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Preface

S’approprier son histoire et s’aimer soi-méme est ce
quil y a de plus courageux & entreprendre.

ne fois que vous avez identifié une tendance,

un schéma, vous ne pouvez plus l'ignorer.

Croyez-moi, ce n’est pas faute d’avoir essayé !
Quand la méme vérité se répéte sans cesse, il est
difficile de prétendre qu’il ne s’agit que d’une coin-
cidence. Par exemple, quels que soient mes efforts
pour me convaincre que je peux me contenter de six
heures de sommeil, si je dors moins de huit heures
par nuit je suis impatiente, anxieuse et en manque de
sucre. Je suis configurée ainsi. J’ai également une trés
forte tendance a la procrastination : je repousse sans
cesse le moment décrire en réaménageant toute ma
maison et en consacrant beaucoup trop de temps et
d’argent a I'achat de fournitures de bureau et d’orga-
niseurs. C’est systématique chez moi.
Pourquoi nous est-il impossible d’ignorer nos ten-
dances ? De faire comme si elles n’existaient pas ?
Parce que notre cerveau est congu pour rechercher
ces mémes tendances, ces schémas, ainsi que pour
leur attribuer une signification. L.’€tre humain est une
espece qui crée du sens. Et, pour le meilleur ou pour
le pire, mon cerveau est parfaitement réglé pour fabri-
quer du sens. Je I’ai entrainé a ce travail pendant des
années, et aujourd’hui, c’est mon gagne-pain.



Cessez d'étre parfait, soyez vous-méme !

En tant que chercheuse, j'observe le comporte-
ment humain en vue d’identifier et de nommer les
connexions, les liens et les schémas subtils qui nous
aident a donner du sens a nos pensées, nos compor-
tements, nos sentiments et nos émotions.

J’aime mon métier. Traquer les schémas est un tra-
vail formidable et si, dans ma vie, j’ai souvent essayé
d’ignorer les tendances qui étaient les miennes, c’était
uniquement dans ma vie personnelle, ou je refusais de
voir ce en quoi j’étais vulnérable. Tout a changé en
novembre 2006 lorsque les recherches qui ont nourri
ce livre m’ont donné une bonne claque. Pour la pre-
miere fois de ma vie, je voulais a tout prix ignorer
mes propres recherches.

Jusqu’alors, j’avais consacré toute ma carriére a
I’étude d’émotions difficiles telles que la honte, la
peur et la vulnérabilité. J’avais rédigé des travaux
universitaires sur le sentiment de honte, élaboré un
programme de résistance a la honte destiné aux psy-
chiatres et aux addictologues, et écrit un livre sur le
sujet intitulé I Thought It Was Just Me".

* Brené Brown, Connections: A 12-Session Psychoeducational
Shame-Resilience Curriculum (Center City, MN : Hazelden, 2009) ;
Brené Brown, I Thought It Was Just Me (but it isn't): Telling the
Truth About Perfectionism, Inadequacy, and Power (New York :
Penguin/Gotham Books, 2007) ; Brené Brown, « Shame Resilience
Theory », dans Contemporary Human Behavior Theory: A Critical
Perspective for Social Work [éd. rév.], éd. Susan P. Robbins,
Pranab Chatterjee et Edward R. Canda (Boston : Allyn and
Bacon, 2007) ; Brené Brown, « Shame Resilience Theory: A
Grounded Theory Study on Women and Shame », Families in
Society, 87, n° 1 (20006) : p. 43-52.
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Préface

En recueillant des milliers de témoignages d’hommes
et de femmes agés de 18 a 87 ans, j’ai repéré de nou-
velles configurations psychiques sur lesquelles je sou-
haitais en savoir plus. Oui, nous sommes tous aux
prises avec la honte et la peur de ne pas étre a la
hauteur. Oui, nous sommes nombreux a redouter de
dévoiler notre véritable moi. Mais, parmi toutes les
données collectées, émergeaient de temps en temps
des histoires d’hommes et de femmes qui vivaient des
vies aussi étonnantes que magnifiques.

