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			« Le pouvoir bien compris n’est autre que la capacité à réaliser ses objectifs. 

			Il constitue la force nécessaire pour amener le changement sociétal, politique et économique…

			Et l’un des grands problèmes de l’Histoire 
est que les concepts de l’amour et du pouvoir sont généralement considérés comme des polarités qui s’opposent.

			Ainsi l’amour est-il trop souvent assimilé à l’abandon du pouvoir ; et le pouvoir, 
au déni de l’amour.

			Le temps est venu de remettre les choses à plat.

			Il nous faut maintenant réaliser que le pouvoir sans amour est inconscient et abusif, et que l’amour sans pouvoir est affectif et anémique. »

			Martin Luther King Jr

			« Il est important d’affirmer votre pouvoir 
pour visualiser les désirs de votre cœur : 
vous leur permettez ainsi de se réaliser. »

			Gabrielle Roth

			« Le chemin le plus long qu’un Homme 
ait à parcourir au long de sa vie 
est le chemin allant de sa tête à son cœur. »

			Proverbe indien
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			Prologue

			Je suis née un 21 avril – jour de Pâque juive (jour où Moïse a libéré les Hébreux de l’esclavage en ouvrant la mer Rouge) –, en 1970 – année de la création du Mouvement de libération de la femme (MLF) – et, petit clin d’œil, c’est le 21 avril 1944 que les femmes ont obtenu le droit de vote en France.

			À l’âge de 2,5 ans, je suis victime d’un grave accident domestique et passe plusieurs mois enfermée en chambre stérile. Le décor est planté : je devrai me libérer ; et j’étais soutenue !

			Je suis devenue, dans un premier temps, avocate. Petite espièglerie de la vie : pour réussir leur CAPA 1, les candidats ont une épreuve appelée « grand oral 2 ». Un jury composé de trois personnes vous pose des questions auxquelles vous devez répondre du tac au tac. L’une d’elles m’a totalement déstabilisée : « Croyez-vous qu’il soit juridiquement normal qu’une femme soit appelée “Mademoiselle” ou “Madame” en fonction de son statut et qu’un homme, lui, ne soit appelé que “Monsieur” ? Ne devrait-il pas, en toute égalité, se faire appeler “Damoiseau” ? »

			Je suis restée sans voix. Quel titre désuet et ridicule ! J’ai répondu : « Non, quand même pas. » Or cette distinction Mademoiselle/Madame est sexiste et rabaisse les femmes, puisqu’elle les définit en fonction de leur statut marital, donc de leur relation aux hommes (pas de mariage homosexuel, à l’époque). Après réflexion, je m’en suis voulu, mais quelle leçon ! En plus de la liberté, mon combat allait aussi être celui de l’égalité.

			Férue de liberté et d’égalité ; alors quid de la fraternité, me diriez-vous ? J’en profite pour poser qu’en disant « fraternité », la moitié de la population est donc exclue, puisque les femmes étant sœurs, c’est la sororité qui serait le bon terme. Et si nous parlions plutôt de « solidarité » pour inclure tout le monde ? Et effectivement, à l’âge où je me trouve, je suis convaincue que ce n’est que dans le partage et la collaboration que la vie vaut la peine d’être vécue, mais il m’aura fallu passer par un certain nombre d’apprentissages pour en arriver là.

			À 27 ans, je me marie et tombe rapidement dans le « piège » classique de la jeune épouse qui a des enfants et s’arrête de travailler pour s’occuper du foyer pendant que son mari développe sa carrière ; le tout en ayant la sensation de faire un choix libre et conscient ! Ah, le poids de la société patriarcale ! Bon, je n’ai pas tenu longtemps, puisque je l’ai quitté très vite (mon mari, mais pas mes enfants !). J’ai alors repris des études et suis devenue coach et formatrice en management, communication et développement personnel, puis thérapeute psychocorporelle. Vive le divorce et la garde alternée ! Rien de mieux pour retrouver sa liberté. J’avais la sensation, à l’époque, d’avoir récupéré le pouvoir sur ma vie.

			Mais, à 40 ans, patatras ! Une rencontre avec un homme m’a plongée dans le cliché de la femme soumise. Mon corps, bien avant ma tête, a « compris » que cette relation n’était vraiment pas bonne pour moi. Sauf qu’en bonne battante je n’ai pas écouté mon ventre, ma voix intérieure, j’ai persévéré jusqu’à m’en rendre littéralement malade. À cette époque, je croyais que pour éviter de perdre l’autre et rester en sécurité dans une relation, je devais taire – voire étouffer – ce que je savais au plus profond de mes entrailles, comme si je devais choisir entre entendre et faire entendre ma propre voix ET préserver le lien.

