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Avant-propos

Bienvenue de l’autre côté du miroir. Dans un monde qui observe celui dans lequel nous vivons sans s’y mélanger, et exerce une précieuse influence sur lui. Avançons sans crainte, cette nouvelle dimension mystérieuse ne nous est pas étrangère. Elle nous accompagne dès notre premier souffle. Soutient nos pas. Anime nos réactions. Défend notre équilibre. Nous aurions pu l’explorer chaque jour, autant que nous explorons la vie elle-même. Bienvenue dans le monde de nos instincts.

Pourtant, nombre d’entre nous considèrent aujourd’hui encore cet autre monde comme une fable. Un conte que l’on se fredonne au détour d’une citation de développement personnel, sans s’autoriser à y croire. Un univers inconnaissable et insaisissable que l’on a appris au cours des siècles à garder sous contrôle, loin dans les profondeurs de l’inconscient. On le dit rempli de nos démons, prêts à nous assaillir, nous corrompre, nous priver du précieux libre arbitre que notre civilisation a durement conquis. Pour lui, nous avons tant sacrifié. Notre part animale, cet être sauvage, s’est bien débattue. Il n’a cessé de réagir, de se manifester, de déborder, pendant que nous le sacrifiions génération après génération et bénissions de son sang notre « monde parfait », forgé d’idées pures.

Pourquoi irions-nous chercher le monde de nos instincts alors que nous avons appris qu’il était le grand responsable de tout le mal ? De nos colères, de nos violences, de nos besoins irrationnels, ceux qui mènent à la souffrance les êtres qui « ont tout ». Comment ces insolents besoins osent-ils se montrer insatisfaits alors qu’on leur offre tant ? L’éducation, la santé, des maisons chauffées en hiver, un choix de nourriture jamais atteint, des divertissements constants, le tout à une condition simple : utiliser toute notre énergie à produire et tous les gains de notre travail à consommer, en reconnaissant là la source de notre pleine satisfaction.

Nous nous sommes même écrit, d’humain∙e à humain∙e, les scripts qui scelleraient définitivement ce monde des instincts derrière les épaisses portes verrouillées de la gratitude. Rêve américain, réussite sociale, honneur d’être la plus belle création de Dieu, statut d’être spirituel et lumineux pour les bons élèves du bonheur moderne… Et vous nous dites que malgré cela il y a encore des gens pour remettre en question le bien-fondé du tout-puissant refoulement des instincts ?

C’était sans compter sur notre propre clé intérieure. Capable d’ouvrir les plus complexes verrous que notre culture pourra créer : notre sincérité. Par elle nous sentons déborder la douleur face aux épreuves silencieuses d’une vie à l’apparence parfaite. Nous réagissons à l’injustice là où nous aurions tout intérêt à détourner le regard. Nous nous surprenons à désirer de nouvelles expériences alors que notre vie rêvée est enfin touchée du doigt. Par elle, nous sommes humain∙e∙s, magnifiquement imparfait∙e∙s et changeant∙e∙s.

Grâce à la force de libération portée par les êtres entiers, notre sincérité fissure notre illusion d’un bonheur uniforme et normé, et laisse entrevoir une lumière bien plus puissante encore. Celle de nos profondeurs. Celle d’un monde dans lequel on ne se connaît qu’en s’offrant la chance sublime d’expérimenter qui nous sommes. Celle d’un monde où nos besoins peuvent trouver des satisfactions gratuites, simples, et alignées avec soi. Celle d’un monde dans lequel une vie heureuse est une vie qui change au fil des ans et qui se choisit parmi une infinité de modèles uniques et variés. Cette lumière est celle de nos instincts, à la réalité bien plus douce que celle décrite par des générations soumises à la peur d’être soi-même.

Le bonheur instinctif est une magie toute particulière. Il nous demande de parler le langage de nos sensations, de comprendre comment s’expriment nos besoins, et d’apprendre à construire la vie qui nous correspond tout particulièrement. Une fois cette alchimie atteinte, nous découvrons avec surprise qu’il est possible de vivre dans un état de satisfaction stable et constant. Nous découvrons également que la plupart des personnes qui réussissent dans un monde capitaliste sont celles qui disposent déjà de cet équilibre, sans se douter de l’avantage déterminant dont iels jouissent.

