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Tout ce qui ne remonte pas en conscience revient sous forme de destin.

Malheureusement, il ne fait aucun doute que l’homme est, dans l’ensemble, moins bon qu’il ne le croit ou ne le souhaite. Chacun porte une ombre, et plus elle est ignorée dans la vie consciente de l’individu, plus elle est sombre et dense. En tout état de cause, elle constitue un obstacle inconscient, contrecarrant nos intentions les plus sincères.

On ne devient pas éclairé en imaginant des figures de lumière, mais en rendant la noirceur consciente. Cette dernière démarche, cependant, est désagréable et donc impopulaire.

Carl Gustav Jung




L’ombre porte de nombreux noms familiers : le moi renié, le moi inférieur, le jumeau ou le frère obscur de la Bible et du mythe, le double du moi refoulé, l’alter ego. Lorsque nous nous retrouvons face à face avec notre côté obscur, nous utilisons des métaphores pour décrire ces rencontres avec l’ombre : la rencontre avec nos démons, la lutte avec le diable, la descente aux enfers, la nuit noire de l’âme, la crise de la quarantaine.

Connie Zweig, Meeting the Shadow



	
	
	
Avant-propos

Qu’est-ce que l’ombre ? N’est-elle pas celle qui nous fait peur quand arrive la nuit ? Celle qui nous suit lorsque nous marchons dans la rue ? Se confronter aux ténèbres est toujours quelque chose de très effrayant pour nous les êtres humains. Il existe une telle mythologie autour de l’ombre et cette mythologie n’est pas des plus positives. Elle nous inculque que plonger dans nos abysses intérieurs requiert du courage. Car c’est en effet une chose très inconfortable que d’aller au plus profond de nous-même pour découvrir ce qu’il s’y cache. A-t-on réellement envie d’y aller pour déterrer de vieux cadavres ? Souhaite-t-on revenir et se rappeler de moments honteux de notre vie, de comportements indécents ou bien de pensées obscènes ?

Il s’agit de cela quand on parle du travail de l’ombre. On fait référence à nos peurs les plus profondes, ces parties de nous enfouies depuis l’enfance et que nous ne voulons surtout pas faire remonter à la surface. Il est intéressant de noter que le symbole de l’eau est lié en psychanalyse Jungienne aux profondeurs cachées de l’inconscient. L’eau, dans sa symbolique élémentale 1, est reliée aux émotions. À cause de sa profondeur et de son opacité, il n’est pas toujours aisé de savoir ce qui se cache au fond. Comme les océans de notre planète dont les profondeurs n’ont toujours pas été découvertes – et peut-être d’ailleurs ne le seront-elles jamais ? – qui sait ce qui s’y cache ?

Le travail de l’ombre a pour visée de partir à la découverte de tout ce qui est sombre, laid, dégoûtant, mesquin et méchant en nous. Tout ce qui est réprimé par notre famille, la société, ou bien juste par nous-même doit être mis en lumière. Les enseignements ésotériques de toutes les cultures du monde parlent de cette dualité qui est présente en l’être humain : le combat entre l’ombre et la lumière ?

C’est même scientifique : la lumière nous vient de l’ombre. Elle s’échappa initialement d’un milieu très dense, opaque et ionisé 2 après le big bang 3.

Mon intention en écrivant ce livre est justement de comprendre tout d’abord ce qu’est le travail de l’ombre – ou Shadow Work – selon le travail du psychanalyste suisse Carl Gustav Jung, qui fût le premier à reconnaître qu’il était important de faire face à toutes ces facettes de notre personnalité que nous refusons de voir ou de faire face. Selon lui, il s’agit d’un procédé de contrôle de notre ego 4 pour garder la mainmise sur notre psyché 5.

Et puis, une fois ce travail de l’ombre compris et intégré, comment le mettre en lumière pour recoller ensemble toutes les parties de notre être que nous avons pu négliger, oublier afin de pouvoir nous développer de façon plus équilibrée. J’aime profondément mêler psychanalyse et spiritualité. Les chakras, nos centres d’énergie principaux dans le corps, sont une mine d’or sur le chemin de la réalisation de soi. Au nombre de sept, selon la tradition occidentale, chaque chakra possède des symboliques et problématiques bien précises qui sont de précieuses informations pour nous aider à nous développer. Quand j’ai pensé au Shadow Work, j’ai donc tout de suite voulu y mêler les chakras, et même, l’idée d’y associer les sept péchés capitaux surgit dans mon esprit. Reliés à l’idée de vices, il me semblait pertinent de les relier à nos parts d’ombre. En effet, nous avons tous dû y faire face un jour ou l’autre. Ils font partie de notre nature.

Après tout, ces péchés condamnés par l’Église en Occident ne sont-ils pas des règles pour suivre une ligne de conduite bien précise afin de nous éviter de nous égarer, ne laissant ainsi pas la possibilité à notre ego de trop prendre de place ? Ces péchés capitaux, on les envie autant qu’on les déteste. Ils sont l’exemple que notre nature profonde doit être domptée. Si l’on reprend cette idée que de l’ombre vient la lumière, je me suis demandé quel était le pendant lumineux des sept péchés capitaux ?

Les vertus capitales. Ce sont des dispositions par laquelle une personne s’oblige à agir en suivant un code moral qui tend à l’amener vers le bien. C’est une façon de pouvoir accomplir son devoir et son idéal, quels que soient les obstacles sur la route.