			La conséquence de ce sacrifice fut une descente initiatique aux enfers qui a commencé par quatre mois d’insomnie totale, suivis d’un burn-out, puis d’une dépression et, un peu plus tard, d’une salpingite 3. Je devais apprendre, à la dure, à être vulnérable, à briser ma carapace de femme forte, à lâcher le contrôle pour m’ouvrir et me reconnecter pleinement et totalement à mon intériorité et à ma vérité.

			À la suite de cette expérience fondatrice, j’ai écouté autrement les femmes, puis les hommes, que ce soit en séances de thérapie, en formation ou dans le quotidien. J’ai ainsi découvert qu’en nous clivant, en nous déconnectant d’une partie de nous-mêmes (en réalité, de la partie la plus intime de nous-mêmes), nous sacrifions la possibilité de tisser des connexions authentiques au profit d’une sécurité et d’une stabilité factice. Je n’étais pas la seule à avoir fait ça ! Ainsi, à notre insu, simplement en nous adaptant socialement aux diktats patriarcaux, nous – c’est-à-dire autant les femmes que les hommes – abandonnons la relation afin de rentrer dans la norme. Nous croyons ainsi nous protéger de la douleur de la séparation et de la perte sans prendre conscience qu’au passage c’est nous que nous perdons et abandonnons.

			Ce livre est la synthèse de mes compréhensions, guérisons et partages. J’espère qu’il vous inspirera. Bon voyage !








			
				
					1. Certificat d’aptitude à la profession d’avocat.

				
				
					2. En tout cas, à l’époque, en 1995, c’était comme ça.

				
				
					3. Une salpingite est une infection des trompes de Fallope. Étonnant, ce terme, quand même : « Fallope ». On entend clairement « salope », non ? J’ai choisi, par la suite, de me faire opérer d’une ablation des trompes. Je ne me tromperai plus !

				
			

		




		
			Introduction

			Schématiquement, le ventre est associé au masculin, au pouvoir ; et le cœur, au féminin, à l’amour. Les hommes seraient donc détenteurs du bas du corps ; et les femmes, du haut ! On comprend pourquoi nous pouvons être si dépendants l’un de l’autre. Plus communément, le cœur est associé au côté gauche du corps (le cœur est anatomiquement à gauche de la médiane du corps) ; et le masculin, au côté droit. Quoi qu’il en soit, que l’on soit coupé en deux, horizontalement ou verticalement, ce n’est quand même pas très pratique, pour ne pas dire catastrophique ! Si on ajoute qu’en Occident nous (sur)valorisons la tête au sens de la pensée, de la rationalité et de la science et que la religion a un regard suspicieux sur le corps, nous voilà coupés en trois. Une tête sans corps, et un corps coupé en deux. Difficile, voire impossible, d’incarner notre puissance dans ces conditions !

			Je défends l’idée que nous devons tous réconcilier notre ventre avec notre cœur – le pouvoir avec l’amour. Il en va de notre devenir et, j’ose le dire, de l’avenir même de notre humanité. Votre mission – si vous l’acceptez – est de « recoller » les morceaux, c’est-à-dire unir ce qui semble être séparé, sinon nous allons nous autodétruire, et la planète avec nous.

			Pour cela, j’invite les femmes à avoir les « ovaires » de reprendre leur pouvoir ; et les hommes à avoir les « couilles » d’ouvrir leur cœur. Les femmes ont à s’appuyer sur leurs ovaires, leur utérus, bref, sur leur sexe de femme pour trouver leur puissance d’affirmation, leur pouvoir. Et les hommes doivent trouver le courage d’ouvrir leur cœur à partir de la force d’affirmation de leur pénis, mais au service de l’amour.

			Nous devons, au préalable, nous « décoller » de la matrice des croyances familiales, des limitations de notre arbre généalogique, des injonctions sociétales. Nous devons choisir de quitter les loyautés que nous croyons devoir respecter et lâcher la culpabilité de vivre en tant que nous-mêmes. Il est fondamental de nous émanciper des traditions (et je n’ai pas dit « renier ») pour pouvoir rassembler les différentes parties de chacun d’entre nous et retrouver notre intégrité. C’est ce que j’appelle « (re)prendre son pouvoir ». Sans cette reconnaissance de nous-mêmes et de nos limites, il est fréquent de confondre « intégrité » et « intégrisme », c’est-à-dire d’imposer aux autres notre monde et de « déborder » vers l’extérieur pour pouvoir nous sentir, comme si la confrontation à l’autre permettait de sentir sa propre consistance voire existence. Ce n’est qu’à cette condition que nous pourrons enfin nous relier les uns aux autres et peut-être même nous aimer les uns les autres ! Comment se relier aux autres et encore plus au monde quand, en nous-mêmes, nous sommes morcelés et que subsiste un rapport de force en notre sein même ? « Charité bien ordonnée commence par soi-même. »