J’ai entendu des témoignages sur le pouvoir extraor-
dinaire qui est celui d’accepter notre imperfection
fondamentale et notre vulnérabilité. J’ai appris le
lien indissociable qui existe entre la joie et la gra-
titude, et a quel point des choses que je considére
comme allant de soi, tels le repos et le jeu, sont
d’une importance aussi vitale que I’alimentation et
I’exercice. Ces hommes et ces femmes qui ont par-
ticipé a mes recherches se faisaient confiance, et ils
parlaient d’authenticité, d’amour et d’appartenance
d’une manicre totalement nouvelle pour moi.

Je souhaitais examiner leurs témoignages comme un
tout, alors j’ai pris un papier et un stylo pour écrire
la premicre chose qui me venait a ’esprit : plénitude.
Je n’étais pas encore certaine du sens de ce mot, mais
je savais que ces histoires étaient celles d’individus
qui vivaient et aimaient pleinement.

Je me posais bien des questions sur la plénitude.
Quelles étaient les valeurs de ces individus ? A
quoi attachaient-ils de I'importance ? Comment

11
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parvenaient-ils a un tel degré de résilience dans leur
vie ? Quels étaient leurs principaux soucis et comment
les géraient-ils ? Sommes-nous tous capables d’at-
teindre la plénitude ? Que nous faut-il pour cultiver
ce dont nous avons besoin ? Quels sont les obstacles ?

Lorsque j’ai commencé a analyser ces nombreux
témoignages et a chercher des thémes récurrents,
je me suis apergue que je pouvais classer les confi-
gurations mentales des individus en deux colonnes.
La premicre colonne était remplie de mots tels que
mérite, repos, jeu, confiance, foi, intuition, espoir,
authenticité, amour, appartenance, joie, gratitude et
créativité. La seconde colonne contenait des mots tels
que perfection, apathie, certitude, épuisement, auto-
suffisance, controle, intégration, jugement et manque.

Je n’en croyais pas mes yeux. Je regardais ces colonnes
en marmonnant : « Non, non, non ! Comment est-ce
possible ? »

Méme si j’étais 'auteure de ces deux colonnes, les lire
m’a fait un choc. Lorsque je code des données, je me
mets en mode « recherche approfondie ». Mon seul
souci est de recueillir avec une exactitude optimale
ce que j’ai entendu dans tous ces témoignages. Je me
moque de savoir comment, moi, je dirais les choses,
et seul m’importe de savoir comment ces hommes et
ces femmes les ont dites. Je me moque de savoir ce
que telle ou telle expérience signifierait pour moi : je
cherche juste a comprendre ce qu’elle signifiait pour
la personne qui me I’a racontée.

12



Préface

Assise a la table du petit déjeuner, j’ai observé ces deux
colonnes pendant trés longtemps. Mon regard les par-
courait en long, en large et en travers. Je me rappelle
qu’a un moment donné, j’ai eu les larmes aux yeux et
que j’ai mis ma main devant ma bouche, comme si
quelqu’un venait de m’annoncer une mauvaise nouvelle.

Et, d’ailleurs, c’était une mauvaise nouvelle. Je
pensais que j’allais découvrir que les individus qui
aimaient et vivaient pleinement étaient comme moi
et faisaient les mémes choses que moi, a savoir qu’ils
travaillaient dur, qu’ils suivaient les régles, qu’ils se
montraient persévérants pour réussir ce qu’ils entre-
prenaient, qu’ils cherchaient sans cesse a mieux se
connaitre, qu’ils ¢levaient leurs enfants en suivant a
la lettre les conseils lus dans les livres...

Apres avoir étudié des sujets difficiles comme la honte
pendant dix ans, j’étais convaincue que je méritais de me
voir confortée dans I'idée que je vivais « comme il faut ».

Mais ce jour-la, j’ai appris une legon qui a eu sur
moi Ieffet d’un électrochoc (et ce que j’ai appris ne
me quitte plus depuis) :

1] est essentiel de se connaitre et de se com-
prendre soi-méme, mais il y a quelque chose
d’encore plus essentiel pour atteindre la plé-
nitude : s’aimer soi-méme.

La connaissance de soi est importante, mais seulement
si I’on fait preuve de bienveillance envers soi-méme au



Cessez d'étre parfait, soyez vous-méme !

cours du processus de découverte de soi. La pléni-
tude intérieure est une démarche qui consiste autant
a accueillir a bras ouverts nos fragilités et notre vul-
nérabilité qu’a développer notre savoir et revendiquer
le pouvoir qui est le notre.

