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Les plaintes sont comme
des fauteuils à bascule :
elles assurent le va-et-vient
mais ne vous mènent nulle part !




INTRODUCTION

Depuis tout petit, j’entends répéter cette phrase : « Plains-toi et ça ira mieux. »

C’est une phrase qui m’a toujours frappé, parce qu’elle pouvait signifier qu’en étant optimiste, vous risquiez d’aller mal.

Pourtant, j’ai grandi avec cette expression que l’on associe à une attitude : la mine renfrognée et le dos courbé.

Un jour, j’ai décidé de le contester et j’ai voulu le dire à voix haute. Voilà comment est né ce livre ainsi que le panneau DÉFENSE DE SE PLAINDRE. Pour mettre en lumière une réalité qui concerne nos paroles et nos actes. Souvent nous n’en sommes pas conscients et mon travail servira aussi à rappeler certaines choses que nous connaissons peut-être, mais que nous oublions facilement.

La répétition de cette formule crée une sorte d’« envoûtement », qui nous conduit à devenir un peuple plaintif, éternelles victimes de quelque chose ou de quelqu’un.

Bien que conscient des difficultés de la vie, je ne peux croire que la solution puisse être dans la plainte, mais qu’elle réside au contraire dans la volonté d’agir pour devenir meilleur, pour améliorer sa condition.

Comme le disait Martin Luther King :

« Vous n’êtes peut-être pas responsables de la situation dans laquelle vous vous trouvez, mais vous le deviendrez si vous ne faites rien pour la changer. »

Derrière le langage se cache l’histoire d’un peuple

Tous, nous voulons une vie meilleure. Tous, nous cher-chons cette sérénité, ce calme qui nous aide à mieux affronter les obstacles, les imprévus, les douleurs de l’existence.

Trop souvent, cependant, cette volonté théorique de vivre mieux n’est pas traduite en pratique et j’expliquerai comment à travers ce livre.

Une chose est sûre : nous devons faire preuve de plus d’enthousiasme, de plus de gratitude et de responsabilité pour obtenir cohésion et joie de vivre.

Le but est de nous libérer de ce sentiment d’insuffisance qui nous pousse à nous plaindre et, en même temps, de transformer cette dévaluation en estime et amour de soi. Pour ce faire, il est nécessaire de stimuler de nouvelles sensations, de nouvelles visions pouvant nous conduire au bien-être physique et psychique, à l’harmonisation des aspects pratiques et affectifs de l’existence. Ce n’est que de cette manière que l’on pourra éviter de tomber dans le piège de la victimisation.

Le cœur de la vie réside dans la foi, la confiance, le développement de nos facultés ainsi que dans le fait d’aider son prochain. Dans les institutions, les familles, les relations interpersonnelles, dans le monde du travail, on peut ressentir le besoin pressant de respirer un air nouveau, d’imaginer un avenir meilleur et de faire des choses concrètes pour mettre en marche un changement positif.

Ce livre veut être un stimulateur positif de conscience. Utilisez-le comme un manuel pratique pour rendre votre chemin plus fluide et satisfaisant. Si, durant la lecture, il y a des choses qui vous « touchent », arrêtez-vous un instant et écrivez sur une feuille ce que vous voulez améliorer ou changer en vous. Il y aura aussi des questions auxquelles vous pourrez répondre. Tout cela parce que c’est la pratique qui nous change véritablement.

Le parcours de ce livre s’articulera en trois parties. La première partie analyse les motivations qui poussent les personnes à se plaindre. L’incontournable examen des aspects sociaux qui influencent l’agir subjectif accompagnera cette analyse.

La deuxième partie apporte des propositions théoriques intéressantes avec des exemples concrets pour rendre l’expérience efficace.

La troisième partie est consacrée à une série de propositions pratiques avec des exercices stimulants permettant de renforcer l’estime de soi et la motivation.

Je veux vous transmettre toute l’énergie et l’enthousiasme que j’ai au fond de moi en commençant par :

Arrêtez de vous plaindre et commencez à développer votre potentiel, à vous respecter et à vous aimer.




PREMIÈRE PARTIE

DÉCHIFFRAGE DU PROBLÈME




LES RACINES DE LA PLAINTE

Pourquoi passons-nous autant de temps à nous plaindre ?

Parce que nous sommes habitués à le faire et parce que nous sommes profondément insatisfaits. Nous nous plaignons en raison d’une profonde sensation de vide et de l’incapacité à donner un sens à notre vie. Souvent la plainte, même pour des futilités, est un indice de notre degré d’insatisfaction.