Alors, offrons-nous le luxe de vivre la sincérité et la gratitude en même temps ! La gratitude de vivre dans un monde en paix depuis plusieurs générations, qui nous aura laissé souffler assez longtemps pour écouter nos besoins. La gratitude d’avoir grandi avec suffisamment de liberté pour que nos parents, nos grands-parents, et nous-même puissions exprimer une grande partie de nos envies sans subir de violences. Toutes ces circonstances auront été nécessaires pour accéder aux observations précieuses que je te transmets dans ces pages. Ce sont elles qui ont levé le voile qui couvrait le miroir que nous traversons ensemble. Dans son univers unique t’attend le bonheur le plus intime, durable et entier qui soit. Le bonheur de tes instincts.

Pour toucher du doigt le bonheur instinctif et le faire résonner dans tout ton être, tu seras amené·e à entrer dans la danse. Les mots qui suivent se pratiquent plus qu’ils ne se lisent. La suite se chuchote : ton cœur et ton corps se préparent à parcourir le monde sans que tes pieds n’aient à toucher le sol. Pour profiter du chemin, prends avec toi un cahier qui consignera ton parcours d’exploration instinctive de soi et de quoi noter. Ton aventure sera infinie, mais elle débute maintenant.

	
	
	
1.

la quête des profondeurs

	
	

Au bout des traumas vient la lumière

L’étude et la pratique du bonheur instinctif sont apparues très tôt dans mon existence. Ils ont tout d’abord permis de me sauver la vie, puis tout naturellement, au fil du temps, d’inspirer et d’accompagner les autres.

Hypersensibilité et traits autistiques ont scellé dès le départ un chemin au cours duquel je n’aurai pas d’autre choix que de sentir de plein fouet mes instincts. Nous allons explorer ensemble une histoire faite de joies intenses et de détresses abyssales, dont chaque étape aura participé à construire les bases de notre bonheur le plus entier, durable, et profond.

Nous pouvons dès à présent questionner la pertinence du témoignage personnel. Comment mon histoire particulière pourrait-elle apporter des clés efficaces et légitimes pour construire le bonheur de tous les autres ? C’est là l’une des clés de voûte du bonheur instinctif.

Les quinze ans de travail qui ont permis le développement de cette approche m’ont amenée à écouter mon propre vécu et celui de chaque personne qui me faisait l’honneur de se confier à moi, en parlant le langage de nos sensations. Nos réactions en sont le vocabulaire, les évolutions que suivent nos vies la syntaxe… Tant et si bien que, en illustrant mon étude par les situations que j’ai moi-même connues, nous apprenons ensemble les premiers outils pour décoder les histoires qui ont animé ton propre chemin.

Pour construire les fondations de ton propre bonheur instinctif à venir, nous allons explorer ensemble l’histoire des besoins et des découvertes qui ont fait naître cette démarche. Elle se déroule autour de la fondation de la lithosophie, la discipline d’épanouissement de soi par les pierres que j’ai créée depuis 2013. Je suis chaque jour reconnaissante et émerveillée de voir les bonheurs qu’elle fait naître.

Pour embarquer dès à présent dans cette aventure qui change à jamais notre regard sur le monde, tu n’as besoin que d’un ingrédient : t’autoriser à être toi.


L’univers crie l’évidence par nos douleurs

Dans toute norme que l’on applique à l’humain, il y a des personnes inadaptées. Demandons aux gens de performer l’intelligence, il y aura des esprits heureux d’être simples. Demandons aux gens de performer la forme physique, il y aura des êtres pour qui le sport reste envers et contre tout une torture. Demandons aux gens de maîtriser leurs émotions, il y en aura chez qui les sensations débordent et s’imposent. Dès mon premier souffle, j’ai fait partie de ces gens chez qui l’émotion montre toute sa puissance, et ce avec une joie innocente, qui, nous le verrons, fera germer ma quête du bonheur instinctif.

Fais ton expérience

Nous avons tou·te·s le sentiment d’être inadapté·e·s dans l’une ou l’autre des situations de notre vie. Dans ta vie à toi, quand as-tu connu ce constat qu’une de tes façons d’être n’est pas la bienvenue auprès des gens qui t’entourent ? Jouer ou parler très fort, rechercher l’attention, ou exprimer ta peur, ta tristesse… Peut-être auras-tu ressenti de la gêne, ou de la honte, parfois un état de perturbation, lorsque d’autres t’ont repris. Ces sentiments t’auront suivi ensuite et permis de limiter ton attitude.