			Le plus gros des problèmes, dans cette réconciliation ou réunification, est la dévalorisation du féminin et le rapport de domination/soumission qui en découle. Notre société étant patriarcale, nous vivons depuis des décennies dans l’éloge de la virilité et le déni du féminin, donc sous le règne du pouvoir (surtout de l’abus de pouvoir), de la volonté, de la force et dans un déficit d’amour, c’est-à-dire d’empathie, d’ouverture, de collaboration, de délicatesse, de ce que les Américains appellent le care. Ainsi, les codes régissant la masculinité et la féminité sont le détachement émotionnel pour les hommes, et la bienveillance compulsive pour les femmes. Les conséquences pour les deux sexes sont délétères :

			•	L’homme, se sentant enjoint de dissocier ses pensées et ses émotions (et donc à ne pas penser à ce qu’il ressent), s’ampute de son cœur et se ferme à sa sensibilité. Ne ressentant pas ses émotions, il est dans l’incapacité d’avoir ce que j’appelle de « l’autorité sur son territoire », c’est-à-dire à poser avec clarté et discernement des « non » et des « oui ». Ressentant encore moins les émotions de l’autre, il fait du corps de l’autre un objet de domination (et non de plaisir).

			•	La femme, quant à elle, est vouée à survaloriser le cœur et est enjointe à se taire (et donc à ne pas dire ce qu’elle sait et sent dans son corps), troquant ainsi sa vérité, sa liberté et sa capacité de décision contre la sécurité que lui apportera un homme. Ce faisant, elle se dissocie – voire s’absente – de son corps, qui ne lui appartient plus et devient alors comme « intouchable », pour ne plus ressentir, ce qui ouvre la porte à la soumission.

			•	Insidieusement, en enjoignant à chacun des sexes une attribution genrée des rôles, homme et femme perdent peu à peu toute possibilité de protestation et de réparation afin, pour l’un, d’éviter de se faire traiter de « faible », « dépendant », « chochotte » ou « gay » et, pour l’autre, d’être perçue comme vulgaire, stupide, égoïste, folle, sorcière, salope ou féministe 1 !

			Je le dis donc haut et fort : « Clivages hommes/femmes, ça suffit ! » Ce qui ne veut pas dire que nous sommes semblables. Les hommes et les femmes sont différents. Je ne rentrerai pas ici sur les questions du genre. Il en existe vraisemblablement plus que deux, mais, quoi qu’il en soit, à la base, il existe des polarités plus ou moins marquées et plus ou moins harmonieuses. Selon Christophe Allain 2, nous naissons polarisés – donc masculin ou féminin – au niveau du corps et au niveau de l’esprit. Parfois, la concordance est la même, parfois pas. Toute la question est donc de savoir ce que nous allons faire avec ces données de base et comment nous allons exercer notre pouvoir sur le monde avec la matière qui nous est « mise à disposition »…

			Ce livre s’inscrit donc dans le mouvement de libération de la parole des femmes et de l’égalité hommes-femmes, mais n’est absolument pas un pamphlet féministe. C’est, en revanche, vraisemblablement, une ode à la liberté – celle d’être soi, celle d’exprimer sa vérité, aussi singulière soit-elle. Mais être libre, c’est aussi être vide de soi, c’est-à-dire avoir de la place pour l’autre. Ne pas être trop plein de soi permet la rencontre avec l’autre.

			Mais quel est l’enjeu, au fond ?

			Le masculin, par principe, est extérieur ; ses organes génitaux se voient. Il peut aller loin et conquérir. Nous avons découvert de nombreux territoires, nous sommes allés sur la Lune, peut-être bientôt sur Mars. Merveilleux ! Mais, dans le même temps, le principe féminin, celui de l’intériorité, a été totalement bafoué.

			Force est de constater que le bilan du patriarcat qui crée ce déséquilibre est catastrophique 3 :

			•	La population carcérale est constituée à 95 % d’hommes.

			•	La pornographie s’adresse à 90 % aux hommes.

			•	Les guerres, les violences de toutes sortes sont quasiment le fait exclusif des hommes.

			•	Quatre alcooliques sur cinq sont des hommes.

			•	Les personnes présentant des déviances sexuelles ne sont pratiquement que des hommes.

			•	Les hommes tentent de se suicider quatre à cinq fois plus que les femmes.

			•	Les hommes meurent d’accidents mortels sur la route deux fois plus que les femmes.

			•	La proportion d’hommes dans les groupes de réflexion ou de parole va de 0 à 20 %.

			•	Les hommes occupent 80 % des postes de direction.

			C’est le moment d’« imaginer l’avenir, un peu plus féminin, intérieur à nous-mêmes ; pas besoin d’aller si loin, pour se reconquérir 4 ».

