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u fur et a mesure que nous avancons dans la vie, nous

découvrons des vérités existentielles qui semblent réduire
notre champ d'épanouissement et de liberté. Nous perdons
notre toute-puissance d’enfant pour devenir adultes et affronter
ce que cela implique : nous sommes seuls, imparfaits, nous nous
sentons condamnés a étre responsables, a trouver du sens a
notre vie et a en accepter son terme.

Une réaction de protection nous pousse naturellement a nier
ce que nous considérons comme des limites, alors méme que
nous les partageons tous ! Or, comprendre ces cing limites et
accepter de les vivre en conscience, nous permet d‘avancer
sur notre chemin personnel de sagesse. C'est ce que nous
propose Ariane Calvo dans cet ouvrage : prendre soin de
notre adulte intérieur et I'aider a franchir ces cinq étapes pour
devenir pleinement nous-mémes, adultes, heureux et libres.

Ariane Calvo est psychologue et psychothérapeute, spécialisée en
résilience et transition de vie. Elle a créé un cabinet collectif a Paris
favorisant la pluralité et la complémentarité des accompagnements
thérapeutiques. Elle est également instructeure en méditation de pleine
conscience, auteure de plusieurs ouvrages et formatrice.
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« Au milieu de I’hiver, j’ai découvert
en moi un invincible été »

Albert Camus






Infroduction

« ['éfonnant paradoxe,
c'est que lorsque je m’accepte simplement tel que je suis,
alors je peux changer. »

Carl Rogers

Ce livre a vu le jour grace a une patiente. Une patiente qui a terri-
blement peur de la mort. Elle me rencontre car son peére est en
train de s’éteindre a petit feu, et elle est traversée par de violentes
angoisses. Des cauchemars se succedent toutes les nuits, sans qu’elle
parvienne a se souvenir des détails précis, en dehors d’une sensa-
tion lancinante d’ambiance de « fin du monde ». Elle est prise de
crises de panique sans raison apparente, plusieurs fois par semaine,
puis plusieurs fois par jour, a chaque fois qu’elle se retrouve dans
un lieu un peu étriqué ou confiné : un ascenseur, le métro, méme
un magasin un peu trop petit provoquent en elle I'impression
d’étoufter, de manquer d’air, de cceur qui s’emballe. Elle est perdue
en permanence dans ses pensées, déconnectée du monde. Elle
prend des risques étranges, inconscients, comme traverser la route
sans regarder si une voiture passe et se retrouve une fois face a un
véhicule qui pile a quelques centimétres de son corps sans savoir
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comment elle est arrivée la. Elle a peur de s’endormir, marche une
bonne partie de la nuit a U'extérieur pour éviter les crises d’angoisse
et s’écroule dans un profond sommeil au petit matin, ce qui rend de
plus en plus difficile la fluidité de sa collaboration au travail. Bien
qu’elle soit indépendante et a son compte, les clients commencent
a trouver fatigant qu’elle se présente a des rendez-vous unique-
ment en fin de journée et réponde a leurs messages a 3 heures du
matin...

Peu a peu, nous comprenons que ces angoisses la concernent elle,
et sa propre limite, sa finitude. Elle est d’abord prise d’un sentiment
de honte en réalisant que la mort prochaine de son peére déclenche
en elle angoisse de sa propre mort. Elle se sent égoiste et incapable
de vivre aux coOtés de son pere ce qu’il traverse aujourd’hui. Le
débordement émotionnel provoqué par 'anticipation de sa propre
fin la déconnecte du deuil douloureux que s’appréte a vivre sa
famille, et la plonge dans le sien, ce qui ne fait aucun sens pour elle !
Aucun progres n’est constaté dans les symptomes qu’elle vit apres
ce premier constat. Au contraire, les crises de panique s’accentuent,
invalidant de plus en plus sa vie quotidienne.

Le travail que jeffectue avec elle au sujet de la peur de mourir me
rappelle un livre que j’avais dévoré durant mes études de psycho-
logie clinique, Thérapie existentielle, du psychiatre américain Irvin
Yalom. En plus de la contrainte de finitude, il y traite quatre autres
« contraintes » qu’il qualifie d’existentielles : elles seraient, d’apres
lui, des marqueurs psychiques du passage a I'age adulte et de la
compréhension de notre statut d’étres humains. Nous partagerions
donc universellement cinq aspects de notre condition humaine :
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le fait de mourir (la finitude), mais aussi la solitude, la liberté et la
responsabilité qui y est associée, 'imperfection et la quéte de sens,
un besoin insatiable.

