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PATRICIA PENOT
PLONGER
AU CŒUR DE SOI
même quand
cela semble impossible
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Pour moi, le voyage spirituel consiste à revenir au commencement de nous-mêmes, c’est-à-dire à l’expérience de l’être.
Richard Moss



Introduction
Être humain, un programme de vie
Le soi, la conscience de soi, l’être et l’existence sont autant d’expressions de nous-mêmes qui cherchent à s’éveiller et à prendre forme dans la matière, d’une façon ou d’une autre, parfois sous forme de tragédie, parfois sous forme de comédie. La scène de l’existence nous invite toujours à participer à ce qu’on appelle le grand jeu de la vie… sans pour autant nous avoir fourni le véritable mode d’emploi pour que notre existence puisse être la plus claire et la plus consciente possible. Nous avons donc à nous découvrir, à nous rencontrer, dans notre pire et dans notre meilleur. Nous avons à nous comprendre et à nous apprivoiser. À la manière d’un sculpteur qui commence à dégager les parties qui encombrent la beauté en devenir d’une matière brute, nous devons enlever chaque obstacle à la vision pure de ce qui est caché en nous-mêmes, pour qu’enfin notre beauté intérieure puisse s’exprimer dans la fluidité de notre être. Ainsi, tout comme l’artiste qui s’occupe à apprendre et à développer le maniement de son art pour en favoriser sa plus belle expression, nous, en tant qu’êtres humains, nous avons à apprendre à aller chercher et à exprimer cette force intérieure qui nous compose et qui nous structure, pour essayer de l’exprimer de la manière la plus harmonieuse possible, donnant ainsi un sens artistique à notre existence.
Existe-t-il un chemin spécifique, particulier, pour réussir cet apprentissage ? Doit-on aller chercher l’artiste en nous pour nous aider dans la plongée de ce que nous sommes au plus profond de nous-mêmes ?
Ce qui vous est proposé aujourd’hui est une triple invitation. L’invitation à une rencontre, et pas n’importe quelle rencontre, car celle-ci représente un moment précieux pendant lequel il est possible, en toute simplicité, en toute humilité, de découvrir des facettes de soi jusqu’alors ignorées. L’invitation à un partage, celui d’échanger ces instants de soi à soi, en essayant de mettre entre parenthèses toutes ces conditions qui ont probablement, si souvent, empêché de se voir dans sa beauté intérieure. L’invitation à une plongée au cœur de soi, au-delà des souffrances, comme on pourrait avoir envie de plonger dans un océan de bonheur ou une mer de bienveillance pour se faire du bien.
Cela pourrait sembler impossible, tant nous pourrions sentir ou pressentir tout ce que nous avons à défaire pour toucher ce cœur de l’être, tout ce que nous avons à déplier de nous-mêmes pour exprimer ce qui existe au cœur du soi. Pourtant, souhaiter le faire est le meilleur que l’on puisse se donner pour se réaliser en tant qu’être, pour exprimer ses dons et ses possibilités, pour se donner à vivre du bonheur et du joyeux dans sa vie.
Un guide et un outil
Ce livre est un guide pour vous aider à plonger au cœur de vous-même, support d’une réflexion aussi bien philosophique que pragmatique. Issu de mon expérience dans ma recherche personnelle de mon humanité et de son expression la plus éveillée possible, ainsi que de la pratique tirée des vingt années passées dans la relation d’accompagnement, le parcours que je vous propose est jalonné de « maisons à visiter ». Elles peuvent contribuer à l’expression d’une maturité de l’être, plus claire et plus posée, issue de sa nature intérieure profonde. Les thèmes récurrents, les obstacles à dépasser, les limitations à transcender, les potentiels à exploiter, les capacités à fortifier, entre autres, sont autant d’espaces par lesquels chacun passe à un moment de son cheminement personnel, pour mieux se connaître et se comprendre, afin d’aborder les événements de sa vie en plus grande conscience et son existence de manière plus libre !
Comment se pose l’harmonie entre le « donner » et le « recevoir » dans sa vie, ses relations, la réalisation de ses projets ? Quelle liberté accorde-t-on à l’apprivoisement de ses émotions ? Où en est-on dans sa capacité à s’aimer, à aimer et à se laisser aimer ? Autant de thèmes dans lesquels chacun pourra plonger intellectuellement afin d’enrichir son point de vue en relation avec le thème donné.
Parce que ce livre se veut aussi un outil pragmatique, il présente pour chaque thème abordé des exercices faciles à appliquer, permettant d’ouvrir des possibilités nouvelles sur son cheminement au cœur de soi, afin de mieux exprimer ses découvertes dans des actes posés au quotidien, une expérience à vivre venant compléter les réflexions premières. Ces exercices s’appuient sur différentes méthodes, comme la visualisation, l’EFT ou encore la sophrologie, une extraordinaire méthode pour développer son champ d’observation de soi. Son intérêt réside fondamentalement dans la capacité à mettre de côté le mental afin de plonger dans le domaine des sensations et des ressentis, procurant un bien-être très ressourçant pour l’être. Le développement de la conscience de soi va de pair avec l’émergence d’une vision nouvelle de la vie intérieure et extérieure, au-delà de la pensée. L’existence prend alors une allure de plénitude, un sens de joie, permettant d’intégrer de manière différente les forces qui sont en soi.