Ne condamnons pas trop vite cette réaction naturelle ! Bien qu’elle puisse créer des blocages plus tard, elle fait aussi partie des forces intérieures qui nous permettent de nous intégrer dans le monde.

Tu peux commencer ton processus de connaissance instinctive de ton être en prenant un cahier dédié à l’exploration instinctive de soi pour noter à la date du jour :

Ces moments où l’on t’a fait sentir « inadapté·e ».

Les sentiments dont tu te souviens, éveillés au moment des faits.

Les sensations issues de ces moments, qui continuent de t’accompagner.

Les adaptations utiles qu’ils t’ont permises dans ton parcours de vie lorsqu’elles sont naturellement claires (et sinon nous apprendrons à les identifier au fil des pages).

Exemple : les limitations à mon hyperémotivité m’ont fait ressentir de l’abandon sur le moment. Aujourd’hui je ressens encore de la gêne, mais aussi une grande fierté d’avoir su rester fidèle aux messages de ce qui compte pour moi, transmis par mes émotions. Le sentiment d’abandon m’a permis de comprendre que des gens pouvaient me rejeter pour ce trait de caractère tandis que d’autres se rapprocheraient de moi pour lui. J’ai pu apprendre à sélectionner les gens auprès de qui je me dévoile et à me rapprocher de celleux qui m’acceptent et me respectent.


Bien que l’identification et la compréhension de mes traits autistiques soient arrivées bien plus tard, mes réactions aux injonctions de l’entourage étaient atténuées. Je ne percevais pas la plupart des gênes de mes proches face à mon émotivité ou mon exubérance, et même, lorsque je comprenais leur malaise, il m’arrivait souvent de l’oublier très vite. L’éducation de nos comportements consistant à inhiber nos réactions naturelles ne put s’installer qu’avec une lenteur magistrale, et, dans certaines situations de ma vie, pas du tout. Ces caractéristiques firent de moi une adulte aux émotions et aux réactions instinctives aussi puissantes que celles des enfants, même si mon esprit avait assez grandi pour mieux comprendre le monde et mon propre fonctionnement. On parle dans ce cas de déficit de l’inhibition. Par rapport aux attentes que notre société pose sur les adultes, je n’avais pas appris à anesthésier mes sensations.

Dans un monde où ressentir est une faille et réagir une démonstration de faiblesse, les occasions de souffrir de cette caractéristique n’ont pas manqué. Pourtant je ne pouvais pas me résoudre à me couper de ces perceptions intenses. Même si elles m’exposaient socialement au travers des nombreuses personnes qui s’autorisaient à s’en servir pour me blesser ou me nuire, il n’était pas envisageable de m’éloigner de ces signaux intérieurs.

Fais ton expérience

Tu vois ce moment où une blessure, une déception ou un changement de cap dans ta vie a fait comme une coupure de sensations que tu avais jusque-là et qui se sont arrêtées (provisoirement ou définitivement) ? Il s’agit d’un cap naturel d’anesthésie de tes sensations d’enfant. Grâce à ce processus, nous gagnons plus facilement en résilience (capacité à surmonter les chocs traumatiques) dans un court laps de temps, et pouvons affronter les épreuves avec plus de facilité. Nous verrons plus tard les limites de ce processus, mais, pour comprendre ce qui le fait apparaître en nous, il faut prendre en considération ce qu’il apporte de bon.

 

Identifie dans ton histoire personnelle les moments de choc qui t’ont fait gagner en résilience. Prendre note à la date du jour de ces moments dans ton cahier d’exploration instinctive de soi permettra, au moment que tu ressentiras juste pour toi, d’assouplir la maîtrise construite en ces occasions pour se rapprocher en douceur de ton naturel.


Pourquoi tenais-je tant à ces sensations profondes ? Je me suis longtemps posé la question. La plupart d’entre elles n’étaient pas agréables. Je connaissais, adolescente et jeune adulte, des états dépressifs dévastateurs. Trouver mes zones de bonheur devenait une obsession et je m’investissais de tout mon être dans la quête du « comment me sentir bien ? ! ». Dans mes moments d’abandon, je constatais aussi que mes tentatives de « faire comme tout le monde » pour moins ressentir, moins réagir, me laissaient encore plus perdue et abîmée que lorsque je m’exposais à la douleur.