			Néanmoins, loin de moi l’idée de faire valoir les stéréotypes d’antan de l’homme dominant-persécuteur et de la femme soumise-victime. Je refuse d’entrer dans la généralisation ambiante où l’homme est le méchant, et la femme la gentille à défendre. Certes, la violence contre les femmes existe, c’est indéniable, et nous la dénoncerons plus avant dans ce livre, mais ce n’est pas en diabolisant l’homme que nous allons rééquilibrer les forces et faire progresser la condition des femmes. J’irai même encore plus loin en osant dire que la violence féminine existe 5, nous la dénoncerons également.

			Je suis donc une féministe convaincue ET une fervente défenseuse de la gent masculine. De toute façon, j’aime trop les hommes pour les dénigrer (bon, pas tous, d’accord !). Nous sommes tous dans le même « bateau patriarcal », comme l’appelle Élisabeth Badinter dans son livre Fausse route 6 ; et c’est ensemble que nous pourrons inventer le monde de demain et, au passage, le couple de demain.

			C’est la raison pour laquelle je préconise de réconcilier le pouvoir et l’amour, non pas le masculin et le féminin. Mais, là encore, attention au piège qui serait de dire que, schématiquement, les femmes ont à récupérer leur pouvoir, et les hommes à s’ouvrir à leur vulnérabilité, car, dit comme ça, on pourrait croire que les femmes ont tout à gagner et les hommes tout à perdre. Je pense d’ailleurs que nous en sommes un peu là aujourd’hui. Depuis la création du MLF 7, les femmes ont beaucoup avancé, même s’il reste encore beaucoup à faire. L’affaire Weinstein a permis également un bond en avant dans la lutte pour le droit des femmes. Mais qu’en est-il des hommes ?

			S’il faut bien admettre qu’être une femme, ce n’est pas simple, être un homme aujourd’hui n’est vraiment pas facile. Si la domination masculine leur confère un certain nombre de privilèges sociaux, elle constitue aussi un piège. Enfermés dans les diktats de la virilité, les hommes sont coincés dans des principes d’interdiction très forts et sont contraints de refouler leurs sentiments. Peu d’hommes, au regard du nombre de femmes, sont malheureusement conscients des stéréotypes dans lesquels ils sont conditionnés.

			Heureusement émergent de plus en plus d’hommes qui osent exprimer leur vulnérabilité, ce sont ce que j’ai appelé « les Sensibles ». Cependant, comme nous le verrons, beaucoup d’entre eux y perdent au passage une certaine puissance, voire finissent pas se désintéresser des femmes. Grand paradoxe ! Les hommes doivent devenir féministes autant que les femmes, sans pour autant délaisser leur caractéristique d’hommes. Vaste programme !

			Il est maintenant important qu’hommes et femmes changent de paradigme, se soutiennent et collaborent pour inventer une société plus libre, égalitaire et équitable. Comment inventer un autre modèle d’homme et de femme loin de toutes les histoires que l’on nous a racontées ? Non, être un homme, un vrai, ce n’est pas seulement être Guerrier qui doit prouver au monde que c’est lui qui a « la plus grosse ». Non, être une femme, une vraie, ce n’est pas être une Princesse qui nourrit sa dépendance et son manque d’autonomie dans la quête de l’amour.

			Mais alors, qu’est-ce que c’est ? À chacun de trouver sa voie, et c’est là peut-être une des clés principales. Un préalable me paraît toutefois indispensable : opérer une désexualisation des rôles, c’est-à-dire, par exemple, commencer à arrêter d’habiller les garçons en bleu et les filles en rose, d’offrir à l’un des pistolets et à l’autre des poupées, de dire à l’un qu’il est fort et à l’autre qu’elle est belle…

			Le moment est venu de sortir des clivages et des clichés pour trouver à l’intérieur de soi qui nous avons envie d’être, que nous soyons homme ou femme. Devenons des « divergents » ! Dans Divergente, film de Neil Burger, où Tris, jouée par l’actrice Shailene Woodley, classé divergente, est traquée, car elle n’appartient à aucun clan et où, finalement, elle s’avère être la clé de la libération d’un monde post-apocalyptique.

			Aucun messie 8, ou président, ne nous sauvera. C’est à chacun d’entre nous de trouver la force dans son individualité, dans son unicité, de créer ce qui lui convient, mais personne n’y arrivera seul ; et ce n’est que par la rencontre, l’échange, la collaboration que nous y parviendrons. Quand chacun aura récupéré SON pouvoir, alors nous pourrons peut-être nous hisser au niveau de la vibration d’amour. Vibration si élevée qu’on ne peut y accéder que par intermittence. Que nous soyons homme ou femme, nous avons chacun à notre niveau à faire ce travail de réunification.

