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INTRODUCTION

1l faut nous habituer a penser avec sagesse — cela ne reléve pas de l’intelligence ni de la
créativité, mais du sens de [’équilibre. On ne peut pas étre seulement yin ou seulement

vang, il faut un balancement. Stéphane Hessel

J’espere que vous passez un bel été !

Les deux années précédentes ont manifestement modifié notre rapport a la
réalité.
Nous avons di ajuster nos fagons de faire, d’étre et de communiquer

¢galement.

S’il est temps maintenant de retrouver un équilibre pour cesser d’étre en mode

suradaptation, ce nouvel équilibre reste a inventer.



Quel temps souhaitons-nous consacrer a nous-mémes, a nos proches, a nos

amis, a nos relations en dehors des temps d’écran ?

De toute évidence, cette pandémie a confirmé notre entrée dans un nouveau

paradigme, celui de I’articulation entre le virtuel et le réel.

Dans cette quéte d’équilibre, je vous souhaite une plus grande connaissance de
vous-méme, et d’épanouir votre capacité a entrer en relation avec autrui avec
empathie et respect.

Au plaisir de vous accompagner dans ce renouveau !

GUILLAUME LEROUTIER
DIRECTEUR DU COPNL
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ARTICLE DU MOIS

Exit le robot

Par Caroline Séguin

En tabarnak


https://www.youtube.com/channel/UCs2WB6sN84ONcan4xe3BRvQ

Ce sont des mots qu’on ne devrait pas dire. Une émotion qu’on ne devrait pas vivre. «
C’est pas beau étre faché », a ce qu’il parait. Ce n’est socialement pas acceptable,

surtout lorsque cette colére se cris, se scande, « se déborde », se propulse.

Je ne me permets pas vraiment la colére. Il m’arrive de la vivre par procuration, en lisant
la colére des autres sur mon écran, par exemple, mais il est difficile de laisser libre cours
a la mienne. Parfois, j’ai cette envie de faire comme si en me placant dans les souliers de
tous ces gens en colére pour sentir le sang bouillonner dans mes veines. D’une certaine
facon ¢a gotite bon...cette pensée est suffisante pour déclencher en moins une vague de

culpabilité. Golité bon? La colére? L’indignation?

J’ai longtemps appris que la colére, ce n’était pas beau. On ne fait pas ¢a, « se mettre en
colére ». On ne fait pas ¢a, hurler, crier, taper du pied. Ce n’est pas une fagon de
s’exprimer. Je veux bien, mais quels autres moyens on a, dans notre costume d’enfant,
quand on vit quelque chose et qu’on a besoin d’étre compris? Comment fait-on pour
vivre avec ce flot de sensations intenses qui nous traverse le petit corps sans avoir de

moyen pour I’extirper?

On fait comme on peut, j’imagine. En laissant vibrer de facon chaotique nos cordes

vocales et en permettant a notre corps se tordre telle une tranche de bacon. Puis avec
I’age, j’ai appris que je ne peux pas exprimer ma colere. Je ne peux pas exprimer ma
peine non plus d’ailleurs. Mes larmes sont vues comme des menaces autant que mes

cris. Alors j’adhére, je me conforme.

Mais toute cette énergie émotionnelle, ces messages non exprimés, ils sont toujours la!
A I’intérieur. Dans mon corps. Mais je peux y arriver. Oui, je suis capable d’étre une
bonne personne calme, gentille, posée, articulée, qui prend le temps de réfléchir avant

d’exprimer en douceur ce qui se passe dans son intérieur.
Je controle. Je gere.

Je suis méme devenue experte, une spécialiste du contrdle émotionnel. Toutes les
sensations dans mon corps étaient maintenant redirigées directement & mon cerveau ou
elles étaient analysées et traduites en gestes ou paroles responsables et acceptables. Une

parfaite petite humaine programmeée.

C’est plus rassurant de travailler avec des humains programmés. On sait a quoi
s’attendre. On comprend mieux, comme un ordinateur. J’étais moi-méme rassurée dans

cette boite. Reposée. Régulée.

