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Preéface

Bienvenu! Ce livre se réjouit d‘étre avec toi. Il aimerait avant tout te transmettre le principe clé des
relations heureuses qui est d‘ailleurs également le principe clé pour la transformation de ce monde
au meilleur. Ce livre est complet en soi. Il vous propose de nombreux exercices pour activer votre
énergie a tous les niveaux, du niveau individuel au niveau planétaire. La premiére partie vous
procurera des informations utiles et crée un contexte, tandis que la deuxiéme partie se consacre
plutdt a la pratique: sa lecture méme te servira de portail a la conscience qui se révélera alors petit a
petit a toi.

Si tu vis dans une relation amoureuse, j‘aimerais vous proposer de lire ensemble ce livre que j‘ai
écrit selon mes propres expériences. Son contenu va non seulement transformer votre relation
amoureuse en un véritable royaume des cieux, il est également en mesure d‘évoquer une
transformation profonde personnelle en toi au-dela de tout sujet relationnel. Si tu vis actuellement
seul ou que tu n‘as jamais vécu en couple de ta vie, la lecture de ce livre évoquera peut-étre une
nouvelle conscience en toi pour «manifester» la personne qui te convient.

La relation tue 1‘égo, c‘est un fait. Le seul moyen d‘entrer en relation est donc de le laisser de coté.
Des que nous nous connectons avec quelqu‘un, que nous entamons donc un «voyage» relationnel,
1“individu séparé est forcément relégué au second plan. Mais attention, il ne s‘agit pas de
s‘abandonner soi-méme, mais de donner priorité a cette connexion et au lien qui veut s‘établir entre
nous: le «moi» et le «toi» se rendent a l‘arriere-plan pour faire place a un échange a tous les
niveaux: au niveau de la langue, du corps, de 1‘esprit et de notre flux énergétique.

Le principe clé est simple: communiquons sincérement et authentiquement nos besoins et nos
souhaits et parlons de nos aversions et de ce qu‘on n‘aimerait pas vivre! Voila de quoi il s‘agit, ni
plus, ni moins. D{i a des contextes relationnels difficiles durant notre petite enfance, la mise en
application de la communication authentique est pourtant souvent difficile. Voila la raison pour
laquelle j‘ai décidé de consacrer un livre entier a ce sujet. Il s‘agit pourtant d‘une voie droite qui est
facilement réalisable a tout temps par chacun d‘entre nous. Il ne faut aucune qualification
particuliere pour le mettre en pratique. Voici le flux naturel méme de la vie, un flux que nous avons
quitté a un certain moment dii au conditionnement qui nous a été imposé par notre SOCiété.
Autrement, nous le poursuiverions tout naturellement. Ce livre aimerait te reconduire sur la bonne
voie. Comme le traumatisme du développement et le traumatisme relationnel sont responsables
pour litéralement tous les obstacles dans les relations, je reviendrais également a ces sujets au
courant de ce livre de temps a autre.

Outre je voudrais vous donner un apercu sur quelques aspects spirituels, des aspects que j‘ai moi-
méme explorés, qui m‘ont été transmis par mes mentors spirituels et dont j‘ai donc les
connaissances pratiques profondes. Ces sujets dépassent de loin les concepts de notre société
actuelle, cette société qui manque absolument de compréhension et de savoir pour la loi profonde de
la vie et pour la conception d‘un nouveau monde heureux et une vie en communauté.

Tant que nous évitons a nous dédier a de longues et heureuses relations humaines et la vie en
communauté, la spiritualité et la méditation risquent de devenir un moyen de fuire les émotions
douloureuses de notre enfance. Faute de connexions satisfaisantes, elles seront alors réactivées sans
cesse. Sur la base de relations authentiques, la spiritualité et la méditation pourraient enfin remplir
leur réelle fonction.



1. Se sentir désespéré et perdu...

Voila un sentiment que nous partageons actuellement tous d‘une facon ou d‘une autre. Notre
société et la culture dans laquelle nous vivons est arrivée au bout de son chemin — plus de
croissance économique ne sera pas réalisable. Nous ne pouvons travailler et consommer plus ou
nous battre d‘avantage que nous le faisons actuellement. Impossible d‘accumuler plus d‘affaires ou
d‘assister a plus d‘évenements...Tu n‘es donc pas seul avec ce que tu ressens. C‘est ce que je
ressens moi également. Tout le monde le vit a sa fagon, mais nous le vivons tous. Certaines
personnes semblent réussir a maintenir une vie stable, mais attention — les apparances sont
trompeuses. Ce ne sera que pour le moment. Tu te demandes comment j‘arrive a une telle
conviction? C‘est un phénomene collectif. Nous avons oublié ou désappris comment nous relier
1‘un a I‘autre. Tout le monde en souffre — méme les personnes les plus performantes sont atteintes.
Personne n‘arrivera d‘ailleurs a s‘en sortir tout seul, il faudra trouver des solutions communes.

La solution résiderait dans un échange sincere et authentique. Nous devrions nous communiquer
nos émotions et nos sensations les plus profondes. C‘est ce que nous recherchons tous. Mais au lieu
de le réaliser, nous continuons a vivre plutot machinellement dans un monde imaginaire sans pitié
dans lequel ne reignent que la réussite de soi-méme, la lutte et la concurrence. Ce qui nous rendrait
heureux et vivant par contre, les relations familiales et amicales, la paix, la détente, le contact, la
nature, la communication etc., tout cela n‘est pas encouragé. De ce point de vue, nous sommes
litéralement tous «assis dans le méme bateau». Pourtant, chacun d‘entre nous a la possibilité de
quitter ces chantiers battus individuellement, de poursuivre de nouvelles voies et de supporter
d‘autres personnes a en faire autant! Dans ce contexte, ce livre peut servir de guide a la
transformation personnelle, mais également a la transformation planétaire. Le principe est simple,
mais pour le réaliser, nous devons faire face au plus grand tabou du monde. Dl a notre biologie,
nous recherchons tous la méme chose, mais franchement — qui oserait avouer dire: «J‘ai envie de
me sentir connecté», «je souhaiterais qu‘on m‘accepte», «j‘ai hate de vivre en paix, de vivre une vie
pleine d‘amour, de me sentir vivant etc.» ou «je souhaiterais m‘échanger avec vous»?