			Pour réussir ce défi, il me paraît fondamental de comprendre d’où viennent cette dichotomie et les problématiques qu’elle génère. Nous chercherons ensuite des moyens concrets d’action. Vous trouverez, dans ce livre, des références multiples : bibliques, sociologiques, féministes, biologiques, anatomiques, philosophiques, psychologiques, tantriques, de développement personnel…, ainsi que les fruits de mon vécu personnel et de plus de quinze ans d’accompagnement de femmes, d’hommes, de couples et de groupes. L’ambition est de créer ainsi des ponts entre des obédiences différentes pour avoir une vision large et intégrative. Puis nous ferons comme le sable dans un sablier, descendant couche par couche, du plus général au plus spécifique. Nous débusquerons par là quelques vraies bonnes questions et, je l’espère, des clés sur mesure et concrètes.

			Je mets les hommes au défi (les hommes aiment les défis !) d’être à l’épreuve des balles sans jamais cesser d’être tendre. J’invite les femmes à parler, à oser, à assumer leur corps. Et j’exhorte chacun d’entre nous à dédier son pouvoir à l’amour.

			L’enjeu est d’apprendre à être assez courageux pour être vulnérable, d’être assez fort pour être sensible, d’avoir assez confiance en soi pour écouter l’autre, de s’affirmer tout en restant empathique, de s’ouvrir sans se perdre…








			
				
					1. Kristen J. SOLLEE, Sorcières, salopes et féministes,Véga, 2020
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			PARTIE I

			État des lieux du patriarcat

		





CHAPITRE 1

Pourquoi le chaos 
règne-t-il aujourd’hui ?

Notre planète est régie par des lois. Qu’on le veuille ou non, la Terre est ronde. Elle tourne sur elle-même en 24 heures, et autour du Soleil en 365 jours. Le phénomène de la gravité est avéré. Il en a toujours été ainsi, même quand nous ne le savions pas, même quand nous avons cru que la Terre était plate.

Certaines lois suprêmes 1 régissent la manifestation même du monde, donc la matière. On en trouve des traces de description dans les textes de l’Antiquité gréco-égyptienne, dans la Kabbale, dans les mythes. L’un des principes de base est celui de la polarité : tout est double, tout possède des pôles, tout a deux extrêmes. Il y a le plein et le vide, le jour et la nuit, le ciel et la terre, le feu et l’eau, le yin et le yang, la joie et la tristesse, le masculin et le féminin. Et, comme nous le verrons longuement, le pouvoir et l’amour.

La matière cherche sans cesse l’homéostasie, c’est-à-dire l’équilibre ; et l’humain est constitué de matière. Si nous allons trop dans un extrême, nous allons inévitablement subir un retour de bâton pour équilibrer les forces. Tout potentiel en excès active les forces de rééquilibrage jusqu’à engendrer le chaos, si nécessaire.

L’Homme, se croyant le plus évolué, a transgressé ces lois. Or aucun Homme n’est au-dessus des lois – qu’elles soient humaines ou, plus encore, cosmiques et universelles. Nous sommes donc collectivement responsables du chaos que nous avons engendré. Il nous appartient aujourd’hui d’assumer les conséquences de nos actes et de rétablir l’équilibre entre les éléments pour vivre davantage en harmonie avec nous-mêmes, avec les autres et avec la planète. C’est le défi de ce XXIe siècle.

Pour comprendre le chemin à parcourir pour relever ce défi, je vais m’appuyer sur un schéma composé de trois triangles. Il se lit de bas en haut. Nous allons partir du point de départ qu’est la matière, c’est-à-dire nous dans un corps, et suivre tout un processus pour incarner notre puissance, sachant que notre puissance est l’équilibre entre deux forces polarisées que sont l’amour et le pouvoir. L’homme a beaucoup de potentiel en puissance, et les défis auxquels nous devons faire face ont besoin de toute notre puissance pour être remportés, mais une puissance juste et au service du vivant.
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Le but de ce schéma est que vous ayez une vision d’ensemble du chemin à parcourir. Une des caractéristiques du chaos est la confusion. Nous ne savons plus par quel bout prendre les choses. Nos anciens repères s’effondrent, nos fonctionnements habituels ne marchent plus, nous devons changer. Toutefois, cette déstructuration, certes nécessaire pour que du nouveau apparaisse, fait peur. Il me semble donc indispensable de donner des repères, pour accompagner notre processus de transformation, et ainsi rassurer, autant que faire se peut, notre cerveau reptilien d’humain.

1. Sortir des jeux de pouvoir

Le triangle SVP : sauveur-victime-persécuteur

« On ne peut pas résoudre un problème avec le même mode de pensée que celui qui l’a créé. »

Albert Einstein

Le triangle de Karpman2 – ou triangle SVP, pour « sauveur-victime-persécuteur » – illustre les jeux psychologiques que nous jouons les uns avec les autres. C’est le monde de la matrice dans lequel nous sommes enfermés. C’est à ce niveau que nous répétons, encore et encore, des scénarios éculés.