Mon idée était de pouvoir montrer comment transformer et transmuter 6 ces péchés, ou ces parts d’ombre, en quelque chose de lumineux et bénéfique. Ces péchés et ces vertus sont en fait la même chose, il s’agit juste de deux manières différentes de les appréhender. En les mêlant au système de lecture des chakras, il était pour moi encore plus ludique de pouvoir travailler avec son ombre et sa lumière. Chaque chakra possède également son pendant négatif et positif. J’ai donc voulu imaginer une manière originale de combiner ces trois grilles de lecture.

De façon personnelle, le sujet me touche beaucoup. J’ai vécu il y a quelques années la période la plus sombre de ma vie, et j’ai dû aller à la rencontre des ténèbres que j’avais à l’intérieur de moi pour y faire face. En l’espace d’un an et demi, je perds ma mère d’un cancer, mon compagnon me trompe et me quitte, et puis je me fais virer de mon travail, le tout à 29 ans. Ma vie s’écroule, et je fais face aux parts les plus sombres de mon être. Tout ce que j’avais enfoui en moi depuis tant d’années, toutes ces peurs me remontent en pleine figure. Je décide de prendre mon courage à deux mains pour les affronter. C’est dans cet élan que je rencontre pour la première fois ma vraie lumière intérieure : je redécouvre qui je suis réellement, et je vis un véritable réveil spirituel qui m’amène à me reconnecter à mes croyances.

Je vais donc mettre dans cet ouvrage tout ce que j’ai collecté en termes d’expériences. Comme toujours, je souhaite que mes livres soient ludiques et accessibles. Vous y retrouverez donc un quiz, ainsi que des exercices pratiques pour intégrer les différentes polarités que sont l’ombre et la lumière afin de vous aider à reconnaître toutes les parts de vous-même, qu’elles soient lumineuses ou bien plus sombres. Rappelez-vous, ombre et lumière ne font qu’un, et nous sommes la somme des deux.

J’espère que ce petit livre vous plaira et vous aidera dans votre quête de transformation personnelle et spirituelle.

Héloïse Amilcar

heloiseamilcar.com

@heloiseamilcar


1.   Qui participe de la nature des éléments, des forces naturelles. Définition : https://www.cnrtl.fr/definition/%C3%A9l%C3 %A9mentale


2.   Ionisation : 1. Processus au terme duquel un atome ou une molécule neutre devient porteur d’une charge électrique positive ou négative. 2. Effets produits par les rayonnements ionisants sur les organismes vivants. Définition : Larousse.


3.   Big Bang : événement assimilable à une gigantesque explosion qui aurait eu lieu il y a 13,8 milliards d’années et qui serait à l’origine de l’expansion de l’Univers ; théorie cosmologique décrivant l’évolution de l’Univers consécutive à cet événement. Définition : Larousse.


4.   Ego : nom donné au moi conçu comme « sujet personnel ». Définition : Larousse.


5.   Psyché : ensemble des processus conscients et inconscients propres à chaque individu. Définition : Larousse.


6.   Transmutation : changement, transformation totale d’une chose en une autre. Définition : Larousse.
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Connie Zweig, Meeting the Shadow




Le travail de l’ombre, une perspective jungienne

Le concept de l’ombre, élaboré par le psychologue suisse Carl Gustav Jung (1875-1961), constitue une partie fondamentale de sa théorie de l’inconscient. Pour Jung, l’ombre regroupe tous les éléments de la personnalité que l’individu rejette, ignore, ou refuse d’accepter, car ils ne correspondent pas à l’image qu’il souhaite montrer. Ces éléments peuvent inclure des désirs, des impulsions, des instincts, ou des traits de caractère que les normes sociales ou personnelles jugent inacceptables. L’ombre n’est pas forcément négative ; elle contient des aspects à la fois positifs et négatifs, mais reste souvent dans l’inconscient en raison de la répression. Ces aspects sont enfouis en chacun de nous et sont des traits que l’on considère comme universels chez l’être humain. Toutefois, il nous est très désagréable de reconnaître l’existence de cette part sombre. C’est pourquoi nous préférons la cacher, la dissimuler aux autres d’abord, mais avant tout à nous-même. Comment y arrivons-nous ? C’est très simple, nous avons la fâcheuse tendance à critiquer ce qui nous agace, comme les défauts des personnes de notre entourage par exemple, sans comprendre qu’il s’agit en réalité de nos propres défauts, voire de nos tendances à la destruction (parfois même, de l’autodestruction). Nous agissons donc avec la certitude que nous sommes dans le vrai, que nous possédons les vertus que notre voisin n’a pas. C’est ainsi que naît la supériorité morale – cette idée que nous surpassons la personne en face de nous en tout point.

Jung estimait que l’intégration de l’ombre est essentielle pour l’équilibre psychologique et la croissance personnelle. Ignorer ou nier ces parties de soi peut provoquer des conflits intérieurs, des projections sur les autres. En revanche, confronter et accepter l’ombre permet de réintégrer ces éléments, enrichissant ainsi la personnalité et conduisant à une plus grande authenticité. Ce processus, appelé « travail de l’ombre » ou « Shadow Work », néces- site une introspection honnête et du courage pour affronter ses peurs et ses imperfections.
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