Un genre de «programmation collective» semble vouloir nous ordonner que nous devons nous
sentir petits, faibles et impuissants. Ce programme essaye de nous suggérer que nous n‘avons
aucune puissance de changer quoi que ce soit ni en nous ni dans le monde. C‘est avec ce
programme que nous allons rompre en premiere place ici! Nous allons simplement le jeter par
dessus bord. Ce programme nous a été transmit. Voici la lecon principale de ce livre: tu es toi-méme
en mesure d‘agir, d‘étre créateur et de changer le monde. Peut-étre le ressens-tu différemment pour
le moment, mais je te signale que tout sentiment d‘étre petit, faible etc. fait justement partie de cette
matrice que nous sommes en voie de quitter ensemble a 1‘aide de ce livre. C‘est tout le contraire!
Nous disposons d‘une palette de possibilités créatives infinie. En fait, nous avons réellement un
pouvoir qui dépasse de loin ce que nous pouvons imaginer.



2. L.a biologie des interactions

L étre humain fait partie de 1‘espéce des mammiféres. Du point de vue évolutionnaire, cette espece
a réussi a surpasser les réptiles en ajoutant un aspect important a 1‘existence: la collaboration!

Les réptiles ne connaissent qu‘une vie individuelle et plus ou moins isolée. En travaillant ensemble
et grace a une collaboration coordonnée, les mammiféres ont réussi a ajouter tout un large éventail
de possibilités supplémentaires a celui des réptiles. La communication sur une haute fréquence et
donc hors du domaine perceptuel des réptiles leur permet outre de s‘approcher inapercus 1‘un de
1‘autre. Dii a ces différentes innovations, les mammiferes ont fini par surpasser les réptiles de loin.

Cette nouvelle étape de développement exigeait d‘ailleurs de nouvelles capacités de notre systéme
nerveux: les membres d‘un groupe de mammiferes doivent pouvoir s‘approcher sans danger les uns
des autres et évidemment pouvoir se le signaler. Notre systéme nerveux et notre cerveau ont donc
évolué pour une vie en groupe et pour l‘interaction sociale. Nous dépendons d‘appartenir a une
herde qui nous garantie notre sécurité et la possibilité de nous reproduire. Du point de vue
évolutionnaire, 1‘exclusion de cette herde ou de notre groupe est équivalente a la souffrance et a la
mort.

Du point de vue biologique aussi bien que sur le plan physique, nos systémes nerveux sont
fondamentalement congus pour l‘interaction sociale, pour une vie en groupe et pour des relations a
long terme. Nous faisons partie du monde des mammifeéres. Une vie isolée et en séparation qui
manque d‘interaction sociale ne nous convient pas et représente un stress énorme pour notre corps.
En aucun cas pouvons nous donc résoluer nos problémes ou guérir individuellement, bien au
contraire: notre systéme nerveux n‘est accessible qu‘a travers le contact. La guérison est synonyme
a la connexion qui est également responsable pour notre bonheur.

Un sentiment de bien-étre et de contentement dans la vie se dérive directement de 1‘état de notre
corps et des couches profondes de notre systéme nerveux. Le bonheur ne peut donc guere étre
influencé ou réglé par «en haut», voir, nos pensées!

Dés que nous arrivons a »garantir« a notre systéme nerveux ses besoins fondamentaux, c‘est a dire,
une sécurité intérieure a travers les contacts sociaux nécessaires et la possibilité de se reproduire, on
va automatiquement se sentir heureux, paisible et satisfait. Cette satisfaction ou ce bonheur ne va
guere se laisser influencer par nos pensées: On aura beau vouloir planifier quelque chose ou essayer
de résoudre des problémes - comme ces sentiments se nourrissent de processus corporels trés
profonds, cela ne servira a rien.

Stephen Porges, professeur en psychiatrie, est le premier a avoir décrit ces rapports de facon aussi
nette, profonde et précise dans sa «Théorie Polyvagale“! Sa théorie transmet une compréhension
fondamentale des interactions humaines sur la base de processus biologiques.'

1 comparez Porges, S. (2017) «The pocket guide to the polyvagal theory» WW. Norton & Co



3. Quatre options d‘entrer en relation

Certaines relations amoureuses réussissent et continuent a s‘épanouir et a s‘approfondir tandis que
d‘autres menent a la frustration, la résignation et peut-étre méme a une rupture. Pourquoi?
L‘élément central pour la réussite d‘une relation, selon mon expérience, est la communication
sincere et authentique.

Une relation amoureuse peut étre définie comme «proximité physique a long terme entre deux
personnes». C‘est de cette proximité et des interactions corrélatives suivantes que la relation nait.
Un échange honnéte et ouvert entre ces deux personnes déployera immédiatement et a un niveau
trés profond ses effets salutaires aussi bien sur leur systéme nerveux que sur leur psyché. Ils
reconnaitront désormais un sens dans leur vie et seront en mesure de vivre de plus en plus de
moments heureux et accomplis ensemble, ce qui, par conséquent, favorise d‘ailleurs également les
expériences transpersonnelles et extatiques!

Notre bonheur dépend donc de notre capacité de nous connecter. Mais commenct développer cette
capacité? Plus profondément nous arriverons a nous échanger sur les différents niveaux, plus nous
allons étre en mesure de nous connecter, plus nous allons étre heureux. Il s‘agit de rapports
proportionnels! La connexion est équivalente au bonheur que nous recherchons tous. Un critere
important pour la formation de couples est d‘ailleurs la mesure dans laquelle nous sommes capables
de nous connecter. La proximité de corps physiques seule ne nous fera pas vivre cette intimité
«nourrissante» et la proximité que nous deSirons si ardemment. Mais c‘est a partir du moment ou
nous commencons a nous communiquer honnétement nos états intérieurs et nos émotions
qu‘émergera une véritable «relation sublime». Quelqu‘un qui est parvenu a réaliser une telle
intimité est d‘ailleurs arrivé au bout du chemin de sa vie sur terre. Il a vécu ce que c‘est d‘aimer et
de se laisser aimer en abandonnant toutes sortes de barriéres entre lui, son partenaire et la vie. Il a
vécu la mort de son égo et vit ce qu‘on pourrait appeler «le paradis sur terre».

Chaque couple a un point commun central qui le caractérise et 1‘unifie — c‘est une certaine «dose»
de distance sur laquelle on se met d‘accord inconsciemment. Voila une mesure que nous avons
assumée de 1‘environnement dans lequel nous avons grandi et qui continue a avoir son effet dans
notre vie quotidienne aujourd‘hui. Le partenaire que nous choisissons correspond a cette mesure. La
déformation de son sytéme nerveux ressemble a la notre, veut dire que les deux partenaires ont donc
besoin de la méme «dose» de distance. Cette véritable base d‘une relation reste d‘ailleurs presque
toujours inconsciente et ne sera sans doute pas visible de 1‘extérieur. A la périphérie, on verra peut-
étre le couple jouer de différents réles: 1‘un des deux essayera toujours d‘établir plus de proximité
tandis que l‘autre voudra toujours prendre ses distances. Mais bien que leurs approches soient
différents, leur situation leur permettra de vivre cette méme «dose» de distance ou de proximité
dont ils ont besoin au quotidien. Peu importe qui des deux adapte quel réle a la périphérie! Pour
réaliser une relation accomplie, il n‘y a qu‘une seule chose qui compte, c‘est a quelle mesure on
réussisse a se rencontrer sincerement. Voila le point de convergence et le point clé auquel nous
devons nous consacrer!