L’humain émotionnel me faisait peur, parce que plus imprévisible. Comme la mer.
Comme ces vagues intérieurs qui peuvent créer des tempétes, des ouragans, des
tsunamis. La puissance de la nature. Et si mon corps n’était pas assez grand pour
contenir autant de puissance? J’étais convaincue que mon corps allait céder sous le flot

des émotions vécues.



Jusqu’au jour ou le mur est tombé et qu’on a retiré la boite qui contenait mes émotions.
J’en parle comme si je n’avais rien a voir dans cette décision, mais ¢’est un peu vrai. Un
jour, une expérience a permis de reconnecter quelque chose en moi. L’énergie s’est

remise a circuler. Le barrage avait cédé.

J’ai dG abandonner, a regret, cette image de moi de femme en contréle de son intérieur et
surtout apprendre a aimer I’émotion qui coulait sur mes joues. Apprendre a décoder le
gott de mes larmes. La peine, la colére, la joie, I’impuissance, la déception, la rage,
I’incompréhension, la gratitude, la douceur, la peur, I’impatience...tout passe par mes

yeux.

Je n’arrive plus a les fermer. Je ne réussis plus a contenir. Ca coule, telle une rivicre de

messages mouillés.

Je me juge. N’¢tait-il pas mieux, ce passé ou mon intensité intérieure était a plat? Des
fois, je me dis que je pourrais faire des efforts pour dompter ma nature humaine, mais je
sais intuitivement que mon corps céderait beaucoup plus a un reconfinement qu’a la

liberté sauvage que je me permets maintenant et qui m’effrayait jadis.

Et si j’essayais la voie du zen? On dit que nous ne sommes pas nos émotions, qu’il est
possible de les observer et de les laisser passer. Je m’imagine rester sur le rivage pour
regarder la mer se déchainer, en spectatrice, a I’abri des dégats. Il ne me reste qu’un pas
pour croire, encore une fois, que je pourrais échapper a mes émotions. Encore cette

pression de ne pas vivre, de ne pas ressentir, de ne pas paraitre émotif.

Tranquillement, j’accepte la tempéte. Je me dirige vers ma nature profonde, celle qui est
souvent calme, mais qui peut aussi déborder, exploser, gronder. J’apprends lentement a
vivre cette intensité, a la laisser me posséder, me transformer.

Chaque émotion qui me traverse me permet d’accepter un peu plus mon humanité. Exit

le robot. Vive la nature sauvage.

Source : Au-dela de la performance

METAPHORE DU MOIS

Le sel dans le lac

Un vieux maitre demanda a un jeune homme triste de mettre une poignée de

sel dans un verre d’eau et de le boire.
- Quel gott cela a-t-il ? demanda le maitre.

- C’est mauvais, répondit 1’éleéve.



https://audeladelaperformance.com/2020/09/24/exit-le-robot/

Le maitre sourit et demanda alors au jeune homme de prendre une autre
poignée de sel dans I’autre main et de la jeter dans le lac.

Les deux hommes marchérent en silence, puis le jeune homme jeta le sel dans
le lac. Le vieil homme lui dit :

- Bois un peu de cette eau.

Et tandis que I’eau dégoulinait sur son menton, le maitre lui demanda :

- Quel gott cela a-t-1l ?

- C’est bon répondit 1’¢leve.

- Est-ce que tu sens le gotit du sel ? demanda le maitre.

- Non, dit le jeune homme.

Alors le maitre s’assit aupres du jeune, lui prit la main et lui dit :

- Dans la vie d’une personne, la douleur ne change pas. Mais la sensation

qu’on en a dépend de 1’endroit ou on la place. Alors, quand tu ressens une
douleur, la seule chose a faire est d’élargir le contenant : cesse d’étre un verre

et deviens un lac.

Meétaphore créée par un groupe de formation en PNL

CENTRE QUEBECOIS DE PNL
4848 Avenue Papineau, H2H 1V6, Montréal

This email was sent to {{contact. EMAIL}}

You've received this email because you've subscribed to our newsletter.

Unsubscribe

Sent by

@ sendinblue