Un véritable parcours au cœur de soi… Douze « maisons » à visiter… douze clefs pour s’épanouir
La voie pour s’éveiller à sa « vraie » vie passe par un chemin intérieur qui distribue différentes maisons, même si l’ordre d’apparition de ces maisons n’est pas le même pour tout le monde, chacune procurant des terrains d’apprentissage pour se sentir mieux et profiter ainsi de son existence.
Promenons-nous ainsi quelques instants avec Johanna et son expérience !
La première maison de Johanna
La première maison que Johanna a eu à visiter concernait l’apprentissage de l’harmonie dans le « donner » et le « recevoir ». Après avoir été très centrée sur elle dans une première période de sa vie, espérant recevoir de l’autre mais sans jamais vraiment rien demander clairement, elle s’est presque totalement oubliée dans une deuxième partie de cette même vie. Elle a donné et donné à tous ceux qui étaient prêts à recevoir, même à ceux qui ne l’étaient pas. Enfin elle a compris, à l’aube d’une troisième partie de sa vie, combien il était important de trouver une harmonie entre l’expression du « donner » et celle du « recevoir », tout en étant claire sur ses choix de quand donner et quand accepter de recevoir. Combien d’individus aujourd’hui sont soit dans le « donner » à l’autre jusqu’au point de s’oublier eux-mêmes, soit dans le « recevoir » de l’autre, jusqu’au point d’être centrés uniquement sur leurs propres besoins, en oubliant ceux de leur environnement ou des personnes faisant partie de cet environnement ?

La deuxième maison de Johanna
Une autre maison, et non des moindres, que Johanna a visitée très tôt a été celle reliée à la capacité lui permettant d’être plus libre de ses émotions. Elle se mettait facilement en colère (intérieure tout du moins) parce qu’elle trouvait que ce que faisaient les autres était « à côté », manquait de cohérence avec ce qu’ils pensaient ou exprimaient… et qu’en plus ils ne semblaient pas vouloir comprendre ses points de vue, les limitant ou les occultant. Elle ne savait pas comment apprivoiser cela, ni comment apaiser vraiment les émotions difficiles qu’elle se sentait vivre au fond d’elle-même. Même si elle n’avait jamais eu envie d’en arriver aux mains, ses paroles dépassaient souvent ses pensées, ce qui lui procurait ensuite un fort sentiment de culpabilité, alimentant à nouveau sa colère, mais cette fois-ci contre elle-même. À l’âge adulte, elle s’est retrouvée à vivre deux situations très fortes qui ont produit de grandes peurs en elle. Elle pensait qu’elle ne pourrait jamais en sortir. Ces peurs l’ont paralysée pendant presque une année, mais elles l’ont obligée à aller chercher et trouver une force en elle-même qu’elle ne pouvait même pas imaginer… tout en apprenant à renforcer un sentiment de sécurité intérieure à partir du plus profond de son être.
Nos émotions sont parfois pulsionnelles et se manifestent doublement : dans notre champ affectif, par l’expression d’un ressenti, une colère par exemple ou le vif désir d’une autre personne, mais également dans notre champ physique, par l’expression d’une sensation de tension ou d’un mouvement se manifestant sous forme d’une agression verbale ou manuelle, ou d’une étreinte faite en prenant l’autre dans ses bras. Nous avons donc à apprendre, lorsque nous sommes confrontés à certaines situations, à passer du stade instinctuel de l’animus en nous, géré par notre cerveau limbique, au stade réfléchi de la sagesse en nous, géré par notre cerveau frontal. Ce qui est tout un programme ! Cet apprentissage ne nous fera, bien sûr, pas perdre notre instinct, car c’est une capacité utile selon les circonstances, et notamment en cas de « danger », mais le développement de notre intuition « sage » nous sera aussi utile pour nous aider à nous diriger plus clairement dans la vie.