Ce n‘est pas vraiment difficile d‘établir une relation heureuse — en voila une bonne nouvelle! La
plupart dentre nous a pourtant dii subir des expériences négatives en présence de nos personnes de
confiance pendant notre premiére enfance. Dii a ces expériences que nous n‘avons pas encore sii
assumer, la réalisation d‘une relation heureuse ne se présente pourtant pas aussi facile que ca. Ce
livre veut t‘apprendre a guérir ton enfance avec un partenaire et a trouver une vie heureuse. Nous
vivons selon des modeles de relation dépassés. Pour guérir, nous devons les mettre a jour et faire



I‘expérience qu‘une vie connectée est possible, sans risque, et peut méme étre agréable. A la
périphérie surgissent souvent des maladies et d‘autres «symptomes» dont il ne s‘agit pas vraiment.
Ce ne sont en fait que les effets secondaires d‘un manque de connexion.

Pour trouver notre bonheur, nous devons établir de nouvelles formes de contact entre nous et notre
partenaire respective d‘autres personnes. En général, la prise de contact avec une autre personne
déclenche en nous certains mouvements intérieurs que nous essayerons de gérer a l‘aide de quatre
options différentes: en supprimant ce que nous éprouvons, en l‘extériorisant, en méditant dessus ou
- le chemin d‘or - en le communiquant. La communication nous permettra d‘atteindre le plus
aisément notre objectif. Voici le chemin et le fil rouge de ce livre entier, qui tourne autour de la
communication authentique. Passons d‘abord en revue les quatre options:

3.1. Réprimer ses émotions

Le refoulement d‘émotions est la facon de gérer son affectivité la plus destructive pour notre corps.
En réprimant les sentiments qui nous préoccupent dans un contexte relationnel, nous cessons de
nous sentir nous-méme. C‘est un moyen de faire sécession avec ce que nous vivons. Un début de
sentiment de colére p.ex., est continuellement ignoré jusqu‘a ce qu‘on ne s‘en rende plus compte.
Nous avons peut-étre tellement pris 1‘habitude de réagir de cette facon depuis notre enfance, que
désormais, nous réagissons automatiquement. Dans la plupart des cas, les sentiments singuliers de
ce processus ne nous sont sans doute plus présents. Pourtant, nous continuons a refouler des
sentiments ou des états aussi bien contre lesquels nous ressentons une aversion que ceux que nous
souhaiterions vivre. Nous nierons donc p.ex. un besoin de nous démarquer de quelqu‘un ou le
souhait de nous approcher d‘un partenaire. Ces émotions sont supprimeées et on cessera d‘y réagir.

Une personne sensible percevra de maniére angoissante ce conflit a 1‘intérieur du systéme nerveux
de son partenaire. A travers une tention diffuse et des états de souffrance subtils guére tangibles, elle
le vivra peut-étre méme de facon plus désagréable que la personne méme. Les émotions
inacceptables que le partenaire a donc réussi a bannir avec succes apparaitront a ses proches de
facon déformée. Que faire? Ce n‘est pas en prenant la souffrance des autres sur ses propres épaules
qu‘on les aidera ni réussira-t-on ainsi a les sauver de leur propres abysses. Voici donc une situation
qui doit inévitablement mener a un conflit que seul un professionnel est en mesure de gérer de
maniere compétente!

Voici un exemple typique: une femme pense qu‘elle ne regoit pas assez d‘affection de la part de son
partenaire et se met alors a refouler sa colére envers lui. Cette colére se manifeste comme un genre
de stress diffus dans le corps de son mari qu‘il commence désormais a projeter sur sa femme. Le
tout se termine par une dispute sans fin sur des sujets extérieurs qui n‘ont absolument rien avoir
avec la cause.

Un deuxieme exemple: un homme a tendence a refouler ses besoins d‘autonomie et de cultiver une
vie personnelle. La colére refoulée corrélative résonne avec le systéme nerveux de sa femme qu‘elle
interpréte, a son tour, comme une distanciation imminente. Pour «contrebraquer», elle essaye
d‘autant plus a rejoindre son mari, une réaction, qui déclenche une spirale de conflits sans fin. Les
points décicifs ne sont ni pergus consciemment ni communiqueés.



3.2. Extérioriser ses émotions

L‘extériorisation d‘émotions est un moyen de canaliser ce qui nous préoccupe intérieurement en
I‘exprimant de fagon «non-filtrée». Voila un moyen qui nuira définitivement moins a notre corps
que la répression de sentiments. Notre partenaire par contre, en souffrira probablement d‘autant
plus. Voici une action qui peut accombler, voir méme détruire une relation. En extériorisant ce que
nous ressentons, nous le transformons plus ou moins «en direct» en une action envers notre
partenaire, que ce soit en hurlant de rage ou en détruisanst un meuble etc. Il y a bien siir également
ces facons plus subtiles d‘extérioriser les émotions: tout le monde connait ces personnes «raleuses»
ou celles qui on I‘habitude de parler excessivement sans vraiment transmettre un contenu! Une
extériorisation d‘émotions peut d‘ailleurs méme se «déguiser» en rupture amoureuse quand il s‘agit
d‘une action spontanée qui remplace la communication sans qu‘on trouve une solution.
Généralement parlé, il serait donc déconseillé de choisir ce moyen et pourtant, il y a quelques
exceptions a la regle: certaines situations exigent que 1‘on s‘extériorise avant de se communiquer.
Quand nous avons continuellement accumulé de la rage depuis notre enfance, nous nous retrouvons
éventuellement face a des mouvements intérieurs si forts et si présents voir méme bloqués a certain
moments de notre vie qu‘on n‘arrivera pas a les communiquer. Avant de pouvoir en parler, il s‘agira
donc de trouver une expression adéquate pour canaliser les émotions «coincées» de fagon non-
destructive. Quelques exemples: écrire des lettres qu‘on brulera ensuite, battre des coussins, un
canapé, ou encore décharger sa colere en hurlant dans un environnement siir et sécurisé etc.