Et, ce méme jour, la legon qui a sans doute été la
plus douloureuse pour moi m’a atteinte en plein
ceeur, me laissant sans voix : j’ai compris que nous
ne pouvions pas donner a nos enfants ce que nous
n’avions pas. La ou nous en sommes sur le chemin
de la vie et de I'amour « a bras le coeur » est un
meilleur indicateur de notre statut de « bon parent »
que tout ce que peuvent nous apprendre les livres
sur ce sujet.

~

Ce chemin vers la plénitude est effectué a parts
égales par le ceeur et par Pesprit et, en ce triste jour
de novembre, j’ai pris conscience que je n’avais pas
assez travaillé la voie du cceur.

Jai fini par me lever de ma chaise, prendre le stylo
qui était sur la table, tirer un trait sous la liste des
termes de la colonne de droite et inscrire le mot
« moi » sous ce trait. La somme totale des mots de
cette colonne semblait parfaitement refléter mes com-
bats intérieurs.

Jai croisé mes bras sur ma poitrine, trés fort, je me
suis rassise dans mon fauteuil, bien calée au fond,
et j’al pensé : « Ma vie ressemble exactement a la
colonne de droite. Je suis passée a coté de 'essentiel. »

14



Préface

Jai fait les cent pas dans la maison pendant une
vingtaine de minutes en essayant d’oublier et d’effa-
cer ce que je venais de découvrir, mais les mots ne
s’en allaient pas. Je ne pouvais pas revenir en arriere,
alors voila ce que j’ai fait : j’ai pli€ mon papier en
quatre et je I’ai mis dans une boite en plastique que
J’ai glissée sous mon lit, a c6té des cadeaux de Noél
que j’avais préparés. Je n’allais pas ouvrir cette boite
avant mars 2008.

Ensuite, j’ai cherché un bon thérapeute pour me livrer
a un sérieux travail d’introspection qui a duré une
année et changé ma vie pour toujours. Je ris encore
en repensant a ma premiére séance chez Diana.
Diana, ma thérapeute, la thérapeute de nombreux
thérapeutes, a commencé la séance par sa question
habituelle : « Que puis-je faire pour vous ? » Jai
sorti la liste sur laquelle j’avais recopié les termes de
la colonne de gauche et je lui ai répondu d’un ton
neutre : « J’ai besoin de développer ce qui figure
sur cette liste. Des conseils et des outils spécifiques
m’aideraient. Rien de grave. Rien de terrible dans
I’enfance. »

L’année 2007 m’a paru interminable. J’y fais tendre-
ment référence sur mon blog en la qualifiant d’année
d’Eveil Spirituel. Je I’ai ressentie comme une véri-
table dépression, mais Diana y a vu un éveil spiri-
tuel. Je pense que nous avions raison toutes les deux.
Drailleurs, je me demande s’ils ne sont pas indisso-
ciables, finalement.
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Bien stir, ce n’est pas une coincidence si mon « élec-
trochoc » suivi d’une terrible prise de conscience
s’est produit en novembre 2006. Toutes les condi-
tions étaient réunies : j’avais les nerfs a vif a cause
de mon nouveau régime sans sucre et sans gluten,
J’étais a quelques jours de mon anniversaire (toujours
une période contemplative pour moi), je présentais
tous les symptomes du burn out et j’entrais chez les
quinquagénaires.

On appelle généralement ce tournant de la vie la
« crise » de la cinquantaine, mais ce n’est pas une
crise a mes yeux. C’est plutdt « ’heure de vérité » —
un moment de I’existence ot vous vous sentez déses-
pérément poussé a vivre la vie que vous voulez vivre
et non celle que vous étes supposé suivre. Il s’agit
d’une période ou I'univers vous met au défi de lacher
prise sur ce que vous pensez devoir étre pour accepter
d’étre pleinement vous-méme.

La cinquantaine est sans nul doute une période char-
niére, mais il existe d’autres « crises » — crises au
sens de « moments de décision », « opportunités »
— auxquelles nous sommes confrontés au cours de
notre vie :

* un mariage ;

* un divorce ;

¢ la naissance d’un enfant ;
* une convalescence ;

e un déménagement ;

* le départ des enfants ;

16



Préface

* la retraite ;
* le deuil ou un traumatisme ;
e un travail abrutissant.