Année après année tout se confirmait… Tenter de correspondre aux injonctions extérieures ne faisait qu’empirer mon état et l’inadaptation de plus en plus flagrante qui l’accompagnait. Je n’avais pas le choix, il me faudrait trouver une utilité constructive à ces sensations que le monde ne saurait voir !

Fais ton expérience

Et cette utilité ne tardait pas à se révéler ! Nos émotions ne sont rien de moins que notre plus grand langage intérieur. Par elles nous pouvons comprendre nos besoins, nos affinités, et les modèles de vie adaptés ou non à notre façon d’être.

Toutes ces richesses arriveront en temps et en heure, mais pour l’instant nous allons commencer par prendre un temps pour découvrir ce que notre parcours de vie essaye de nous raconter sans que nous ayons le temps de l’entendre. Prends ton cahier d’exploration instinctive de soi et explore ton histoire personnelle jusque-là :

Quels moments de vie t’ont offert tes sensations les plus intenses ?

Quels moments de vie légers t’ont marqué·e ?

Quelles sensations de ta vie aimerais-tu revivre à l’avenir ?

Quelles sensations de ta vie aimerais-tu bannir à l’avenir ?

Interprétons ensemble nos premiers grands messages des sensations :

Tes sensations les plus intenses, agréables comme désagréables, tissent ta « zone connue ». Elle peut être une « zone de confort » avec des moments intenses bénéfiques, mais aussi une « zone de lutte » lorsque tes moments intenses se sont montrés destructeurs ou incompatibles avec ce que tu choisis de vivre. Nous verrons plus tard la place que cette « zone connue » prend dans nos vies.

Les moments plus légers qui nous marquent indiquent notre « zone d’affinités ». Ils témoignent de nos préférences, de ce qui nous est plaisant, et participent de nos inspirations.

Nous pouvons souhaiter revivre des sensations intenses comme discrètes. Cet ensemble témoigne de notre « zone de cohérence », dans laquelle sensations vécues et choix lucides se retrouvent pour avancer ensemble.

Les sensations que nous souhaitons bannir, là aussi de tous types d’intensité, soulignent notre « zone de dissonance », là où nos choix font barrière à une expérience vécue.

Nous poserons plus clairement l’ensemble de ces concepts dans un chapitre ultérieur. Les découvrir ici te permet d’approcher progressivement la nature de l’exploration instinctive de soi.


Constater que je ressens fort, que ces réactions ne se calmeraient pas avec l’âge, et que les limites éducatives qui fonctionnaient pour d’autres ne seraient pas d’un grand secours pour moi n’était pas tout. Venaient s’ajouter à cela les événements de vie, isolés comme répétés.

Un des fonctionnements de notre société, que nous découvrirons dans ce livre, est l’isolement des vécus individuels. Cette réaction de protection collective consiste à isoler, marginaliser et discréditer les témoignages qui ne permettent pas au fonctionnement d’ensemble de continuer sereinement. Nous participons tou∙te∙s à cela à notre échelle, et lorsque nous faisons partie d’une minorité, d’ethnie, de genre, d’orientation sexuelle ou encore de handicap visible ou invisible, nous subissons de violentes conséquences de cela.

Personne autour de moi, pas même les personnes qui me sont les plus proches, n’allait comprendre l’ampleur ou être en mesure de limiter mon exposition aux prédateurs sexuels lorsque je témoignais des viols subits lorsque j’étais enfant. Il ne serait pas plus possible de saisir ou de m’extraire des multiples situations de harcèlement que j’allais rencontrer dans mon parcours, à chaque fois que mon atypie serait ressentie par un collectif (scolaire, professionnel, associatif…). Les agressions et pressions répétées, sur chaque projet qui me tient à cœur, ne pourraient-elles non plus être évitées. Comment calmer des tempéraments conquérants qui flairent clairement que ma sensibilité pourrait me faire céder du terrain à tout moment ? Qui brûlent intérieurement d’une victoire « promise » par cette fragilité visible ? Et d’ailleurs que fait cette « chose fragile » sur un terrain de conquête ? N’est-il pas réservé aux êtres blindés, qui ne vacilleront pas devant un bon petit rapport de force et de domination ?