3.3. Fuire dans la méditation

Cette troisieme option est un moyen que beaucoup de personnes «spirituelles» essayent de
poursuivre. Au lieu de suppresser un sentiment ou d‘y réagir, on essaye de se retirer en
«s‘investissant totalement» dans 1‘émotion pour s‘en débarasser. On «fuit» soi-disant dans la
méditation en espérant d‘y résoudre son probléme. Voila une méthode qui, contrairement aux
options précédentes, pourrait d‘ailleurs étre mise en pratique avec succes. Comme nous dépendons
des autres pour définitivement mettre fin a notre cercle vicieux, c‘est pourtant une option dont trées
peux d‘entre nous sont capables. Les émotions douloureuses que nous avons vécu pendant notre
petite enfance et que nous n‘avons pas encore sl intégrer, causent une souffrance permanente dans
nos relations. Comme nous nous retrouvions seuls face a ces émotions vilaines jadis, nous
continuons a nous retirer aujourd‘hui et répétons ainsi le vécu d‘autrefois. Cependant, il nous faut
en général la présence de quelqu‘un pour guérir des douleurs que nous avions souffert en solitude. Il
faut dire aussi, que pour certaines personnes traumatisées souffrant d‘un traumatisme de la petite
enfance p.ex., cette méthode peut représenter un danger potentiel. Le conseil d‘un grand nombre de
guides spirituels de rester passif face a une émotion, de ne rien faire, de «s‘y investir», est une
instruction qui, a mon avis, peut énormément nuire a certaines personnes traumatisées et certains
enseignants ne sont apparemment pas conscients de ce fait. Dans mon travail, j‘ai réguliérement a
faire a des personnes qui se trouvent face a de graves difficultés dans leur vie quotidienne apres
avoir suivi ce genre de conseils pendant des années. Ils ont souvent pris tellement 1‘habitude de se
retirer que leur «retour au monde humain» est parfois une tdche ardueuse a accomplir. Mais
supposons que quelqu‘un dispose en effet de la capacité de «travailler» ses problémes en méditant
et de les résoudre a l‘intérieur de lui-méme: comme un travail en direct avec nos états intérieurs
exige une énorme stabilité de notre systéme nerveux, il aura dans tous les cas un processus long et
ardueux a poursuivre, d‘autant plus d‘ailleurs, car cette stabilité se constitue a travers les liens
profonds que nous entretenons avec nos proches.



3.4. Se communiquer

La facon la plus naturelle d‘entrer en contact, celle donc, qui correspond le plus a notre biologie
humaine, est de nous communiquer sincerement et authentiquement a l‘autre en parlant des
sentiments qui nous préoccupent au courant de la relation. Cette facon d‘entrer en relation est
définitivement un moyen de créer du bien-étre. Nos relations gagneront en profondeur et
d‘éventuels problémes seront résolus quasi immédiatement sans «perdre de temps». Rien que le fait
de pouvoir se communiquer et d‘étre écouté est un moyen puissant de transformation. Comme 1‘est
déja constaté dans la bible: «peine partagée diminue de moitié». J‘oserais méme encore aller plus
loin en disant: «La souffrance partagée mene au bonheur». J‘avoue que c‘est une facon assez
radicale de voir les choses, mais ce que je dis est basé sur mon expérience personnelle et mon
expérience en tant que conseiller conjugal. La communication sincére établit un courant d‘énergie
qui nous rend heureux. Voici la clé pour une relation heureuse et une vie accomplie et satisfaisante.
Je parle de mon expérience quotidienne.

Qu‘est-ce qui nous empéche alors de vivre une réalité aussi «simple»? Dii a certains tabous qui nous
ont été mis sur le dos et que nous portons avec nous depuis notre enfance, un flux d‘imaginations
encombrantes ne cesse de nous passer par la téte. «En disant ceci, mon amoureux me quittera sans
doute», «en disant cela, il va me hair», «s‘il était au courant du fait Xy, notre couple sera fini» etc.-
voici des hypotheses implicites qui ont été crées dans notre enfance. Franchement: tout, mais
absolument tout peut étre partagé! Il est tout a fait légitime de faire des remarques telles que «tu
m‘es indifférent», «je ne t‘aime pas vraiment», «je t‘avoue que j‘aimerais faire 1‘amour a quelqu‘un
d‘autre que toi de temps en temps» ou «je te déteste»etc. Ne vous limitez pas. Plus vous irez en
profondeur, plus profondément vous allez pouvoir transformer votre souffrance. Notre réalité va
d‘ailleurs toujours étre présente énergétiquement - qu‘on en parle ou que 1‘on se taise!

Le prononcement de vérités profondes peut déclencher de grandes perturbations qu‘il s‘agit de vivre
ensemble sans se séparer. Ce n‘est en fait quen les partageant qu‘une réelle liaison commencera a
s‘établir. Voici le véritable point de départ de votre relation. J‘affirme que toute relation doit «faire
faillite» afin de pouvoir réellement naitre, une faillite qui peut d‘ailleurs étre vécue ensemble en
toute douceur et plein d‘égard! Cette expérience nous permet enfin de faire face a la réalité et de
commencer a dissoudre notre égo. Au lieu de continuer a vivre dans nos pensées et dans notre
imagination, nous aurons enfin 1‘occasion de profondément faire connaissance d‘une autre
personne.

Les sujets que j‘aborde ici touchent les couches de notre systéeme nerveux les plus profondes.
Essayes néanmoins de t‘y prendre avec un peu de 1égereté si possible. Tu n‘es pas seul, nous devons
tous passer par la! Je dois moi-méme réapprendre et exercer cette forme de communication de jour
en jour, comme tout le monde. Si tu te n‘étais jamais consacré a cette matiere auparavant, ces
nouvelles te paraitront peut-étre choquantes ou bouleversantes. Voici soi-disant un «choc salutaire»
pour t‘aider a quitter la prison de ton enfance et te guider vers une vie adulte consciente et
lumineuse :-)



4. Travailler sans partenaire

Personne nest jamais solitaire. Il se peut que ton partenaire soit invisible pour le moment, mais en
réalité, il y a toujours quelqu‘un, tu es toujours en compagnie et le sentiment de te retrouver seul
n‘est rien d‘autre qu‘une projection. Jadis, nous manquions de liens nécessaires et par conséquence,
nous nous sentions abandonnés. Ce sont des expériences, qui se sont accumulées dans les couches
les plus profondes de notre systeme nerveux qui, en conséquence, ne cesse d‘en recréer des
«mirages». Notre systeme nerveux est donc responsable pour la reproduction de ces situations
aujourd‘hui et I‘impression de se retrouver seul. Tu n‘a jamais été véritablement seul ou séparé, tu
ne 1‘es pas et tu ne le seras jamais. Nous voila face a un dilemme et le seul moyen de s‘en sortir est
de nous reconfier a quelqu‘un. Voici un acte qui peut évidemment nous paraitre énormément risqué,
mais c‘est justement en surmontant cet obstacle répétitivement qu‘une nouvelle réalité viendra
s‘installer pour remplacer 1‘ancienne. Vous alllez enfin pouvoir «retourner chez vous»! Peut-étre
que la priere suivante vous sera utile dans ce genre de situation: «Oh dieu, je te prie de me guider
sur le chemin de 1‘amour».