L’univers n’est pas avare de ce genre de « sonneries
du radio-réveil », si vous me permettez cette image.
Mais c’est nous qui sommes prompts a appuyer sur
le bouton d’arrét.

Le travail que j’ai di accomplir s’est révélé complexe,
difficile et de grande ampleur. J’ai fourni de gros
efforts jusqu’a ce qu’un jour, épuisée et encore en
plein chantier intérieur, je me sois dit : « C’est drole,
je me sens différente. Je me sens joyeuse et réelle.
J’ai encore des peurs, mais je me sens aussi pleine
de courage. Quelque chose a changé et je le ressens
profondément. »

Jétais en meilleure santé, plus joyeuse et plus recon-
naissante que jamais. Je me sentais plus calme, plus
ancrée et beaucoup moins anxieuse. J'avais retrouvé
ma créativité, je m’étais reconnectée a ma famille et
a mes amis sur de nouvelles bases et, surtout, je me
sentais vraiment bien dans ma peau pour la premiere
fois de ma vie.

Jai appris a me préoccuper davantage de mon res-
senti que de ce que les autres peuvent penser. Jétais
en train de fixer de nouvelles limites et je commencgais
a me débarrasser de mon besoin de plaire, de réussir
et d’étre parfaite. Je me suis mise a dire « non » au
lieu de répondre « bien sir ! » (pour m’en vouloir
ensuite d’avoir dit oui). Lorsqu’on me proposait

17
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quelque chose qui me plaisait, je disais carrément
«oh oui ! » plutdt que « ¢ga me tenterait bien, mais j’ai
beaucoup de travail » ou « d’accord, mais quand je
serai... plus mince/moins occupée/mieux préparée ».

Au cours de ma psychothérapie, alors que je chemi-
nais sur ma propre voie vers la plénitude en com-
pagnie de Diana, j’ai lu une quarantaine de livres,
y compris tous les témoignages d’éveil spirituel qui
me tombaient sous la main. Ces ouvrages m’ont
beaucoup aidée, mais j’avais besoin d’un guide pour
m’inspirer, me donner les ressources nécessaires et
servir de compagnon au voyage de mon ame, si I’on
peut dire.

Un jour, en regardant I’énorme pile de livres en équi-
libre précaire sur ma table de nuit, j’ai eu le déclic !
Jai pensé : « Je veux raconter mon histoire. Je vais
raconter comment une universitaire cynique, une
madame je-sais-tout, est devenue exactement le sté-
réotype qu’elle a tourné en ridicule toute sa vie. Et
puis comment je suis devenue cette quinquagénaire
remise d’une dépression, attentive a sa santé, créative,
ouverte sur les autres et en recherche spirituelle, cette
femme qui passe des journées enti¢res a se pencher
sur la grace, I'amour, la gratitude, la créativité ou
I’authenticité, et qui est heureuse au-dela de tout ce
qu’elle pouvait imaginer. »

Je me rappelle également avoir pensé : « Avant
d’écrire mon histoire, je dois m’appuyer sur toutes les
recherches que j’ai effectuées pour écrire un guide sur

18
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la plénitude ! » Dés le milieu de ’'année 2008, j’avais
rempli trois grosses boites de calepins, de cahiers et
de données de toutes sortes. J'avais aussi passé des
heures sur de nouvelles recherches. J’avais tout ce
qu’il me fallait, y compris un immense désir d’écrire
le livre que vous avez entre les mains.

En ce jour de novembre fatidique, lorsque j’ai regardé
la fameuse colonne de droite et pris conscience que je
ne vivais pas et n’aimais pas pleinement, je n’étais pas
encore totalement convaincue. Voir ces mots écrits
n’était pas suffisant pour y croire vraiment. Je devais
creuser beaucoup plus profondément et faire le choix
conscient de croire... de croire en moi-méme et en la
possibilité de vivre une vie différente. Aujourd’hui,
aprés bien des questionnements, beaucoup de larmes
et une multitude de moments heureux, je sais que
croire m’a aidée a voir.

