaux de bois creux ne résonneront pas de la même façon sous un coup parfaitement identique, personne, face à une même situation, n’aura le même ressenti, et cette différence de perception sera accentuée par l’influence de nos expériences.

Ce point est crucial, car il nous permettra de développer un sens critique à l’égard de ce que nous percevons, ou plutôt croyons percevoir. Nous pourrons ainsi nous libérer de « certitudes subjectives » qui nous empêchent de voir les circonstances de notre vie avec objectivité, donc de croître. Notre perception du monde deviendra plus vaste, moins empreinte de projection.

Il devient alors plus facile de remettre en question notre appréciation personnelle sans nous sentir en défaut puisque nous réalisons que nous sommes avant tout abusés par notre propre esprit.

De la même façon, reconsidérer l’image que nous avons de nous sera de fait plus aisé, surtout si elle est négative. En effet, si la perception que nous avons du monde est déformée par notre appréciation, la perception que nous avons de nous-même l’est forcément autant. Nous devons arriver à poser un regard réaliste sur ce que nous sommes réellement et ce que nous pouvons réellement accomplir.

D’où la nécessité d’apprendre à se connaître.

APPRENDRE À SE CONNAITRE

De la même façon que nous gagnons en aisance en nous familiarisant avec un lieu inconnu, nous pouvons nous exercer à être plus à l’aise en apprenant à nous connaître. La majorité des gens sait très peu de choses sur eux et lorsqu’ils disent se connaître, c’est souvent soit de manière très superficielle, soit intellectuelle ou interprétative, mais très rarement en profondeur et de manière objective.

Vous ne pouvez dire que vous connaissez un terrain parce que vous avez lu une carte ou un livre sur le sujet, ni même parce que vous vous êtes fait certaines idées à son propos grâce aux informations que vous avez reçues. C’est seulement en passant du temps sur le terrain et en l’explorant que vous pouvez prétendre le connaître, mais vous savez aussi que cette connaissance est sans limites.

Pour ce qui nous concerne, il en est de même. C’est par l’exploration que nous pouvons découvrir nos potentiels et nous familiariser avec ce que nous sommes, et ainsi, non seulement gagner en aisance et mieux utiliser ces ressources, mais également ne plus être le jeu de nos émotions perturbatrices.



LA CONNAISSANCE DE SOI EST LIBÉRATRICE DE LA MÊME MANIÈRE QUE PASSER DU TEMPS DANS UN LIEU NOUS LIBÈRE DE NOS APPRÉHENSIONS ET DE NOTRE STRESS.





Se connaître, c’est se découvrir, apprendre de soi, mieux cerner ses possibilités et richesses innées. C’est donc forcément bénéficier plus pleinement de ce potentiel.

Pourquoi est-ce si important d’apprendre à se connaître pour acquérir ou développer la confiance en soi ?

Tout simplement parce qu’il est difficile, voire impossible, de se fier à quelqu’un que l’on ne connaît pas ou peu. Si l’on éprouve de la difficulté à se faire pleinement confiance, c’est justement parce que la connaissance que nous avons de nous-même est erronée (mauvaise image de soi) ou très insuffisante.

Si nous pouvons accorder notre confiance à quelqu’un, c’est bien parce que nous reconnaissons en lui soit une habileté dans un domaine, soit des qualités personnelles qui font de lui une personne en qui l’on peut se fier.

Ce défaut de connaissance de soi représente en effet un obstacle majeur à UNE PROFONDE ET SOLIDE CONFIANCE EN SOI QUI DOIT PLONGER LOIN SES RACINES DANS UNE CONSCIENCE CLAIRE DE SA VRAIE NATURE.

Qu’est-ce que se connaître ?

La connaissance est tout sauf une analyse de soi, une interprétation, et encore moins une compréhension intellectuelle. Comme nous l’avons vu plus haut, on ne connaît pas un terrain seulement en l’étudiant ou en interprétant des données à son sujet. Cela peut être utile et représenter un bon point de départ, mais cela demeure très insuffisant, voire pernicieux, si nous ne nous efforçons pas de vérifier par nous-même en explorant directement le terrain.

C’est seulement à travers l’expérience, je précise « en pleine conscience », que nous pouvons acquérir cette connaissance de soi. Cette expérience nous permettra d’entrer dans un processus de « familiarisation » qui, à son tour, nous aidera tout simplement à découvrir notre vraie nature et les qualités qui lui sont inhérentes.

Dans cette pratique de l’attention, nous devons faire totalement abstraction de toutes formes de jugement ou d’interprétation. Il s’agit en effet de découvrir ce que nous sommes de la manière la plus objective possible. Ce n’est que de cette façon que nous pourrons libérer pleinement nos potentiels latents et les actualiser dans notre vie.

La confiance qui naîtra ainsi viendra d’une appréciation juste de nos capacités et ressources personnelles. Nous pourrons nous fier à nous-même parce qu’enfin nous nous connaîtrons suffisamment. Comme une confiance mutuelle qui peut croître et se développer entre deux êtres qui apprennent à se connaître, une authentique confiance en soi prendra place en nous-même.