Outre quelques suggestions concretes: essaye de remplir ton esprit de pensées positives en
imaginant ce dont tu réves. Regardes ou lis des histoires d‘amour qui se terminent sur un happy end.
Contemple tes themes, essaye mentalement de «mettre en scene» les futurs scénarios dont tu réves:
ton partenaire, ce que vous allez faire ensemble, 1‘environnement dans lequel tu aimerais te
retrouver avec lui etc. Continue a investir le plus d‘énergie possible dans cette imagination et sois
absolument convaincu que tout se réalisera tot ou tard. Que ce soit en rappelant une conversation
agréable avec une personne sympathique ou en l‘imaginant: voici un moyen d‘évoquer une
réciprocité dans ton esprit! A part ce travail mental, commence définitivement a devenir actif dans
ta vie quotidienne. Mets-toi a fréquenter des endroits ou des évenements que jusqu‘ici tu ne
fréquentais pas, recherche le contact et 1‘échange avec le plus de monde possible, engage-toi dans
un club ou dans une société. N°hésite pas a faire des choses qui te paraissent cinglés. Commences a
offrir tes produits ou ton service gratuitement. Bref, je te propose d‘établir un nouveau courant
d‘énergie en plongeant peu a peu dans l‘activité sans demander un échange. Crée des conditions
auxquelles la vie aimera répondre.

Et rappelle-toi: I‘univers ne te priveras jamais de rien! Ces nouvelles expériences transformeront tes
pensées obsoletes personnelles (!) et permettront a ton corps de faire de nouvelles expériences.



5. La clé: se communiquer

Toute relation implique primordialement que les partenaires se prononcent consciemment sur la
mesure de proximité ou de distance qu‘ils leur faut, deux besoins absolument légitimes et normaux!
Leur communication authentique doit d‘ailleurs étre basée sur une décision d‘agir tranquillement,
de ne donc pas se livrer de guerre ou de rompre, mais de donner assez de temps et d‘espace aux
sujets qui surgissent. Indépendemment d‘évenements extérieurs, les partenaires doivent s‘étre mis
d‘accord sur la facon de gérer d‘éventuels problemes et surtout d‘en parler.

5.1. Emotion ou argumentation?

Nous avons généralement tendence a confondre I‘expression d‘une émotion avec une
argumentation. Pourtant, la capacité de pouvoir distinguer les deux facons de dire les choses est
cruciale pour notre compréhension mutuelle! Au lieu de parler de nos émotions, nous avons pris
I‘habitude de nous exprimer rationellement. En les réprimant, elles réapparaissent d‘ailleurs de
maniére distordue en forme de disputes banales, ou 1‘on finira peut-étre a ne plus savoir quoi se
dire. L‘échange sur les émotions qui nous préoccupent est donc un aspect central de tout travail
relationnel. Particulierement les sujets qui nous semblent problématiques ou méme dangereux a
partager, ce qui nous fait peur, dont nous avons honte etc., doivent définitivement étre abordés! Les
obstacles qui ont tendence a nous prévenir de nous communiquer ne sont pas réels, essayons donc
plutét de rester dans une échange continuel. D‘accord, un manque d‘échange ou un échange
incomplet pourraient éventuellement causer quelques problémes, mais en effet, ce sont a leur tour
des sujets qui peuvent étre abordés! ;-)

Le genre d‘échange dont je parle doit, du moins initialement, étre réalisé dans une cadre sécurisé et
protégé. Fixez p.ex. des rendez-vous hébdomadaires a une heure précise, disons, tous les vendredis
soirs a la méme heure. Faites en un rituel. La colonne vertébrale doit étre tenue droite, restez donc
assis pendant le temps de votre session, ne vous allongez pas. Créez une ambiance agréable,
allumez des bougies et des batonnets d‘encense (évitez par contre de jouer de la musique!). Puis
commencez a vous communiquer doucement et approfondissez la communication petit a petit.
Choisissez un endroit calme et protégé de préférence, avec une énergie agréable, peut-étre entouré
d‘eau ou de verdure et qui n‘est pas accessible a d‘autres personnes ou a des animaux. Un endroit
publique comme un café p.ex. serait absolument inconvenant.

Concentrez vous sur votre Etre intérieur quand vous parlez. Pour ne pas déranger le processus,
évitez d‘aborder des sujets extérieurs, de parler du passé ou du futur, de vouloir résoudre des
problémes ou d‘expliquer quelque chose, de parler des circonstances ou de discuter. Il s‘agit de
communiquer le moment présent. Commencez vos phrases p.ex. par «pour l‘instant, je ressens un
vide, je suis triste, gaie, excité, content, heureux, désespéré» etc., et vous serez du bon coté. Vous
allez peut-étre entendre des choses dont vous vous n‘attendiez pas et qui vous «choqueront» sans
doute un peu au début. Mais votre partenaire va également vous confier des choses merveilleuses, je
vous le promets! N‘oubliez pas qu‘il s‘agit en premiere ligne du processus méme de se
communiquer. Le contenu est plutét «accessoire». L‘échange méme est la solution et il n‘y a aucun
probleme a résoudre. Peu importe d‘ailleurs qu‘on vous dise «je t‘aime» ou «je te haie», l‘aveu
méme va définitivement établir plus de proximité et plus d‘intimité entre vous.

Tant que vous n‘étes pas heureux avec votre partenaire et tant que vous ne vous sentiez pas a 100%
a l‘aise et en sécurité dans sa présence, certaines choses importantes n‘ont pas encore été



communiquées. Pourquoi? Di a des blessures ou dii a la négligence que nous avons subi en tant
qu‘enfants, nous avons «perdu» certains aspects enfantins. Ceux-ci ont été transformés en tabous
personnels qui nous apparaissent aujourd‘hui en forme de sujets que nous voulons en aucun cas
communiquer ou partager, mais qui font obstacle a la communication actuelle. Peu importe sur quel
niveau - un sujet réprimé évoquera toujours un stress dans ton corps. Ce sont donc justement ces
tabous dont il s‘agit de parler. Le stress n‘est pas une émotion, c‘est une réaction du corps au danger
quand il n‘a pas la possibilité d‘agir avec le méme temps. Nous avons di laisser derriére certains
aspects sans qu‘ils aient pii suivre notre développement. Aujourd‘hui, ils attendent dans notre
«cave» pour qu‘on en devienne conscient et qu‘on les écoute enfin (intégration). Vous verrez qu‘un
guide ou un psychothérapeute deviendront inutiles quand tous les aspects sont entierement
communiqués. A ce moment la, une atmosophere paisible et une décontraction profonde se
répandront. Ce processus permet de se libérer de toute sorte de souffrance et de la transformer.