Je vois maintenant que cultiver la plénitude dans sa
vie ne veut pas dire s’efforcer d’atteindre une destina-
tion, mais marcher vers une étoile dans le ciel. Nous
n’arrivons jamais vraiment la ou nous voulons aller,
mais nous sommes intimement convaincus que nous
cheminons dans la bonne direction.

Je me rends compte, a présent, que des cadeaux du
ciel comme le courage, la compassion et la connexion
ne sont possibles que si on les pratique. Chaque jour
qui passe.

Je sais aujourd’hui que tout le travail en dix étapes
qui consiste a cultiver ces dons du ciel et a lacher
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prise sur ce qui fait obstacle a la plénitude n’est pas
une « liste des choses a faire ». Ce n’est pas quelque
chose que nous exécutons ou que nous acquérons,
puis que nous rayons de notre liste. C’est le travail
de toute une vie. C’est un travail de 'ame.

Avant, pour moi, croire, ¢’était voir. Cette fois, il
m’a fallu d’abord croire pour voir ensuite que nous
pouvons vraiment nous transformer, nous-mémes,
notre famille et notre communauté. Nous devons sim-
plement trouver le courage de vivre et d’aimer sans
retenue, le ceeur grand ouvert. C’est un honneur de
faire ce voyage vers la plénitude avec vous !



Introduction
La plénitude

a plénitude, c’est d’abord s’engager dans P’existence

avec une estime de soi suffisante. C’est cultiver

le courage, la compassion et la connexion aux
autres pour se réveiller le matin en se disant : « Quoi
que je fasse dans la journée et méme si je ne fais pas
tout, je suis digne d’estime. » Cest aller se coucher le
soir en pensant : « Oui, je suis imparfait, vulnérable
et parfois rempli de craintes, mais je n’en suis pas
moins courageux, digne d’étre aimé et de me sentir
en lien avec les autres. »

Le voyage

La plénitude n’est pas un choix ponctuel, mais un
processus. En réalité, je pense que c’est le voyage
de toute une vie. Mon objectif est d’apporter de la
conscience et de la clarté a cette constellation de choix
qui ménent a la plénitude et de partager ce que j’ai
appris de ces hommes et de ces femmes qui se sont
engagés a vivre et a aimer pleinement.

Avant de commencer un voyage, et notamment
celui que je vous propose ici, il est important de
savoir ce qu’il faut emporter. De quoi ai-je besoin
pour vivre et aimer dans le respect et ’estime de
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moi-méme ? Comment puis-je accepter I'imperfec-
tion ? Comment puis-je cultiver ce dont j’ai besoin
et me débarrasser de tout ce qui me freine ? Les
réponses a ces questions sont le courage, la com-
passion et la connexion — les bagages nécessaires
pour accomplir mon voyage. Ou ma boite a outils,
si vous préférez.

Si vous étes en train de vous dire : « Génial ! Jai
juste besoin d’étre un super-héros pour combattre le
perfectionnisme et tout sera merveilleux », je com-
prends votre réaction. Le courage, la compassion et
la connexion vous apparaissent comme de nobles
idéaux. Alors qu’en réalité, ce sont des pratiques
quotidiennes qui, avec un entrainement suffisant,
apportent de grands bienfaits dans votre vie.

Et la bonne nouvelle, c’est que ce sont nos fragilités
qui nous obligent a faire appel a ces outils étonnants.
Parce que nous sommes des étres humains et donc
merveilleusement imparfaits, nous devons nous exer-
cer chaque jour a utiliser les outils dont nous dispo-
sons. C’est ainsi que le courage, la compassion et la
connexion deviennent des dons du ciel — les dons du
ciel de I'imperfection.