Karpman postule que, pour entrer en relation et communiquer, il faut être deux. Je n’existe pas en tant que persécuteur, si je n’ai pas une victime à persécuter. N’être le bourreau de personne, ce n’est pas drôle ! Je n’existe pas en tant que sauveur, si une victime n’a pas potentiellement besoin de moi. Sinon, avec mon collant et ma cape, je suis ridicule ! Je n’existe pas en tant que victime, si je n’ai pas en face de moi un persécuteur qui m’agresse ou un sauveur qui me vient en aide. L’un n’existe pas sans l’autre.

Le persécuteur, c’est celui qui attaque la victime pour se défendre, par vengeance d’avoir été lui-même blessé, ou pour avoir l’illusion d’être fort. Quand nous sommes en colère et que nous voulons prouver à l’autre qu’il a tort, nous sommes persécuteurs.

La victime, c’est celui qui se plaint. Le bénéfice, c’est qu’en parlant de ses problèmes et en faisant croire qu’il cherche des solutions, il attire l’attention d’un public. Par ailleurs, cette posture lui évite de se remettre en question et d’être responsable de quoi que ce soit. Dès que nous disons « oui, mais… », nous nous mettons en posture de victimes.

Le sauveur, c’est celui qui s’occupe des problèmes des autres, même quand on ne lui a rien demandé, afin de se sentir utile, pour être reconnu et éviter de se prendre en charge. C’est tellement plus facile de régler les problèmes des autres ! Ne confondons cependant pas le sauveur et le généreux. La pure générosité existe, même si elle est rare. Comment faire la différence ? Il existe quatre conditions qui permettent de ne pas être en posture de sauveur.

1.	Il faut une demande de la part de l’autre (sauf assistance à personne en danger).

2.	Avoir envie d’aider. Si c’est un devoir, une habitude issue de l’éducation, une peur du jugement, une peur de faire de la peine, méfiez-vous. Cela ne veut pas dire que l’on ne doit jamais rien faire par bienséance, mais, dans ce cas, votre choix est de faire ce que vous considérez être votre devoir.

3.	Avoir les ressources pour aider. Si vous vous « forcez » à sortir pour retrouver des amis ou que vous écoutez une de vos amies alors que vous êtes totalement épuisé·e après une semaine difficile, gare au retour de bâton ! Vous allez faire un tel effort (souvent inconscient) qu’il y a toutes les chances que, à un moment ou un autre, vous en vouliez à cette amie d’avoir tant donné et si peu reçu en retour. Ce qui nous amène au point 4…

4.	N’attendre aucune reconnaissance en retour.

Une ou un de vos ami·e·s doit déménager après une séparation difficile. Elle vous demande de l’aide ; c’est déjà bien, il y a une demande ! Vous n’osez pas lui dire non : « La pauvre, quand même ! Elle est toute seule, et après tout ce qui lui est arrivé… » Et puis c’est votre amie, et entre amis, on se soutient… Sauf que vous avez très mal au dos et avez un gros dossier à rendre. Bref, vous y allez. Elle est la victime ; vous, le sauveur, bien sûr.

Quatre ans plus tard, c’est vous qui déménagez. Vous demandez à votre amie de vous aider, mais elle vous répond qu’elle ne peut pas. Comment le prenez-vous ?

Si vous acceptez sa réponse sans aucun problème, c’est qu’au moment où vous l’avez aidée, vous étiez généreux.

Si, en revanche, vous vous dites : « Avec tout ce que j’ai fait pour elle, comment est-ce possible qu’elle me dise non aujourd’hui ?! » vous êtes devenu·e la victime ; et elle, votre persécuteur.

Après cela, imaginez que vous l’appelez et lui faites tout un tas de reproches en lui expliquant en long et en large à quel point vous avez été un·e ami·e formidable quand elle a eu besoin de vous, et à quel point, elle, elle ne l’est pas. Alors vous devenez persécuteur ; et elle, victime ! La boucle est bouclée. Bienvenue au club de la matrice !

Nous passons une grande partie de notre temps à jouer ces jeux. Ce sont des jeux de pouvoir qui nous donnent un rôle. Ils nous procurent la sensation d’avoir du pouvoir, d’être dans notre bon droit. Toutefois, la caractéristique de ce triangle, c’est qu’il nous fait souffrir et que, une fois que nous y sommes rentrés, nous ne faisons que tourner en rond : on joue aux chaises musicales avec les trois postures et, en fait, tout le monde y perd.

De la peur au syndrome de « victimite aiguë »

Ce triangle est symboliquement relié à notre ventre et à nos peurs. Dès que nous nous sentons blessés, nous risquons de tomber dans l’archétype de la victime. Devenir persécuteur ou sauveur est un mécanisme de défense classique. C’est toujours pour de « bonnes raisons » que l’on persécute l’autre ou que l’on s’oublie en voulant être un bon Samaritain.