Tous ces événements, constamment renouvelés par le climat ambiant de notre culture, encore jusqu’au jour où j’écris ces lignes, allaient me confronter plus qu’à mon heure à la réalité du traumatisme. Il a aujourd’hui le goût et l’odeur d’un vieil ami que je n’aurais jamais dû rencontrer, mais qui face à un monde qui ne mesure pas sa violence allait m’aider non seulement à survivre, mais aussi à atteindre cette improbable pépite : la définition d’un nouveau bonheur.

Mes pas étaient maintenant guidés par une évidence. Ce qui n’est pas à sa place, ce ne sont pas nos sensations, mais la façon dont nous les traitons.




Dépasser l’illusion de fatalité

« Tu ne ressentiras point ! »

Plus j’acceptais ma propre façon d’être, plus je voyais les réactions autour de moi devenir virulentes. Se couper de ses perceptions et des infinis cas particuliers qu’elles révèlent n’était pas seulement une injonction de notre culture. C’est une loi ! Un pilier du monde tel que nous le connaissons. Et le remettre en question menaçait de fissurer tout l’édifice ! C’est en tout cas ce qui s’est dessiné pour moi à force de voir des résistances similaires de la part de personnes de profils et d’horizons si différents les uns les autres…

Âge, classe sociale, pays d’origine ou de vie ne semblent rien y changer. Après plus de dix ans de recherches et d’enseignement du bonheur instinctif, le constat est là. Certaines personnes s’en approchent timidement sans trop comprendre à quoi elles s’exposent, tandis que les autres s’y opposent fermement, percevant l’accueil d’un soi spontané et libre des modèles extérieurs comme une menace.

Il faut dire qu’on s’est collectivement bien convaincus du caractère improbable d’un bonheur qui viendrait de l’intérieur !

Lorsque, adolescente, je rencontrais mes premières pulsions suicidaires (que je perçois aujourd’hui comme un signal instinctif, conséquence du peu de réponses données à l’époque à mes besoins) on me faisait comprendre que je faisais partie des « personnes à problème », et qu’il allait me falloir apprendre à être de meilleure volonté pour accepter les bons côtés de la vie.

Après des années de pratique professionnelle, je constate que rien n’a changé. Le Good Vibes Only, ce courant qui encourage celleux qui y adhèrent à rejeter sans nuance les « personnes à problème » de leur vie, a été tout-puissant dans le développement personnel pendant des années. Un regard critique sur cette mouvance, soucieux des enjeux de santé émotionnelle et psychologique, commence tout juste à se faire entendre.

Dans les deux cas, et encore de nombreux autres qui « tiennent debout » notre culture, la logique est la même. Notre esprit tout-puissant aurait la capacité de « choisir » le bonheur, et par conséquent, les personnes en mal-être seraient elles-mêmes l’origine et la solution de leur propre problème. La voie unique serait encore et toujours d’adapter nos comportements visibles pour correspondre au modèle proposé, plutôt que de le modifier à la lumière de nos besoins.

Trouver tes repères

Et toi, où t’es-tu situé·e jusqu’à présent dans ce jeu de l’adaptation ?

Sache qu’il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse à cette exploration. Notre monde récompense les personnes les plus adaptées par de nombreux privilèges qui peuvent être précieux pour ton équilibre de vie. Le tout est de trouver ton alchimie personnelle entre correspondre au modèle, et y installer les failles qui répondent à tes besoins. Des voies d’amélioration arriveront tout au long de ce livre, pour l’heure, nous allons récolter les premières observations qui nous permettront de les appliquer.

Dans ton cahier d’exploration instinctive de soi, dresse la liste à la date du jour des voies décisives que ta vie a prises, celles qui ont donné naissance à ton quotidien actuel (études, métier, sélection de l’entourage, engagements relationnels, espace consacré aux loisirs, types de loisirs…). Inscris un grand cap de vie par ligne.

Une fois ta liste complétée, note après chaque cap de vie :

S’il est issu d’une décision personnelle claire (signe +) ou s’il s’est installé sans que tu t’en rendes compte (signe =).

S’il a été inspiré par un exemple visible autour de toi (signe o) ou s’il s’est imposé par besoin intérieur ressenti (signe ¡).