Voici ce que vous allez trouver dans les pages qui
suivent. Dans le premier chapitre, j’explique ce que
j’ai appris du courage, de la compassion et de la
connexion, et comment ils peuvent vraiment vous
aider a développer votre estime personnelle.
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Une fois que nous connaissons les outils que nous
allons employer au cours de ce voyage, nous pouvons
entrer dans le vif du sujet. Dans le deuxiéme chapitre,
il est question d’amour, de sentiment d’appartenance
et d’estime de soi. Je réponds a certaines des questions
les plus difficiles que je me suis posées dans ma vie :
Qu’est-ce que I'amour ? Pouvons-nous aimer quelqu’un
et le trahir ? Pourquoi notre besoin constant de trou-
ver notre place sabote-t-il notre capacité a éprouver
un véritable sentiment d’appartenance ? Pouvons-nous
aimer nos proches, notamment notre partenaire et nos
enfants, plus que nous-mémes ? Comment définissons-
nous l'estime de soi et pourquoi sommes-nous préts
a tout pour I'obtenir alors qu’elle est la et qu’il suffit
de croire en nous, tout simplement ?

Nous rencontrons des obstacles dans chacun de nos
voyages, et le chemin vers la plénitude ne fait pas
exception. Dans le troisieme chapitre, nous allons
explorer les principaux obstacles a cette plénitude de
vie et d’amour, et les différentes stratégies que nous
pouvons mettre en ceuvre pour les surmonter effica-
cement et cultiver un esprit résilient.

A partir de 13, nous allons examiner les dix étapes qui
jalonnent le chemin vers la plénitude, les pratiques
quotidiennes qui nous montrent la voie a suivre et
nous aident a aller dans la bonne direction. Il y a un
chapitre par étape, et chaque chapitre renferme des
témoignages, des définitions, des citations et de nom-
breuses idées pour faire des choix clairs et inspirés
dans notre maniere de vivre et d’aimer.
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Cessez d'étre parfait, soyez vous-méme !

Définir les concepts

Ce livre est rempli de grands concepts, de termes trés
généraux tels que « amour », « sentiment d’apparte-
nance » ou « authenticité ». Je pense qu’il est essentiel
de définir ces mots trés vagues qu’on emploie a tour
de bras mais qu’on explique rarement. Et je pense que
de bonnes définitions doivent étre accessibles a tous
et pouvoir se traduire en actes. J’ai essayé de décor-
tiquer chaque terme pour I’expliquer ensuite, comme
s’il s’agissait de démonter un mécanisme pour en exa-
miner les différentes pieces. Lorsque nous creusons
en profondeur pour savoir ce qui se cache derriere
ces nobles termes, nous mettons au jour les activités
et les expériences quotidiennes qui font fonctionner
le cceur en mode plénitude et découvrons comment
chaque personne définit ce qui motive ses actes, ses
croyances et ses émotions.

Par exemple, a chaque fois que 'un des participants
a mes recherches me parlait d’un concept tel que
I’amour, je prenais soin de définir avec lui ce qu’il
entendait par ce terme et I'expérience qu’il en avait.
Tantot cela nous obligeait a mettre au point de nou-
velles définitions (de I'amour, notamment, et de bien
d’autres concepts), tantot je consultais la littérature
existante pour trouver des définitions capables de sai-
sir au mieux ce que le concept signifiait concrétement
pour la personne. Le concept du jeu en est un bon
exemple. En effet, le jeu est un composant essentiel
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de la plénitude, et lorsque j’ai étudié le sujet, jai
découvert les travaux étonnants du docteur Stuart
Brown". Ainsi, au lieu de créer une nouvelle définition
du terme, j’indique les références de ces recherches
parce qu’elles reflétent exactement ce que j’ai appris
de mon coté.

Je suis consciente du fait que les définitions peuvent
étre contestées et susciter le désaccord, mais cela ne
me géne pas. Je préfere que nous débattions de la
signification de tel ou tel terme important que de
ne pas en parler du tout. Nous avons besoin d’un
langage commun pour nous aider a accéder a la
conscience et a la compréhension, indispensables a

la plénitude.

Choisir de ne plus surexploiter
ses ressources

Début 2008, alors que mon blog n’en était encore
qu’a ses balbutiements, j’ai mis en ligne un billet sur
la nécessité d’arréter ce que j'appelle la « surexploi-
tation de mes ressources ». Vous savez ce que signi-
fie puiser dans vos dernicres réserves d’énergie pour
accomplir vos taches colite que cotite ? Vous comptez
sur votre « roue de secours » intérieure quand vous

* Stuart Brown avec Christopher Vaughan, Play: How It Shapes
the Brain, Opens the Imagination, and Invigorates the Soul
(New York : Penguin Group, 2009).
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