.
- LR A
T 4 L] L1 A
\ &A o'y :‘I:I"‘
P AP 2
il LR -
Ng B0 ot
y - - e
i 3 -

“Dialogue Intérieur et estime de soi.

Ce que je montre ... Ce que je Suis ... Ce que je cache ...

Pour passer de la peur a la confiance, de la séparation a4 I'amour, de I'image de soi 4 1’estime de
Soi, il v a ien que nous reconnaissions notre propre Lumiére, plutdt que de tout faire pour qu’ autna
nous valide. . “"Car, a1 dans mon miroir et le tien je ne vois que torts et raisons, que le mal que je t'nflige
et que tu me fas subir, que ta culpabdité ou la tmienne ; 81 je ne fas que me battre pour combler mes
mandues et prouver tes insuffisances . je ne fais que créer la dvision et perpétuer les conflits qui nous

opposent Uun & avtre, ou & nous—meéme, depus Cro—Idagnon |

L’estine de sor serait—elle I'enjen de toutes nos guerres et rivalités 7 ¥ a—t—il une estime de Sar
qui serait, elle, une source de Paix et de Eéconciliation ¥ L'estime de sod, 5’ avere mtimement liée & Fimace
e sar et donc & la question de notre sdfestte Bt nous nous apercevons rapidement que celle—ci varie

cotmume une groustte, au gré des méntes ou des defauts que notre image vehicule avsx veux d’autru et aux

nétres.

Une mterrogation s'impose: ““A quelle sdemtte est—ce que je me référe en ce moment 7 Lorsque je
swis en coléere, olest Cafdre qui est ma référence, qui donne naissance au monde que je crée, en mod et
autour de mod =1 une personne miimsulte et m’accuse sur le coup de sept heures, est—ce qulelle a
reellement modifie, sah, detrut gur e Swr entre 18055 et 1%h 05 ¥ Ou est—ce seulement Simace de mai—
méme qu est écomee ¥ Cause et effet sont ies : “"Quelle est la Cause, le gene ontologique, de mon Etre?
Ifon Etre a—t—il sa Source dans JEgpat, ou ne suis—je que ce coxos phpsgue et ces angoes de mod que je

m’ attribue —ou que 1 autre me préte? 7

Y Cannme—tor taiméme ot fy connallrar Plavers ot Joe Doy’ telle est la masime de Socrate gravée

dans le westibule du temple de Delphes. L'exploration consciente de © gur mows sanemes mdspendamiment

de nas échecs, de nos réussites, de nos mentes, de nos defzuts ef de nos crconstances” est cruciale | Bien
des voies nous ¥ condumsent et bien des pratiques peuvent nous v ader,




Le “‘Dialogue Intériewr’’ nous offre un chemin simple et concret.

Il a été développé par Hal et Sidra Stone PhD TSA Tl nous apprend & discerner et & accueillir les énergies
qui nous animent cotme une famule sieneure de subpersomnaiter, dont ensemble forme ce dont nous

disons ;. CTest mrar 77 Pratiquer le “Dialogue Intérieur™ nous appotte une compréhension mtime de
nous—meéme, nous rend plus wiasts, plus comsoisnts, ENEre Un processus qui nous rapproche de I Eke

C'est un traval mdividuel, qui deott Btre accompagne par un Faodteur expénmente.

Le premier pas... nous invite & nous sdentfier g notre Varfure relaave, c’est—a—dire aux différentes
fzxations de notre personnalité .. dans ses contradictions, dans ce gu’elle fat waloir, ce qu’elle cache, ce

gqu'elle montre; dans ce qui en fait la sensibalité, les peurs et les blessures. Embrasser nios ressources autant
gque nos limites et nos soulfrances, au fil de ce processus, va développer un regard de lucidité et de
COMPAassion pour nous—meéme; et nous COMMEencerons a nous sentir moins divisés intérieurernent et & faire

euvre de paix plutdt que de séparation.

Le second pas... est celul qui nous ameéne & nous deswdentfer de la Natwre refatve qui nous habate. Mon
pas pour la rejeter, mals pour établir avec elle une relation consciente et atnante, tout en dégageant un

egpace miterrewr qu lazsera afleurer notre Vature essentelle Et o'est anst, qu’au profond du corps et
du Ceeur, nous pouvons alors faire Uexpénience d'une Farr que rien ne saurait détruire; d™une Dité sereine

gqui sous—tend notre mod lmité et souffrant, comme les calmes profondeurs de U'océan sous—tendent les

vagues qui en bouleversent la surface.

Le troisiéme pas ... est celul d'un enfant qui se confie & s qui le dépasse.

Comment le ““Dialogue Intériemr’” nous guide—t-il dans cette exploration ?

Le "Thalogue Intériewr’” propose que plusiewrs groupes de subpersennalités (ou types de va), se

citolent, s affrontent, se manifestent en nous. Elles sont reconnaissables parce que chacune a sa nature
propre, sofl énergie, ses ressentis, son discours, ses comp ortements.