Ta vision de ces passages de cap pourra évoluer avec le temps. Cette pratique n’a pas pour but d’être réaliste au regard des faits passés, mais de témoigner de ta perception actuelle de ton parcours.


On parlait il y a peu d’isolement des vécus individuels ? Nous voilà les deux pieds dedans. Cette croyance collective d’un « choix » entre bonheur et malheur est un terreau fertile pour tous les discrédits utiles des témoignages pouvant déranger l’ordre collectif.

«Comment ça tu es physiquement “ cloué∙e au lit ” alors qu’il n’y a aucun problème de santé physique diagnostiqué ? Mais non, tu choisis de glander ! Lève-toi et retrouve ta productivité ! »

Nos impressions ne nous trompent pas, de telles réactions sont bel et bien de la violence qui s’ignore. Elle s’ajoute bel et bien à la situation de grande fragilité morale d’une personne dépressive. Nous savons aujourd’hui que de nombreux facteurs neuronaux et hormonaux font qu’entrer ou sortir d’une dépression n’est pas un choix, que notre état physique suit très concrètement notre état émotionnel. De plus, même si toute notre éducation et notre réflexion lucide nous ont bien appris à adhérer à de tels traitements, un signal d’alerte vient éclairer cette réalité et nous vient des profondeurs de l’être. Nous l’avons nommé « le malaise ».

Sans un fort parti pris avec dignité et fierté de légitimer ma propre empathie, ma propre perception humaine des situations de rupture morale, je n’aurais jamais pu dépasser la fatalité ambiante qui entoure et emprisonne les personnes atypiques ou abîmées par la vie.

Parce que nos croyances collectives à ce sujet ne datent pas d’hier ! Si les fous peuvent être perçus dans les petites communautés (tribus, villages…) comme des sources de sagesse, force est de constater que la société humaine postindustrielle ne sait pas quoi en faire. Dès le début du xxe siècle, la psychanalyse de Freud nous proposait de fouiller les troubles de l’esprit, de les discuter encore et encore dans d’interminables séances d’analyse pour comprendre après des années d’interprétation et de suranalyse, ce nœud originel à l’intérieur de l’être qui allait permettre de comprendre suffisamment le problème pour… vivre avec.

Lorsque l’environnement a été critiqué, c’était dans des cas extrêmes, de violences choquantes pour l’ensemble du collectif. Le malaise individuel ? Non, sûrement pas légitime. Les causes des troubles, elles aussi, suivaient l’ordre des puissances sociales. Les mères seront ainsi mises en cause plusieurs décennies avant que l’on s’autorise à considérer que les pères peuvent eux aussi faire couramment partie des sources de blessure de la psyché. Plus que cela, le simple fait d’être une femme et de se rendre compte qu’un organe manquerait à l’appel entre les jambes sera considéré comme une cause légitime de traumatisme, alors même que les violences sexuelles et abus du consentement connaissaient un refus drastique de théorisation.

Résumons le message implicite dont nous héritons : tu vivras dans la douleur, et l’ordre social dictera les causes de ton malheur bien mieux que ton propre témoignage ne saura jamais le faire.

Trouver tes repères

Le vécu du témoignage n’a pas la même saveur pour tous les êtres de notre société. Et pour comprendre l’impact que ce livre aura sur toi, il est bon d’identifier comment ton environnement accueille tes témoignages.

Prends ton cahier d’exploration instinctive de soi et note à la date du jour :


	Les sujets sur lesquels ta parole est prise au sérieux, soutenue, défendue, relayée.



	Les sujets sur lesquels tu t’exprimes malgré les résistances (discrédit, absence d’écoute, reproches ou critiques pour t’être exprimé·e…).



	Les sujets que tu souhaiterais exprimer, mais pour lesquels tu t’abstiens par conscience des résistances qu’ils occasionneraient.



	Les sujets que tu réfléchis ou as réfléchi par le passé et qui n’ont actuellement pas la moindre intention d’être exprimés par habitude ou abandon.



	Plus les sujets qui te tiennent à cœur ont l’espace relationnel et social pour s’exprimer en étant soutenus, plus tu fais partie d’une minorité privilégiée dont les convictions et enjeux forgent notre modèle culturel actuel. Si tel est le cas, comprendre les enjeux de personnes ignorées par cette même culture pourra demander un effort de renseignement et d’empathie.