Par ailleurs, ce scénario se transmet de génération en génération depuis la nuit des temps par le biais de la mémoire cellulaire. Nous naissons tous d’un ventre maternel. Dans ce ventre, il y a des souvenirs, particulièrement dans l’ovule. L’ovule est la plus grosse cellule humaine (100 micromètres) : proportionnellement, il est de la taille d’un ballon de football quand la taille d’un spermatozoïde – la plus petite cellule du corps humain (3 micromètres) – est de la taille d’une tête d’épingle ! L’ovule est essentiellement constitué de protéines. Cette énorme réserve de protéines maternelles transmet la mémoire de l’histoire de l’espèce sur plusieurs générations (parents, grands-parents et succession des géniteurs). Dans les gènes humains se retrouvent ainsi 3 % du patrimoine génétique de l’Homme de Néandertal.

Cette matrice nous transmet ainsi des peurs, parfois ancestrales, parfois seulement conjoncturelles, et conditionne nos réactions automatiques. Les scientifiques ont démontré que le traumatisme laissait une empreinte biologique, une marque sur l’ADN de la génération suivante. C’est ce que montrent Rachel Yehuda et son équipe de Mount Sinai School of Medicine à New York, à la suite d’une expérience menée sur des survivants de la Shoah. Elles ont réussi à prouver la thèse de « l’hérédité épigénétique » : l’idée que des éléments environnementaux comme le tabagisme, l’alimentation et le stress peuvent affecter les gènes de nos enfants 3. Cette théorie indique que la transmission ne se fait pas uniquement par les gènes contenus dans l’ADN, mais aussi grâce à des marqueurs chimiques qui se fixent dessus. Ces derniers vont opérer, ou non, une transformation sur les gènes.

Plus concrètement, si une femme est enceinte et subit un choc (accident de voiture, décès d’un proche, rupture amoureuse ou professionnelle…), alors le fœtus aura, lui aussi, une mémoire du choc. C’est ainsi que nous héritons de scénarios appartenant à l’histoire de notre famille, qui peuvent s’inscrire dans le triangle SVP. Ce dernier nous fait alors répéter en boucle des scénarios passés, par loyauté familiale, par habitude, par manque de ressources, par étroitesse d’esprit, par manque de conscience, par manque de créativité…

Nous avons tous été blessés d’une manière ou d’une autre, de façon directe ou indirecte, et avons forcément ressenti – à un moment donné de notre vie – de la peur, de l’impuissance ou de la douleur. Et se sentir victime quand on se sent blessé est humain. Il y a, en revanche, une différence entre avoir été victime et se complaire dans une posture de victime.

Imaginez : vous vous faites renverser par un vélo et vous vous retrouvez avec une jambe dans le plâtre. Vous avez été victime d’un accident. Deux possibilités s’offrent à vous : ou vous vous plaignez pendant les six semaines de votre immobilisation en vociférant contre ces fous de cyclistes et en gémissant toute la journée auprès de vos proches, ou vous tirez profit de cet arrêt que la vie vous offre pour faire quelque chose que vous n’auriez jamais eu le temps de faire sans cela. C’est une question d’état d’esprit. Soit on cherche à tout prix à trouver un coupable, soit on prend sa part de responsabilité et on fait avec la réalité.

La société souffre, selon moi, du fléau que j’appelle la « victimite aiguë » ; c’est le « rien n’est jamais de ma faute ». C’est toujours la faute des politiques, du voisin, de la météo, de mon enfance, du patron, des étrangers, des Juifs, du manque d’argent, des cyclistes ! La liste est sans fin. Je suis donc un pauvre Calimero qui se plaint sans cesse de ses malheurs alors qu’il est une oie blanche ! En sus, le courant dominant impose de croire que la victime a toujours raison, que c’est elle « la gentille ». Être victime, de nos jours, est donc très tendance ! Or, comme nous l’avons vu, la victime peut très vite devenir le persécuteur. En étant un très mauvais malade, ne devenez-vous pas, après avoir été victime du cycliste, le persécuteur des proches qui prennent soin de vous pendant votre convalescence ?

D’ailleurs, qu’appelle-t-on « jouer les victimes » ? C’est quelqu’un qui se plaint en permanence, quelqu’un qui voit l’injustice partout et qui insiste pour qu’on le traite justement. Mais où est la sagesse lorsqu’un individu seul veut monopoliser l’attention de tous ? Où est la justice dans un système géré par les besoins d’un seul individu qui se préoccupe peu des besoins des autres ?!

Chercher un coupable et tenter d’obtenir réparation de nos blessures quelles qu’elles soient (archaïques, d’enfance, d’ego…) parle en définitive de notre difficulté ou de notre refus de vivre avec nos failles. Selon Delphine Horvilleur, « une société qui ne peut pas vivre avec ses failles court tout droit à la faillite 4 ».

Or la vie, ce n’est pas les gentils d’un côté et les méchants de l’autre. Chaque individu est capable du meilleur comme du pire. Ce mécanisme de défense, qui nous amène à rester dans ce triangle infernal SVP, vient de notre difficulté à voir la réalité, à accepter nos limites et à prendre conscience de notre responsabilité.