Les mouvements de va-et-vient sont les deux mouvements principaux et les mouvements de base
qui, sans aucune exeption, caractérisent les étres et tous les organismes, donc également nous en
tant qu‘humains. Soit on se dirige donc vers quelque chose dont on a besoin ou que 1‘on recherche,
soit on choisit de s‘éloigner d‘une chose ou de quelqu‘un qui représente un danger ou qui pourrait
nous nuire. En d‘autres mots: nous envisageons établir plus de proximité avec quelqu‘un ou plus de
distance. Voila un processus fluctueux qui, méme en relation avec toujours la méme personne, peut
alterner en permanence.

5.2. Autonomie ou symbiose

Autonomie ou symbiose? — telle est la question... :-) Savez-vous de quelle de ces deux stratégies de
survie vous vous servez? C‘est une décision que vous n‘avez pas prise consciemment, mais que
votre systeme nerveux a prise pour vous durant les premieres années de votre vie et qui représente
la meilleure des deux «solutions». Tu dois probablement souffrir aujourd‘hui d‘un comportement
qui t‘avait servi de moyen de survie jadis. Le fait que nous n‘ayons que deux options a notre
disposition est dailleurs tres intéressant. Quand la liaison avec les parents a pu étre sauvée, il y a
généralement une forte tendence a abandonner ses propres besoins et a s‘abandonner soi-méme; en
sauvegardant son identité personnelle, on abandonne la liaison avec ses personnes de confiance. Tu
ne devras sans doute pas réflechir longtemps pour reconnaitre ta stratégie de survie personnelle,
celle qui domine ta vie. Il se pourrait que tu vives les deux ou que tu les applique en alternance dans
tes relations, mais en somme, 1‘une des deux options dominera tes relations.

Ces deux stratégies peuvent varier en soi bien siir. La gamme entiére de ces variations a été décrite
en détail a 1‘aide de systemes simples ou méme complexes tels que 1‘énéagramme ou le Tibetan
Pulsing. Pour l‘instant et afin de la résoluer, il suffit de nous concentrer sur 1‘une de ces deux
options principales. La solution est simple: agissez contrairement a votre habitude! Si tu as donc
I‘habitude de t‘éloigner, commence a te conduire plus fréquemment vers 1‘autre. En cas ou ta
stratégie serait de courir apres quelqu‘un, prends 1‘habitude de de retenir consciemment.

Le choix pour I‘une des deux stratégies a été fait pendant les trois premieres années de notre vie
quand nos parents n‘ont pas été en mesure de réagir de facon adéquate a nos besoins. Nous avions
soit la possibilité de fuire dans la séparation, donc, de nous séparer intérieurement d‘eux et du
monde et de fuire dans nos pensées ou nos sensations corporelles. En choisissant la stratégie no. 2,
la symbiose avec les parents, nous nous sommes éloignés de nous-méme et de nos besoins, ce qui
nous a permit de sauver la liaison parentale. En résumé: nous avons soit sauvé notre indépendance
ou la liaison avec nos parents. Peu importe la décision que nous avons prise - nous l‘avons en tout
cas, payée cher. Cette facon d‘agir nous a pourtant sauvé la vie tout en garantissant a notre systéme
nerveux de maintenir sa stabilité. Ces deux aspects ont d‘ailleurs une influence considérable sur



notre vie adulte aujourd‘hui. Ils décident a quelle mesure nous vivons la proximité et la connexion
et a quelle mesure nous sommes capables de vivre le bonheur. Hors ces deux stratégies forment un
aspect central dans le domaine du traumatisme du développement et du traumatisme relationnel et
doivent donc étre examinées de plus pres.

L‘autonomie comme moyen de stabilisation rend les connections difficile. Quand la symbiose
prédomine nos actions, ce sera difficile de rester fidele a nous-mémes en contact. Quoi qu‘il en soit-
il «manquera» toujours quelqu‘un — que ce soit toi ou I‘autre. Les deux options peuvent alterner,
mais une chose est certaine: tant que 1‘un des partenaires reste absent, une véritable relation entre
deux personnes ne pourra pas s‘établir. On essayera d‘entrer en contact en portant des masques et en
appliquant les mechanismes de protection comme on nous 1‘a appris, mais tout cela sans jamais se
rencontrer véritablement. Rappelons nous que notre vie adulte ne dépend plus d‘autres pesonnes!
Qu‘il s‘agisse d‘un besoin de rapprochement ou d‘un besoin d‘autonomie - nous sommes
aujourd‘hui capables de les communiquer et c‘est a partir de ce moment la qu‘on commencera a
vraiment se rencontrer. Quelques exemples: «j‘ai besoin de calins», «j‘aimerais qu‘on passe du
temps ensemble», «je n‘aime pas faire xy», «j‘ai besoin de me retirer», «j‘aimerais qu‘on fasse
quelque chose ensemble» etc.

La voie de 1‘autonomie et son processus de guérison:

Tes pensées ou la perception de tes symptomes corporels t‘ont servi comme «refuge». Tu
t‘identifies avec au point ou ils «remplacent» un partenaire. Essaye avant tout de concentrer ton
attention a nouveau en dehors de toi, recommence donc a t‘occuper «vraiment» des autres. Force toi
a ty intéresser! Un jour, tu vas te rendre compte d‘une estimation nouvelle envers d‘autres
personnes. Quand tu commenceras a t‘identifier avec eux et a les considérer comme quelque chose
de réel et de précieux, tu auras atteint une étape importante! Au bout dun certain temps, tu arriveras
a admettre que tu as besoin des autres et tu ressentiras 1‘effet extréemement bienfaisant sans te sentir
menace.

La voie de le symbiose et son processus de guérison:

Ce qui te charactérise est que tu te sois abandonné toi-méme et que tu ais perdu ton intégrité. Tu ne
te ressens plus vraiment et tu te soucis trop des autres. Essaye donc de faire 1‘inverse: cesse de
t‘occuper des autres mentalement. Au lieu de cela, retourne-toi vers toi-méme, tes émotions, tes
pensées et tes sensations corporelles puis — communique-les! La réflexion mentale sur des
personnes ne remplacera jamais la relation méme — voila une chose importante a rappeler! Ce n‘est
qu‘au moment ou tu recommenceras a participer que tu progresseras!