La première conséquence de cela est un monde dans lequel on doute de tous les témoignages. Ceux du mal-être en premier lieu, les confondant avec l’accusation d’innocents piliers de notre monde, mais aussi de tous ceux qui portent sur un tort, une agression, une manipulation… Nous n’avons construit aucun espace dans lequel les individus puissent s’écouter puis exprimer ce qu’iels ressentent comme douloureux ou problématique sans que l’ensemble du collectif entre en mode accusation, procès, règlement de compte contre les présumé∙e∙s agresseur∙se∙s ou présumé∙e∙s victimes.

En l’absence d’espace pour écouter et exprimer sa subjectivité, découle une seconde conséquence, celle de ne pas comprendre l’origine du malheur. On s’imagine une origine du mal-être dans des événements qui seraient traumatisants aux yeux de tou∙te∙s, et non dans une incompatibilité entre une réalité extérieure et des besoins qui n’ont aucune autre forme de légitimité que les besoins et les affinités naturels d’un individu spécifique à un moment de sa vie.

Une fois de plus, mon parcours venait à mon secours pour déconstruire ces barrières. En plus des sensations particulièrement présentes et puissantes, j’évoluais également dans un environnement qui ne correspondait en aucun point à mes besoins fondamentaux. Malgré les pressions autour de moi qui me poussaient à continuer de vivre pareil en attendant que je me résigne à « choisir » un autre résultat d’être, je décidais de légitimer mon état réel. Je considérais que mes ruptures émotionnelles, mes semaines et mois d’apathie, ou les périodes où je ne pouvais plus avaler aucun aliment étaient autant de signes d’un changement nécessaire, vital. Non pas que mon environnement fût mauvais en soi ou malveillant. Il aurait probablement fonctionné pour une personne différente de ce que je suis, sans sensibilité exacerbée ni handicap invisible. Mais pour moi, ça ne marchait pas.

Après de longues années à ignorer les résistances continues qui se manifestaient autour de moi, les jugements de mon parcours, les abandons et retraits de soutien, les enthousiasmes lorsque des difficultés venaient confirmer une vision conservatrice du bonheur… je finissais par toucher du doigt mon but. On pourrait citer l’exemple du controversé domaine de la sexualité. Lui donner place avec mes partenaires au début puis de manière totalement autonome une fois que je réalisais à quel point la libido féminine pouvait être constamment utilisée ou combattue, a fini par constituer un des piliers de mon équilibre personnel. Malgré le rôle essentiel qu’il joue dans ma vie choisie, ce sujet reste constamment débattu, réapproprié, détourné à grand renfort de conseils non sollicités ou de colères mal placées par la quasi-totalité des personnes à qui j’en parle. Ce pilier de mon bonheur ou la manière dont je le construis déplaît ? Très bien ! Entre un mode de vie dicté par les normes qui m’échangent la tranquillité qui devrait m’être naturellement due contre mon désespoir, ou un quotidien guidé par mes envies et sensations, dans lequel je me réveille chaque jour avec de la joie et du bien-être… même en étant dénigrée et montrée du doigt, ma voie est cette fois-ci choisie !

Trouver tes repères

Un dernier point qu’il sera bon d’identifier pour ton parcours à venir est celui du besoin. Le but de notre cheminement ne sera pas de remplacer l’injonction d’un modèle culturel normé par l’injonction à laisser place à son besoin partout tout le temps. Tout le potentiel du bonheur instinctif sera de donner leur juste mesure à l’un et à l’autre de ces deux aspects qui nous structurent (modèle extérieur et ressenti intérieur), celle qui nous correspond personnellement.

Sans chercher à analyser ni comprendre, note à la date du jour dans ton cahier d’exploration instinctive de soi des domaines de ta vie actuels dans lesquels un besoin de changement, d’amélioration ou d’évolution se fait sentir. Cela n’a pas besoin d’être clair ni intense, une impression diffuse ou envie suffit. Laisse ta spontanéité mettre en évidence les domaines qui apparaissent en premier. En procédant ainsi, nous toucherons tes réelles priorités.