La plainte devient ainsi une manière de faire face à la vie, mais aussi une manière d’activer chez les autres un sentiment de peine. C’est comme si la « Victime » mettait en œuvre un mécanisme pour ferrer le « Sauveur » potentiel qui se tient devant elle. Un mécanisme efficace pour manipuler l’autre. J’en parlerai longuement dans la deuxième partie de ce livre.

Un autre motif pour lequel nous nous plaignons est notre profond égocentrisme, soutenu par un manque d’empathie. Comme s’il était évident que nous devions posséder plus que les autres et nous nous lamentons que cela ne se produise pas. Nous nous sentons accablés par le malheur au point de penser que tout ce qui nous arrive est dû à la conspiration de l’univers contre nous.

Tout en étant conscient qu’il y a des épisodes négatifs qui ont besoin d’être exprimés, et ont besoin de soutien et de compréhension, l’important est de ne pas faire de la plainte une habitude. Réfléchissons bien à cela : si c’est l’action qui détermine le changement, comment pouvons-nous mettre en œuvre une transformation positive en remplissant notre tête de paroles déprimantes, qui activent des états d’âme négatifs ?

Nous avons sûrement de la peine à trouver des solutions parce que nous sommes victimes d’un « enchantement » négatif.

Aussi, quand nous sommes en présence de personnes qui se plaignent ou qui bavardent sans but constructif ou positif, la qualité de leurs vibrations négatives n’est pas sans conséquence sur nous.

Les plaintes sont un trou noir dans lequel l’énergie se disperse.

Que sont les habitudes ?

Comportements automatiques, répétés, réitérés dans le temps ; pensées et actions tellement enracinées en nous qu’elles finissent par se produire sans en avoir conscience, comme si nous étions en pilote automatique.

Parmi les habitudes, certaines nous limitent, d’autres nous fortifient. Dans le cas présent, la plainte représente une habitude limitante, surtout quand elle n’est pas accompagnée de recherche de solutions, mais expriment seulement un vécu de victime de la situation que l’on est en train de vivre. Une dévaluation de soi et des autres bloque tout passage à la solution. Comme une sorte de navigateur qui nous conduirait toujours face au mur.

Avoir de l’attachement pour ses habitudes limitantes en répétant toujours les mêmes gestes, pensées et paroles, nous empêche de réagir à la nouveauté avec mesure. Nous réagissons à chaque chose nouvelle de façon chaotique, en improvisant, et ce qui va contre nos habitudes devient source d’angoisse. Nous pouvons en déduire alors que les réactions habituelles, bien qu’elles rassurent, se retournent contre nous et notre bien-être dans la mesure où elles présentent chaque petite nouveauté comme un imprévu négatif.

C’est comme si nous étions anesthésiés par la paresse, paralysés et incapables de tout élan, sur le plan physique ou affectif, susceptible de nous pousser à l’action.

Comment faire pour changer les habitudes limitantes ? Comment faire pour éviter que ces dernières conditionnent négativement les rapports en couple et interpersonnels ? Nous devons chercher à substituer l’habitude limitante par quelque chose de plaisant, valorisant et gratifiant sur le plan personnel. Par exemple, il est utile de substituer à la plainte les questions : « Comment puis-je améliorer ma capacité dans cette situation ? » « Quelles sont les compétences comportementales et/ou cognitives dont j’ai besoin ? »

Deux choses en particulier nous sauvent de la victimisation chronique : les relations (capacité de créer des liens interpersonnels) et les compétences (capacité de trouver les meilleures stratégies pour faire face aux défis de la vie).

Les compétences peuvent se diviser en 3 C :

Connaissance, Capacité, Comportement.

La connaissance est liée au savoir, la capacité au savoir-faire et le comportement au savoir-être.
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Nous devons toujours apprendre, car ce que nous savons pourrait bien s’avérer insuffisant face aux problèmes nouveaux.

Changer d’habitudes veut dire accroître la connaissance de soi et du monde. C’est un facteur important pour la croissance personnelle, la satisfaction et l’harmonie avec les autres.

Dans la troisième partie de ce livre, je parlerai des habitudes pour atteindre l’excellence.

Nous devons nous rappeler que notre caractère est la somme de nos habitudes.

Si nous changeons d’habitudes, nous changeons de caractère.