Cest ainsi que j’ai eu l'idée de travailler un concept existant en
psychologie, 'adulte intérieur, mais en orientant cette notion difté-
remment. En analyse transactionnelle, une théorie psychologique
des années 1970, I'adulte désigne la partie de nous-memes la plus
objective, celle qui anticipe, organise, analyse, comprend, n’inter-
prete pas les événements a partir de son histoire mais en fonction

de ce qui s’y déroule réellement.

J’ai alors choisi de considérer la perspective suivante : notre adulte
intérieur pourrait étre la partie de nous qui a compris et intégré
ses limites existentielles et qui en fait une force de vie. Ce concept
nous invite a chercher en nous des ressources que nous avons
tendance a occulter, a ignorer, voire a détester, tant elles supposent
de sentiments de frustration, de contrainte, précisément. En réalité,
lorsqu’elles sont bien comprises, ces cinq notions nous permettent
d’apaiser un nombre illimité d’angoisses tres énergivores puisque
nous ne pouvons rien changer a ce fait que nous partageons : nous
sommes humains, et donc en partie limités. Mon propos est de vous
montrer a quel point, a travers ces limites, vous pouvez déployer des
zones de puissance personnelle. Non de toute-puissance, mais de

pouvoir faire, pouvoir agir, pouvoir étre.

Ainsi, une fois ce premier travail sur la finitude eftectué avec cette
patiente, nous nous sommes attaquées aux quatre autres contraintes
deYalom.Ayant tres vite percu I'intérét de ce travail pour la question
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de la mort, elle s’est volontiers saisie de la démarche pour les autres.
De mon co6té, enthousiasmée par ce constat, j’ai souhaité que cette
recherche devienne un livre, que vous tenez entre les mains.

En effet,ma conviction était la suivante : une fois que ces contraintes
sont acceptées et intégrées, nous pouvons fonctionner en auto-
nomie, en sérénité et en souplesse, et ainsi aller vers un épanouisse-
ment plus authentique et plus profond. En somme, nous rapprocher
de ce que pourrait étre le bonheur.

Meéme si ce processus doit prendre du temps, étant un chemin de
maturité et de pleine conscience, il est possible de 'accompagner,
de le soutenir, par I'explication et la pratique.

La connaissance vient de 'expérience, j’en suis convaincue. Et ap-
prentissage ne se fait que d’une seule facon par 'étre humain : par
essai-erreur. Ainsi, je vous incite a faire les petits exercices qui ponc-
tuent les chapitres dans une démarche bienveillante vis-a-vis de
vous-méme. Car, lorsque vous faites les choses avec facilité et fluidité,
vous étes encouragé a poursuivre pour en réussir de plus ardues;
c’est un cercle vertueux. Je vous conseille également de procéder en
renongant a les « réussir » mais plutdt en vous les appropriant tran-
quillement, a votre rythme, sans renoncer cependant a leur mise en
ceuvre selon la meilleure fagcon pour vous, peut-étre aussi en prenant
le temps de choisir un cahier spécifique pour les réaliser ?

Dans ce méme ordre d’idées, je partagerai avec vous des pauses
dans le texte pour certains concepts particulierement importants a
intégrer, des sortes de « clés du bonheur », atin que vous preniez le
temps de les méditer, d’y penser un petit moment, et leur permettre
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de faire leur chemin en vous pour vous les approprier de la facon
qui vous parlera le plus.

Devenir adulte, c’est accepter que nous sommes en mouvement
perpétuel, en changement, sans savoir exactement quand nous arri-
verons et comment. En effet, dés que nous laissons la vie prendre sa
place, nous acceptons qu’elle est composée a la fois de permanence
et de mouvement. Plus nous entrons dans I"accompagnement du
mouvement perpétuel caractéristique du vivant, plus nous appre-
nons, progressons et réussissons a instaurer un calme profond en
nous. Lorsque nous 'acceptons et 'accompagnons en confiance,
nous allons dans le sens de la vie, et la laissons évoluer ; lorsque
nous recherchons la permanence a tout prix, nous entrons dans des
logiques épuisantes de maitrise et de contrdle, qui créent de 'an-
x1été, de I'agressivité voire des sentiments de panique de peur de ne
pas pouvoir le maintenir, dans une lutte inexorable et épuisante a
I'encontre de la vie.

Notre monde intérieur peut alors s’ouvrir a sa mission d’épanouis-
sement premiere, dont la spiritualité est en relation avec ce qui
nous dépasse infiniment : la beauté du monde, de la nature, du don
d’amour, de la joie... « C’est 'espace du sacré qui touche toujours
a la beauté » (Catherine Dolto). Cet espace jaillit au cceur de notre
¢lan vital, celui qui provient de nos aspirations les plus profondes et

donne du sens a notre existence.

Rencontrer et prendre soin de son adulte intérieur, c’est s’engager
sur ce chemin, exigeant, patient, mais aussi plein de bienveillance
envers sol et de liberté retrouvée.