Ce difficile passage de cap, cette prise d’indépendance face à un modèle qui non seulement tient ses troupes, mais intimide aussi les personnes qui osent s’en affranchir, marquait l’accès à un nouveau monde. Un monde dans lequel mes états de fragilité extrême étaient enfin dépassés. Après quinze ans de dépression constante plus ou moins prononcée et incompréhensible, je vivais enfin un équilibre émotionnel constant. Les sensations étaient toujours là, toujours intenses, mais elles ne me tiraient plus par le fond. Mes moments de chute morale étaient à présent provoqués par des événements ponctuels et se dissipaient une fois les faits éloignés… Je vivais enfin la réalité d’une personne qui n’a pas grandi dès le départ dans un cadre dysfonctionnel pour soi. Et quelle force ! Quelle aisance ! Quel avantage dans la vie ! Sentir dans son corps l’énergie pour que nos actes suivent nos envies, pour que nos pas nous portent vers la réalisation de nos choix, pour que la réalité devienne un espace de possibles plutôt que la prison d’incompréhension dont je m’extirpais enfin…

Déconstruire la fatalité imposée aux êtres brisés m’a permis non seulement de me rendre compte que le bonheur pouvait se vivre chaque jour dans nos chairs, mais cela ouvrait aussi un tout nouveau champ de prise de conscience. Et si trouver son vrai bonheur fonctionnait comme cela pour tout le monde et pas seulement pour moi ? Et si les personnes qui se considéraient comme heureuses étaient celles qui avaient la chance de voir leurs besoins et affinités personnels coller aux injonctions que fait peser sur elle le monde environnant ? Et si tou∙te∙s les autres avaient encore cet immense potentiel d’épanouissement à découvrir ? Et si nos bonheurs pouvaient être encore plus présents, constants, durables avec de l’écoute de soi pour chaque être ?

La marche était lancée, impossible de l’arrêter. À présent, il faudrait vivre avec l’idée d’avoir laissé se taire cette évidence, ou se battre pour qu’elle trouve sa place dans un édifice culturel fissuré. Dans un édifice qui laisserait passer notre lumière des profondeurs.




L’apprentissage du bonheur profond

Nous en voilà remis à ce constat. Sortir des états de dépression profonde et installée, contrairement à ce qui nous a été enseigné tout au long de l’histoire de la psychologie, est possible. Dans nos chairs, nos cœurs et nos âmes, il est possible d’installer une autre réalité. Mais comment ?

Sur mon parcours, les réponses sont arrivées progressivement après ma sortie des premières pulsions suicidaires vers 17 ans. Elles sont devenues claires après de longues années de cheminement, autour de l’année 2017, en pratiquant sur moi puis en accompagnant d’autres personnes, mais aussi en éclairant mes observations pratiques grâce aux réflexions venues de nombreux domaines (neurosciences, intelligence émotionnelle et collective, sagesses spirituelles…).

Ce que nous appelons aujourd’hui le spectre des troubles autistiques implique dans la plupart des cas des « intérêts restreints ». Il s’agit généralement d’un domaine dans lequel la personne présentant un trouble autistique se plonge corps et âme, comme s’il s’agissait de la seule chose intéressante sur terre. Pour moi, cet intérêt restreint reste jusqu’à aujourd’hui la recherche de solutions pratiques pour atteindre le plein épanouissement des individus dans leur vie de tous les jours.

Dans tout ce que j’ai pu développer comme pratiques mélioratives pour le vécu humain, cette notion de « vie de tous les jours » ou « vie courante » est cruciale. Tout comme notre culture invalide les témoignages, elle souffre également de tabous savamment entretenus sur la nécessité de créer des espaces d’écoute de soi, des émotions et sensations. Aucune de mes pratiques n’a pour but de soigner la dépression ou les psychopathologies, et pourtant je les sais précieuses pour absolument tout le monde. Le plus grand des bonheurs serait qu’elles soient suffisamment répandues dans notre société pour que nous n’arrivions pas aussi souvent à des points de rupture grave et ingérable comme la dépression.

L’Institut national de la santé et de la recherche médicale (Inserm) nous dit qu’une personne sur 5 souffrira au cours de sa vie de dépression durable (tristesse pathologique, perte de désir, de plaisir, atteintes cognitives sur la mémoire, la capacité de réflexion ou de concentration, risques suicidaires…), suffisamment sévère pour impacter significativement sa vie et celle de tout l’entourage.
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