Les pièges de la plainte

Les habitudes limitantes mettent en place des pièges qui deviennent des courts-circuits mentaux.

Le premier piège consiste à considérer la tendance à se plaindre comme un trait de caractère. Attention : le fait de se plaindre n’est pas un trait de caractère ou de personnalité. Se plaindre est une habitude que nous acquérons et que nous continuons à pratiquer de manière quotidienne jusqu’à la rendre automatique.

Le deuxième piège à éviter : la croyance limitante très répandue de l’utilité de la plainte. On ne peut nier toutefois que la plainte produise des effets. Voyons lesquels :

1. L’esprit reste concentré sur le problème, pas sur la solution.

2. Les émotions négatives liées à l’expérience sont rapportées à l’intellect de façon vive et obsédante.

3. Se plaindre empêche de concevoir des alternatives qui pourraient nous permettre de définir le problème de manière différente.

4. On garde ses pensées liées au passé, au pire du passé, ôtant de l’énergie au présent.

5. Cela nous entraîne à penser, ruminer, nous nous creusons la tête et ainsi… nous nous empêchons d’agir.

6. On tue la conviction qu’un changement est possible.

7. On tend à s’identifier à ses pensées et sentiments négatifs.

Le troisième grand piège : penser que se plaindre nous libère des émotions négatives. À ce propos, on doit absolument apporter une précision : il faut bien distinguer le défoulement et la plainte.

Nous vivons tous des expériences négatives, des illusions, des souffrances, des injustices, des pertes. Dans ces moments-là, il est très utile de partager nos émotions et notre vécu avec les proches, de mettre des mots sur notre ressenti ; le risque, si on ne le fait pas, est de tout garder au fond de soi.

Faire sortir et partager nos émotions est évidemment utile pour dépasser une expérience négative. Le défoulement a une durée limitée dans le temps et, surtout, on y recourt pour trouver une solution. Quelqu’un qui se sent mal, qui dénonce une injustice, qui se rebelle suite à un abus, doit exprimer l’émotion qu’il ressent. Dans ce cas il ne s’agit pas d’une plainte, mais de l’expression authentique d’un ressenti qui cherche une solution.

Bien souvent nous ne pouvons pas contrôler les événements, mais nous pouvons néanmoins décider de notre manière d’agir face à ce qui nous arrive. Pratiquement, nous pouvons :

•décider de l’attitude à avoir ;

•du sens à donner ;

•des actions à accomplir.

La plainte, en revanche, est une habitude quotidienne qui ne cherche pas de solution. Quelqu’un qui se plaint le fait de manière automatique et entend bien continuer à le faire.

Par exemple, si je me plains parce qu’il n’y a pas de travail, je peux tranquillement passer mes journées au bar. D’un autre côté je n’ai peut-être pas tant envie de travailler, donc le fait de me plaindre me permet de trouver une justification plausible à l’inactivité.

De même, celui qui se plaint induit les autres à faire ce dont lui-même devrait s’acquitter.

Une chose est d’avoir la capacité de voir les aspects négatifs, une autre est de tout voir de façon négative : le point focal a son importance.

Ce sur quoi vous vous concentrez devient votre réalité !

Le cerveau et la neuroplasticité

La neuroplasticité est la capacité du cerveau de se modifier, d’un point de vue structurel et fonctionnel, en réponse à l’expérience, comme résultat des sollicitations cognitives auxquelles nous sommes exposés tout le long de notre vie. Le cerveau est fait pour être heureux, mais parfois nous l’« engluons » avec des pensées négatives.

Savoir cela est très important : nous comprenons ainsi que nous modifions nous-mêmes nos connexions neuronales selon notre manière de percevoir et de donner du sens à ce qui nous arrive.

Il ressort de recherches scientifiques récentes, menées notamment à l’université de Stanford, que les ondes magnétiques caractéristiques des plaintes éteignent littéralement les neurones de l’hippocampe, chargés entre autres de la résolution des problèmes. Produire ou rester exposé pendant plus de trente minutes à des plaintes provoque des dommages réels au niveau cérébral.

De manière générale, nous devenons qui nous fréquentons.

En revanche, les personnes qui choisissent consciemment de transformer les difficultés en opportunités de croissance activent un développement positif des communications neuronales qui améliorent la qualité perceptive et la capacité de trouver des solutions adéquates aux problèmes. Le cerveau se modifie en fonction de la manière dont nous l’utilisons et l’alimentons : nous sommes nous-mêmes les architectes de notre structure cérébrale.