Voici un autre aspect important: un enfant qui ne recoit pas 1‘affection adéquate dont il aurait besoin
en forme de liberté et de sécurité, se séparera sans exception non seulement de ses propres besoins,
mais également du rapport parental. En d‘autres mots: quand nous n‘avons pas pu établir un rapport
sécurisé avec nos parents, ces deux aspects s‘interviseront pour maintenir le systeme nerveux stable
dans un tel environnement. C‘est un moyen de survie.

Plus on s‘adapte, plus notre désir (refoulé) de vivre notre autonomie augmente! Plus on se retire en
vivant son autonomie, plus notre désir (refoulé) de vivre en rapport se manifestera. Tout en vivant
primordialement le pole qui nous a du moins garanti un rapport partiel avec nos parents, nous allons
donc toujours souffrir des deux aspects.

Il y a des personnes qui ont grandi dans des circonstances si chaotiques et destructives que ni une
soumission symbiotique ni un cloisonnement a l‘intérieur d‘eux-mémes ont mené a une solution.
Malgré tous leurs essays, il ne réussiront sans doute pas a maintenir leur stabilité. Leur réaction
dépassera ce qu‘on appelle un «simple» traumatisme relationnel et ils développeront un tableau



clinique. Voici un domaine que je mentionne ici pour compléter ce chapitre, mais que je ne traiterais
pas en détail dans ce livre.

5.3. Le continuum de la régulation

Les textes précédents étaient dédiés a la partie de la régulation psychique qui concerne les rapports
humains et la proximité ou la distance qu‘on y établie. C‘est le niveau plus élevé des deux niveaux
principaux, soi-disant le niveau «horizontal». Dans ce chapitre, nous allons nous consacrer au
deuxieme de ces deux niveaux, au niveau vertical. Il concerne notre perception individuelle
corporelle et n‘est pas touché par des évenements extérieurs.

Le trauma et le processus de sa guérison se caractérisent par cinq états corporels primordiaux que
notre systeme nerveux autonome (ANS) induit involontairement selon la situation extérieure. Le
premier, dans le meilleur des cas notre état ,,naturel, est un état «sain et heureux», un état de bien-
étre. Il ne se produit que lorsque notre corps considére son environnement comme tout a fait sr.
C‘est une décision que notre systeme nerveux prend indépendemment de notre volonté. Le corps
répartie son environnement en alentours rassurants, potentiellement dangereux ou méme tres
dangereux. Imaginez p.ex. que vous teniez une conférence devant un grand public. Mentalement,
vous sensez que la situation n‘est pas dangereuse et qu‘on ne vous menacera pas. Votre corps par
contre y percevra peut-étre un danger de mort, ce qui, en vous, déclenchera une crise d‘angoisse.

Face a une situation dangereuse, notre corps se préparera désormais pour un combat mortel ou une
fuite en mettant a disposition le maximum d‘énergie possible pour un effort physique extréme. Du
moment ou le corps manque de moyen pour effectuer cette énergie physiquement (!), nous la
verrons se transformer dans notre percepction subjective en colere et en haine, puis en peur et en
panique. Ce genre de réaction corporelle peut étre déclenchée quand on se voit confronté a un
adversaire trop puissant p.ex., ou quand on ne trouve pas 1‘issue de secours dans un endroit (disons
lors d‘un insevelissement ou a force d‘étre coincé dans une voiture).

Quand une telle situation persiste durant un certain temps sans qu‘aucune perspective de pouvoir
redevenir actif et d‘évoquer un changement ne soit en vue, le corps se déconnectera. Voila ce qu‘on
appelle un «shutdown», une réaction d‘immobilisation. Outre cette excitation intense, le corps
s‘«amnestésiera» en se conduisant de plus en plus vers une dissociation.

Dans une phase suivante, 1‘organisme tend a collapser et a se relacher complétement avec le résultat
qu‘on fera une dépression, qu‘on se sente apathique ou que toute envie de prendre part a la vie
s‘éteigne.

La détente, 1‘activiation, la rage/la haine respectivement la peur/la panique et 1‘engourdissement:
voila quatre états qui alternent en permanence et autour desquels notre vie se déroule. Pour enfin
permettre au corps de se décontracter, le premier, la détente et la sécurité, est d‘ailleurs visé sans
cesse inconsciemment.

Ces états représentent les différents niveaux de défense de notre corps. Ils alternent tout
naturellement en s‘adaptant a 1‘environnement du moment. C‘est un processus qui a tendence a
devenir problématique quand une situation dangereuse (comme a la suite d“un évenement choquant)
a passé depuis longtemps sans que le corps réussisse a sortir du «shutdown» (choc psychologique)
ou quand certaines circonstances intolérables ou menagantes dans notre enfance ont persisté et
formé le systeme nerveux pendant sa période de croissance (traumastisme du développement).

Le retour au bien-étre est un chemin linéaire. Impossible de sauter ou d‘ignorer des aspects
singuliers! Une personne qui a vécu un «shutdown» devra repasser a travers sa peur/sa panique



d‘abord, intégrer sa colére/sa haine ensuite, puis réactiver son corps pour finalement retrouver acces
a la détente et donc, retrouver la sécurité. Ce chemin de retour ne se fait ni mentalement ni
délibérément, mais a l‘indirect et a travers d‘impressions corporelles liées a des mouvements ou un
contact approfondi avec d‘autres personnes.

Un processus de guérison et de régulation exige 1‘intégration de notre colere et de notre haine, ce
qui va sans doute également nous confronter a des sentiments de honte et de pudeur. Dans un
contexte thérapeutique, il se pourrait donc p.ex. qu‘une personne qui souffre d‘une dépression se
retrouve face a sa peur ou sa panique, ressente une honte et une pudeur profonde ensuite avant de
regagner acces a sa colere et sa haine pour finalement retrouver un besoin intensif de vouloir agir
physiquement. Cette énergie peut étre exprimée et donc complétée avant qu‘on se mette
éventuellement a pleurer ou a trembler afin de se détendre et de se recréer profondément. La durée
de ce genre de processus peut varier considérablement d‘un laps de temps de plusieurs mois a une
seule session. Voila d‘ailleurs un travail essentiellement corporel avec le but de sécuriser le systéme
nerveux autonome, qui n‘a rien en commun avec la psychothérapie classique.