La troisième maison de Johanna
Une troisième maison que Johanna a commencé à visiter assez vite dans sa jeunesse était en relation avec la manière dont elle communiquait avec les autres. Elle était une enfant très timide. Son professeur de français l’avait invitée à faire du théâtre pour la débloquer. Les gens qui la connaissent aujourd’hui pourraient ne pas en croire ni leurs yeux ni leurs oreilles tellement elle est maintenant à l’opposé de cela ! Elle avait des difficultés à exprimer ses opinions, pensant qu’elles ne valaient pas grand-chose, mais aussi par peur d’être rejetée, de ne pas être comprise. On peut penser, après coup, que ce genre d’idées, c’est bête, mais lorsqu’on vit la chose, c’est un état tellement présent qu’on ne se pose même pas la question… on le vit tout simplement. Elle ne savait pas non plus dire et s’exprimer en son nom, elle ne savait pas nommer ses besoins réels. C’était plus facile de dire à l’autre qu’il était comme ci ou comme ça, utilisant des formules d’accusation, faisant porter à l’autre une faute qu’il n’avait pas vraiment commise : « tu ne penses pas à moi », « tu m’oublies »… au lieu de dire « j’ai besoin que tu m’aimes », « j’ai besoin que tu me voies et que tu dises que je te plais ». Pouvons-nous vraiment dire de nous que nous sommes des êtres humains éveillés et non des sauvages si nous nous exprimons toujours dans l’accusation de l’autre sans jamais vouloir se remettre en question ? Mais savons-nous réellement comment nous entrons en relation avec l’autre ? Comment nous nous positionnons dans cette interrelation ? Comment nous plaçons notre pouvoir personnel en l’autre, en le considérant plus petit ou plus grand que nous-mêmes… ou pas ? Ce sont autant de questions que nous avons à nous poser pour nous motiver à développer une communication saine et gagner en humanité « éclairée ».

La quatrième maison de Johanna
Plonger au cœur de soi, c’est aussi regarder du côté de sa capacité d’aimer librement. Alors là, Johanna a vraiment eu du boulot. Comme le disait sa grand-mère : « Cent mille fois remets ton cœur à l’ouvrage… et tu arriveras à ta plus belle création ! » Aimer sans désespoir, aimer sans s’oublier, aimer sans se laisser envahir ni envahir l’autre, se laisser aimer… Elle a eu beaucoup à faire ! Éduquée dans une forme d’amour principalement « matériel », elle n’a jamais manqué de rien de ce côté-ci, mais elle a dû aller chercher l’amour « affectif » d’abord en elle-même. Les moments de tendresse partagée, les câlins au sein de sa famille n’étaient pas suffisants pour nourrir son affectivité de l’époque. Elle avait probablement de grands besoins ! Aimer amène bien évidemment les idées de se laisser aimer, de se sentir aimer, d’accepter d’être aimé. Nous rejoignons alors le concept du « donner » et du « recevoir » en parfaite harmonie, sans oublier toutefois le développement de cette capacité à s’aimer soi-même, au-delà de l’amour de l’autre, de se donner cette possibilité de trouver et de vivre l’amour en soi.

La cinquième maison de Johanna
Plonger au cœur de soi nécessite d’explorer la manière dont se vit son estime de soi et sa sécurité intérieure, afin d’apprendre à vivre son autonomie, son indépendance, de différents points de vue – financier, émotionnel, psychique… –, en développant la capacité à subvenir à ses propres besoins.
Cette possibilité a toujours été très forte en Johanna, peut-être même un peu trop ! Elle a toujours eu envie d’être dans son autonomie, libre, à tel point que, toute petite, elle ne briguait qu’une seule chose : être adulte pour pouvoir faire ce qu’elle voulait ! Être indépendant, cela ne veut pas dire développer une manière de vivre isolément, où l’autre n’a pas d’importance, car la co-relation, le co-partenariat sont nécessaires pour évoluer dans la maturité personnelle, sans pour autant être dans une co-dépendance où l’autre ne représenterait finalement qu’un substitut pour combler ses manques personnels.