Le cerveau n’élimine pas, il accumule

Énergétiquement parlant, nous savons bien, également grâce aux découvertes modernes de la physique quantique, que là où va la pensée, l’énergie circule et crée ! Plus mes pensées sont négatives, plus j’alimente en énergie une situation limitée. Sur le plan psychologique, on créera un cercle vicieux, selon lequel ces pensées négatives deviendront l’unique réalité possible, multipliant précisément des situations venant confirmer ce processus.

Nous attirons dans notre vie des situations et des personnes qui ressemblent à ce que nous sommes (identité). Nous pouvons aussi influer sur le milieu qui nous entoure comme sur les personnes avec lesquelles nous sommes en relation.

Je l’appelle le « pouvoir personnel ». Il détermine la manière dont nous menons notre vie et dont nous ré-agissons aux événements sur la base de notre programmation mentale. Tout ce qui nous arrive nous aide à comprendre le point où nous nous trouvons sur le chemin de notre développement. Et pour parvenir à nos objectifs, nous devons apprendre à partir des choses de la vie. Voilà pourquoi des obstacles se présentent à nous durant le parcours, c’est pour nous pousser à développer de nouvelles compétences nécessaires pour devenir ce que nous voulons.

Si nous en sommes conscients, nous attirons les expériences qui servent à notre croissance, autrement nous demeurons dans la répétition des mêmes schémas.

Que se passe-t-il si l’on se contente de se plaindre ?

Nous risquons de gâcher notre vie et de nous sentir toujours plus impuissants. Et ça, c’est vraiment dommage.

S’il est une chose qui fait mal dans la vie, c’est bien de ne pouvoir exprimer son talent et sa richesse intérieure. Lorsque vous découvrez et que vous valorisez votre talent, votre vocation, c’est extraordinaire car vous avez quelque chose à offrir.

Ce qui est vraiment dommage, c’est de bloquer sa vie avec la répétition aveugle d’une habitude qui ramène toujours au point faible. Une ombre constante…

Se plaindre, cela veut dire : grogner, bougonner, gémir, récriminer, accuser, s’affliger, désespérer, râler, ronchonner… Entendez-vous l’effet de ces paroles ? Elles sont hautement démotivantes.

À force de vous plaindre, vous avez tendance à montrer une « tête d’enterrement », vous vous avilissez et vous diminuez votre motivation positive.

Cherchez en revanche les moyens opposés pour faire face à la vie. Utilisez des mots qui ouvrent et conduisent à des états d’âme positifs comme : opportunité, possibilité, résultats, solutions, compréhension, réalisation et gratitude.

Optimiser ce que nous avons pour en faire quelque chose de plus. Telle est la mission de notre vie.

Pourquoi est-ce qu’on se maltraite de la sorte ?

Parce que nous ne connaissons pas notre vraie nature, notre grand potentiel et parce que nous nous sommes éloignés de Dieu.

L’être humain est « endormi » et cet état ne laisse entrevoir aucune progression pour une croissance. Rendre les êtres plus humains, c’est aussi ce que je cherche à faire avec ce livre.

L’humanité se trouve dans un état général que je qualifierai de médiocrité émotionnelle. Elle souffre d’une carence freinant le développement de l’intelligence émotive.

On ne veut pas que vous soyez intelligent, car plus vous serez intelligent, plus il sera difficile de vous exploiter, de vous tromper, de vous rendre esclave. Les pouvoirs en place vous veulent ainsi. Une personne qui croit peu en elle-même est semblable à un arbre à qui l’on couperait régulièrement les racines pour l’empêcher de grandir. Elle ne connaîtra jamais l’éclosion, la floraison, la fragrance. Elle ne vit que pour consommer et peut-être trouvera-t-elle son bonheur dans un bien matériel de plus, dans des paradis artificiels, voire devant une machine à sous…

Seulement, vous ne pourrez trouver Dieu dans un bureau de tabac, en grattant un ticket de jeu de plus, ou dans une dose de cocaïne. Pour trouver Dieu, vous devez enlever le bandeau qui couvre vos yeux et commencer à voir qu’il y a une autre vie qui vous attend : celle du réveil.

Chercher un ailleurs à travers la prière, la supplication et votre vocation.

Voir, c’est plus que regarder. Tous peuvent regarder, mais rares sont ceux qui voient.
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