5.4. La vigilance relationnelle

Nos relations de tous les jours sont généralement marquées d‘une certaine inconscience. Comme la
communication authentique exige une certaine vigilance, il s‘agit d‘apprendre a «glisser» la
méditation dans nos connexions quotidiennes. En essayant de rester le plus calme et le plus
décontracté possible face a quelqu‘un, on prendra déja beaucoup plus conscience des processus
intérieurs, ce qui, en revanche, rendra la communication plus sincere et plus profonde. Nous voila
donc de plus en plus a l‘aise en présence d‘une autre personne et cette sécurité a son tour est en
mesure de déclencher les changements neurophyisiologiques nécessaires pour mieux pouvoir
communiquer. Continuons donc a nous percevoir nous-méme tout en restant en contact avec notre
partenaire! Communiquons ce que nous ressentons et ce que nous vivons au lieu de déplacer notre
énergie et notre attention en «plongeant dans» une autre personne!

La société dans laquelle nous vivons et dans laquelle nous avons grandi nous a avant tout appri de
nous échanger sur le plan mental. Au lieu de parler de nos émotions, nous avons donc tendence a
nous «raconter des histoires». Cela complique bien les choses. Dans beaucoup de relations, on
s‘induit mutuellement en erreur en parlant avant tout d‘idées, de conceptes et d‘imaginations. On
risque de se perdre dans un systeme coordinant du temps et de 1‘espace, un systeme qui se dissoud
d‘ailleurs immédiatement quand on parvient a se communiquer directement et a rester conscient de
ses émotions. L essentiel a lieu ici et maintenant! Le corps et les émotions ne connaissent ni un
passé ni un futur, mais se manifestent toujours au moment present. En poursuivant continuellement
cette voie, il nous arrivera de nous approcher tout naturellement d‘états méditatifs et de transcendre
notre égo. Voila un processus magnifique, magique et profondément mystérieux.

Que ce soit le régime, la matrice, notre société, l‘état, notre économie: un grand nombre
d‘institutions profitent de nos habitudes de nous distraire de nous-méme et aimeraient nous
empéecher d‘y changer quelque chose! A nous d‘y résister, de retourner a ce qui nous rend
profondément heureux au lieu de trop consommer et de lutter les uns contre les autres.



5.5. La réalisation pratique

Comment pouvons nous donc concretement mettre en pratique cette résilience au quotidien? C‘est
en communiquant notre moment présent a 1‘autre! Le mental aura tendence a intervenir avec des
remarques telles que

«Je devrais savoir d‘avance de quoi je vais parler»

«Je dois avoir compri le sujet avant de pouvoir en parler»

»Je ne peux quand méme pas aborder ce sujet, voyons!»

«Je n‘ai rien a dire»

Notre intellect essayera d‘intervenir et de nous empécher de communiquer notre état actuel et nos
émotions. J‘aimerais donc me répéter: tout, mais absolument tous les sujets peuvent étre abordés!
Voici quelques phrases exemplaires suivant les exemples ci-dessus, pour concrétiser:

«Pour l‘instant, je ne sais pas quoi dire»

«Je me sens perturbé par les évenements»

«J‘ai peur de partager ce qui me préoccupe»

«Je ressens un vide a l‘intérieur de moi, un peu comme si je n‘existais pas. Ca me donne
1‘impression que je n‘ai rien a partager.»

La communication authentique ne demande pas forcément qu‘on franchisse des limites
personnelles. Bien au contraire, au lieu de les surpasser, il s‘agit plutot d‘en parler. Ces limites ne
dérangeront pas le processus et leur communication peut d‘ailleurs nous rapprocher les uns des
autres. Aucun contenu ne peut déranger ou éviter une connexion.

La communication authentique crée une certaine distance entre nous et nos expériences. Le fait de
se communiquer d‘une part et d‘étre écouté de l‘autre peut nous soulager instantanément a
condition qu‘on soit absolument honnéte:

«Je me sens triste»

«Je me réjouie»

«Je suis désolé»

«Je me sens désorientéx»

«Je suis tres heureux»

«Je suis trés en colére et je ressens une haine profonde»

«J‘aimerais me sentir plus proche de toi et entrer plus en contact»

«Je suis dépassé par les évenements et je pense que j‘aimerais me retirer»

Une regle importante est de parler de soi-méme, donc, de commencer les phrases par un «je me
sens» au lieu d‘un «tu». Le «tu» nous entraine a vouloir expliquer, comprendre, manipuler les
choses ou a «attaquer» la personne vis-a-vis de nous et donc, de nous éloigner de l‘autre et de la
communication sincere.

Il y a des personnes qui, dii a des traumatismes enfantins, se sentent tellement stressés par la
présence de quelqu‘un d‘autre qu‘ils «perdent vue» et ne percoivent plus clairement. Ces personnes
doivent avant tout créer une distance entre eux et leurs vis-a-vis. Pour permettre a 1‘organisme de se
calmer et pour rendre possible la communication dans un second temps, on peut initialement se
parler au téléphone, s‘éloigner physiquement en se parlant, ou éviter un contact visuel entre soi et
son partenaire.



La communication authentique se referre uniquement au moment présent, a ce que tu vis, toi,
personnellement ici et la. Il ne s‘agit donc pas d‘agir, de devenir actif, de vouloir faire quelque
chose, de raconter des histoires ou de vouloir comprendre, ni s‘agit-il de parler du passé, de 1‘avenir
ou de certains endroits, ni méme d‘ailleurs de vouloir résoudre des problemes relationnels ;-) !

C‘est d‘ailleurs la communication authentique qui nous permettra d‘entrer en contact avec cette
«troisieme puissance» qu‘auparavant, on nommait «dieu» ou «l‘amour». Cette dimension
inexprimable nous dépasse en tant que partenaires. Dés que cette puissance se manifeste et que nous
nous connectons a elle, nous nous retrouverons litéralement «au ciel». Voici une aventure intérieure
si puissante qu‘elle est en mesure de transpercer notre perception sensorielle quotidienne pour nous
donner 1‘impression d‘avoir quitté la terre!

Un épanouissement commun si vaste, méme infinie je dirais nous attend, qui englobe tout ce que
nous avons jamais osé désirer. Dans ce contexte, la souffrance n‘est soi-disant qu‘un état
intermédiaire qui est la pour enfin nous faire comprendre que la liaison entre nous, les humains est
la solution méme que nous désirons si ardemment. Rien de plus simple: du moment ou l‘on aura
compris et intégré cette réalité, toute souffrance cessera.

Voici deux notes finales pour terminer ce chapitre:

De temps en temps, il nous arrive d‘oublier de communiquer des as