2. Prendre conscience de sa responsabilité

« Entre le stimulus et la réponse, il y a un espace… Dans cet espace est notre pouvoir de choisir notre réponse. Dans notre réponse résident notre croissance et notre liberté. »

Viktor Frankl

La définition de la conscience, selon le dictionnaire Le Robert, est « la faculté humaine de connaître sa propre réalité et de la juger ». Et il faut beaucoup de courage – étymologiquement : du « cœur en action 5 » – pour se connaître et ouvrir les yeux sur soi-même. Oser se confronter à ses manques, assumer ses actions, reconnaître ses limites est bien peu tendance dans une société où nous nous devons d’être le plus performant possible !

L’étymologie de « responsabilité » est « capacité à répondre ». C’est la capacité à ajuster son comportement, à choisir les actions que nous allons engager pour répondre à l’urgence de la situation. Prendre conscience de sa responsabilité est le premier pas indispensable pour sortir du triangle sauveur-victime-persécuteur.

Le triangle PEC : présence-empathie-confiance

Concrètement, comment sortir de la matrice SVP ? Y a-t-il une pilule magique, comme dans le film Matrix, qui nous permettrait, d’un coup, de sortir de là ? En fait, oui et non. La réponse est d’une simplicité presque affligeante tellement nous l’avons tous entendue, mais, concrètement, sa mise en pratique est d’une exigence absolue. La clé pour sortir des jeux de pouvoir, c’est… l’amour. Quel scoop ! Mais ça veut dire quoi ? Jésus, entre autres, parle d’amour depuis plus de deux mille ans, mais nous n’avons vraisemblablement encore rien compris, puisque le monde est au bord de l’Apocalypse.

Je ne vais pas vous sortir, ici, des banalités new age, au demeurant très à la mode dans les milieux du développement personnel et spirituel, mais tenter de vous donner des clés concrètes pour faire passer la pilule. La voie du cœur consiste à incarner un deuxième triangle, appelé « PEC » : présence-empathie-confiance.

Le P de « présence » parle de notre capacité à être vraiment là, présents à ce qui est, d’instant en instant, sans anticipation, sans projection, sans essayer de comparer ce que nous vivons dans le présent, avec quoi que ce soit que nous ayons vécu dans le passé, ou que nous aimerions vivre dans le futur. Le cœur pulse, bat, s’ouvre et se ferme d’instant en instant. Il n’a pas de projet. Le cœur ne se dit pas : « Oh, comme tu as bien pulsé à 6 heures, ce matin ! N’oublie pas de battre à 17 heures, ce soir ! » Il s’ajuste aux besoins du corps. Développer notre capacité à être présents exige de nous d’être capables d’éteindre notre mental. Vaste programme !

Le E d’« empathie » – on pourrait dire dans un premier temps « l’auto-empathie » –, nous demande d’être à l’écoute de nos émotions, de nos besoins, de nos blessures, de nos limites. Et la tâche est sans fin, car nos besoins changent tout le temps, nous ne sommes pas nourris une fois pour toutes. Nous sommes traversés par des vagues émotionnelles régulièrement. Nos blessures peuvent se réveiller à n’importe quel moment. Et impossible d’avoir de l’empathie pour quelqu’un si d’abord nous n’avons pas développé cette empathie envers nous-mêmes. On ne peut pas donner à l’autre ce que l’on n’a pas.

Le C de « confiance » est peut-être la chose la plus exigeante. Faire confiance aux mystères de la vie, c’est savoir nous abandonner à ce qui nous échappe. C’est faire confiance malgré tout, même si nous ne comprenons rien à ce qui nous arrive, même si nous avons l’impression de vivre la pire des injustices, même si nous nous sentons au plus bas et totalement impuissants et déprimés. Avoir confiance et foi en la vie, c’est arriver à croire avec certitude que, quoi que nous vivions, c’est pour le mieux.

Revenons à l’exemple de votre colère à la suite du refus de votre amie de vous aider à déménager. Si vous restez bien présent·e à ce qui se passe en vous et à l’écoute de vos ressentis, vous pourriez découvrir que vous ne supportez pas que l’on vous dise non parce que, quand vous entendez « non », votre filtre interprète : « Elle ne m’aime pas ». Vous vous sentez rejeté·e.

Et il se trouve que vous vous êtes souvent senti·e rejeté·e dans votre enfance, donc que vous avez une fragilité dans ce domaine. Par ailleurs, quand quelqu’un vous dit « non », cela vous renvoie à votre propre difficulté à dire non. Vous êtes jaloux·se ou envieux·se de la capacité de votre amie à faire ce que vous n’arrivez pas à faire.

Vous vous sentez également coupable de vous être oublié·e lors de ce déménagement et avez gardé une rancœur que vous n’avez jamais exprimée.
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