La sixième maison de Johanna
Plonger au cœur de soi, c’est aussi plonger dans la capacité à se relier à plus que soi. Se relier à l’humanité, à ses semblables et à ses congénères, conservant une paix intérieure malgré les différences, amène à envisager la valeur de la tolérance, parfois si difficile à mettre en œuvre lorsque les points de vue divergent ou lorsque les attitudes effraient ou énervent. Savoir se relier à l’universalité – tout ce qui compose le cosmos, les planètes, les rythmes identiques ou différents, la chaleur du soleil, la présence de notre galaxie – élargit les points de vue mais aussi les horizons de vie. Savoir se relier à la présence des autres sur la terre et à leur côté unique et original permet de contacter leur chaleur d’âme et de cœur, leur grandeur et leur authenticité, qui viennent nourrir notre propre chaleur d’âme et de cœur. Johanna a toujours eu cette conscience d’être reliée à quelque chose de plus grand qu’elle. Quand l’infini intérieur rejoint l’infini extérieur… Son éducation chrétienne lui a permis de développer cette conscience des choses, même si elle n’a pas adhéré à tous les idéaux qui lui étaient présentés, notamment celui d’avoir besoin d’un intermédiaire pour se relier à cette force universelle. Elle a aussi compris que cette conscience générale qui nous englobait tous se trouvait en même temps quelque part au fond d’elle, aussi… Se relier au cosmos, aux planètes, elle savait le faire, déjà. Elle aimait d’ailleurs toujours s’installer confortablement sous un ciel étoilé, une nuit d’été sans nuages, pour se laisser inspirer par cet infiniment grand, sans limitation, laissant son imagination s’envoler au gré des étoiles qui scintillaient dans le ciel. Se relier à la présence de l’autre, elle a appris à le développer… bien qu’elle ait une capacité innée en elle-même à pouvoir « capter » ce que l’autre est véritablement, au-delà des préjugés, malgré les couches parfois épaisses qui noircissent la clarté de son âme. Là où elle a eu quelques difficultés – et où elle en a toujours –, c’est à se relier en paix avec ceux qui prônent la guerre, ceux qui sont prêts à tuer au nom d’une religion, les fanatiques en tout genre, ceux qui sont de « mauvaise foi ». Pourtant, elle arrive aujourd’hui à mieux comprendre ce qui les anime, même si elle n’est pas d’accord avec leurs manières de procéder.

La septième maison de Johanna
Contacter, prendre conscience, oser exprimer les valeurs existentielles et transcendantales dont nous sommes porteurs représente une suite logique de l’aspect précédent. Ces valeurs sont reliées à cette partie de divinité en soi (au sens non dogmatique du terme), du précieux et du sacré en soi, pouvant être définie comme l’essence de l’être, cette partie de l’esprit qui vit et qui respire en soi, qui inspire et qui guide toujours vers la meilleure expression de ce que l’on est. Johanna n’est pas issue d’une famille spécialement branchée sur cet aspect des choses. Ce qui était important pour ses proches, c’était la gestion du quotidien, les petites choses de la vie. La préoccupation de ses parents était d’assurer le manger et le coucher, les études, les vacances, la sécurité du lendemain… À ce moment-là, les réflexions transcendantales et existentielles n’étaient certainement pas leur priorité. Pourtant, au moment de l’adolescence, des questions existentielles pointaient déjà à l’horizon de la conscience de Johanna : ce qu’était l’existence au sens large du terme, ce qu’était son existence, ce qu’elle avait envie de devenir, la manière dont elle pouvait s’exprimer pleinement dans cette existence… C’était un début !
Ces valeurs peuvent en fait commencer à s’exprimer à partir d’un mouvement qui vient du cœur de soi, de l’intériorité la plus profonde et réelle, pour aller vers l’extérieur de soi et s’exprimer au-dehors, dans les relations, dans la réalisation des projets ou encore des joies, comme une étoile qui guide vers un but défini du grand, du beau et du bon.

La huitième maison de Johanna
Parce que, en tant qu’être humain, nous sommes composés d’un corps et d’un esprit, apprendre à vivre, à ressentir profondément ce corps physique dans lequel notre esprit navigue et à vraiment décider d’en prendre soin est une autre des maisons à visiter. Johanna a vraiment commencé à considérer ce corps comme faisant partie d’elle-même lorsqu’elle a débuté des cours de sophrologie. Elle avait bien essayé d’acheter des livres sur le sujet, pour apprendre à se détendre, à se relaxer, mais étant un petit peu fainéante sur les bords, elle avait démarré les exercices prescrits dans les livres et tout aussi vite arrêté. Les livres lui avaient donné envie d’en savoir un peu plus sur elle, lui avait fait goûter à la pratique. Elle a donc ensuite eu envie de suivre des séances avec un professionnel pour plonger dans l’expérience. À partir de là, elle s’est reconnue !
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