La gestion des autres et des situations passe inévitablement par une gestion de soi. Pour se connaître, il est indispensable de poser sur soi un regard neutre, exempt d’interprétations. Pour y parvenir, il est bien sûr nécessaire de posséder au préalable certaines connaissances relatives au fonctionnement et à la nature même de l’esprit humain pour ne pas tomber dans le piège de l’autoanalyse subversive.

Mais il est indispensable de nous familiariser avec « ce que nous sommes » au plus profond de nous. La méditation représente sans aucun doute ici le moyen par lequel nous pouvons parvenir à cette connaissance libre de toute interprétation. Nous reviendrons plus loin sur le sujet.

 

Les clefs de la confiance en soi

LA MÉDITATION POUR RETROUVER CONFIANCE EN SOI

Beaucoup d’idées fausses planent à propos de la méditation. Peu de gens, en dehors de quelques vrais pratiquants, savent réellement ce qu’est le processus de la méditation.

Commençons par voir ce que n’est pas la méditation afin de faire la part des choses.

La méditation n’est pas un état hypnotique ou autohypnotique

En effet, la méditation est tout sauf de l’hypnose ou de l’autohypnose. Dans la pratique de l’hypnose, qui veut d’ailleurs dire en grec « sommeil », on cherche une altération de la volonté du sujet pour accéder aux zones subconscientes et inconscientes de son esprit afin d’y intervenir grâce, entre autres, à la suggestion.

L’hypnose est un état ou une condition pendant lesquels une personne peut répondre à des suggestions appropriées en faisant l’expérience de l’altération de ses perceptions, de sa mémoire ou de son humeur.

Le Dr Bouheraoua la définit ainsi : L’hypnose est un canal de communication entre deux cerveaux quand l’un a besoin de l’autre. Le cerveau est l’organe d’entretien et de maintenance du corps. Quand il y a faille dans les conditions du bien-être du cerveau, les pathologies deviennent visibles. Pour conclure, cet état existe réellement comme moyen thérapeutique et/ou de bien-être. L’hypnose est une science de communication.

L’hypnose n’a donc pas pour objectif d’aider la personne à découvrir et révéler, par elle-même, ses qualités et ressources personnelles.

La méditation n’est pas un état de transe

La transe est un état très particulier de la conscience où la conscience individuelle est complètement absente.

Elle est définie par les spécialistes comme :

Un état second ayant à la fois une dimension psychologique et une dimension sociale.

La transe (transport spirituel) est un état modifié de conscience impliquant d’abord un dédoublement, le vécu d’une division ou multiplication de personnalité (corps/âme, esprit propre/esprit étranger...), ensuite un automatisme psychologique, l’impression de subir certains phénomènes psychiques.

La transe n’a pas pour objectif d’aider l’individu à mieux se connaître, mais à favoriser l’expression de certains phénomènes psychiques. Ce qui n’est pas toujours sans danger, surtout chez les personnes fragiles.

La méditation n’est pas un état de relaxation

Si la relaxation peut être une conséquence du processus de méditation, elle n’est pas le but recherché. Un bien-être peut en effet se produire pendant ou après une pratique de méditation, mais il s’agit du fruit de l’expérience.

En général, on pratique la relaxation dans le but de se détendre, de se sentir mieux, et on ne s’occupe en général de rien d’autre. L’inconvénient avec cette façon de procéder est que si l’on ne parvient pas à se relaxer, il en naîtra de la frustration et un sentiment d’échec qui vont automatiquement créer un doute quant à notre capacité à nous détendre.

De plus, la relaxation ne permet pas d’acquérir une claire conscience de sa véritable nature. Elle peut déboucher sur un certain bien-être et éventuellement un contact plus étroit avec son corps, mais elle n’offre pas de mieux se connaître.

La méditation n’est pas une technique de respiration

Il est naturellement toujours possible d’intervenir sur la respiration pour atteindre un certain bien-être et favoriser le rééquilibrage de nos fonctions organiques. Mais la respiration entre dans la catégorie des pratiques « mécaniques » où l’on intervient volontairement pour provoquer un état de conscience. Ce n’est pas le but de la méditation.

QU’EST-CE QUE LA MÉDITATION ?

Il faut d’abord distinguer la pratique de la méditation de « l’état méditatif ». La méditation est en fait l’aboutissement de la pratique. Autrement dit, pour entrer en méditation, il faut savoir habilement se servir de la pratique ou de la méthode pour éviter que notre démarche ne devienne trop « technique ».

Je m’explique : la méditation est un processus d’attention qui va permettre à la conscience de « voir » sans le filtre du mental nos propres processus psychophysiologiques. Dans la pratique, nous sommes dans un « état d’observation pure » où n’interviennent ni la réflexion, ni l’analyse, ni l’interprétation mentale. Il ne s’agit pas non plus de visualiser ou d’imaginer, qui sont des fonctions du mental, mais véritablement de percevoir les choses pour ce qu’elles sont.

Il s’agit donc de connaître, de découvrir, tout en expérimentant.

Habituellement, dans ce que nous appelons notre « état ordinaire », pour apprécier ce que nous percevons, nous prenons appui d’abord sur les informations que nous fournissent nos cinq sens à partir desquels nous allons élaborer une conception de la réalité.
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