L’ensemble de ces facettes forme notre persennalité de survie. Il v a notamment le Chtgue Jaterneur
qui me Censure, me supervise, ' accuse, me culpabilise, m’avertit Il v a le Juge Satdneuwr, qu condamne et
désapprouve autni. Il v a I Aetresre qui te pousse & en faire toujours plus | le Farfdonamaete pour le faire
toujours fueus |

Il v ale mor social... Ce sont mes sebpersomalites prunares, mes pouvolrs et mes ressources | ce gue
1e montre pour trouver ma place. "Pour me sentir bien, pour devenir une personne de valeur, i al appris
a... je sais faire avec joie et compétence. .

11 v a le maori sensible. Ce sont mes subpersonnaites vulicrables, des personnes mténeures blessées,
cratntives; tais aussi des Bty sptesreurs, créabfs, joueurs, magiques, mnocents.




I v ale mor véactif... Ce sont des swhpersamnalites primares oqui me protéegent et me défendent
“Lorsque je me sens menacé, coupable ou blessé... je reagis en attaquant ou en fuyant, ou en me
soumettant.”’

I v ale morvéprime... Ce sont mes sudpersampaltes remees, ce que e désapprouve en mod, ce que e
ne supporte pas chee les autres. Clest ce dont e n'at pas Uhabitude, ce que je n'a pas développe; ce que
je nexprime pas et ne fais jatnais. TPour ne pas perdre Uestime de moi—méme ou celle 4 autnu, 17 éwvite
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de . je ne me permets pas de.

Et c¢’est tout cela que nous cherchons a sécwiser, inposer, développer ou écarter, en corollaire &
nos situations dans de mulbples domaines personnels et collectfs. *Je i identifie a ma fanulle, @ maon sexe;
g man comtexte socal cultwrel palbgue, ethmgue, idéalamigue, maral relmeux Jo mwdentfie 4 mes
valowrs, @ MSF PERFEES, MES CrOVaNcess, MeF Smokony; 8 mon SaVor, 3 MIes ressowces; a mes roulirance,
& ma culpabudite. @ ma colere of mes ugsments. . ... ”

Plus profondément. il v a ce que je Suis... 11 v a un mei prenant conscience.

Le "Thalogue Intérieur’” met en relation personnalité de survie et rdentité prafonde. TIn aspect

esgentiel du “Dralogue Interieur,” clest qu'l developpe un mor presmast conmscience qui émerge

naturellement de "écoute de nos mouvements mténeurs. Peu & pen, ce a0 garas, ce M tema, va se
deplover au Centre d'un mandals de Ja pervonnalts, l va deverir le pdle refatronnel autour duquel dansent
nos subpersomnaites 1l se reconnalt a un Egpace stereur qui se ibére lorsque nous accusillons ce qui nous

habite et nous agite—mar sans se preadre powr celal Il se wit comme une Qualte o Ere et de Frésence 1

e reconnait ausst & une Cluvertfure bienveillante face & ce qui habite I autre ™

Estime de soi ou estilne de Soi T Notre Vie est un parcomrs paradoxal.

51 notre Premier Pas consiste bien a nous équiper pour réussir au mieux notre parcours de vie, o’ est au
priz il est wrat J'mcessants efforts de la naissance a la mort! Cest comprehensible que nous tentions de
garattit cette recommassance de far sans lagquelle nous risquons de ghisser vers la dépression; vers le
sentiment " Etre mauvais, coupables ou nuls,

Mais, tt ou tard, nous nous apercevons gu'une telle entreprizse est wouée 'echec! Car, quotidiennement,
notre existence persiste a4 nous confronter a nos limites, a nos impasses, a nes impussances. Une

autoprotection, une auto—affirmation, une auto—ameéloration, qu ne s appuieratt que sur notre ££o, notre
mor biologique, notre srar psychelogique, notre srar social, ne saurait ¥ repondre, m la garantir. Et quelque

epreuve majeure—ou ultimement notre mort—nous en présentera 'wrefutable preuve.

Notre Deuxiéme Pas sera donc de reconnaitre que nous ne sommes pas que cefg et & en fare notre Acte

de Foi. ¥ a—t-l dans notre mar de sawe une quelconaque Liberté? Tn libre arbitre, un wrad chom? 1

reconnassons—nous cette MNature de Luwere of & Amowr & laquelle nous aspirons, une Fiatron g aveay

de PRt Ouel est notre Farest au plan de la Conscience;, " Héntage spiritiel dont nous woulons nous
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réclamer? Mous ne saunions beneficier d'un Gémteur, d'une Ongme que nous remons, 4 un Hertage que
nous 1 acceptons pas! Une Source que nous refusons, ou que nous prenons le partt d'ignorer, ne nous
alimente pas.

Indépendamment de toute crovance religieuse ou obedience ecclésiale, nos mterrogations identitarres nous
ramenent & ce gue toutes les Grandes Traditions nous enseignent et que la Genese resume en quelques

stmples mots: un corps—matere fagomne dans la glaise, mats amme d'une nature spmtuelle, msufflée par
Theu, lequel nous donne ainst naissance & san sngge & a £a ressemblance Suis—je né de UEsprit divin

qui me donne en partage tout ce qu'll est; qu m’ associe au Sor esrente/ T Ou. . ¥
Notre Troisiéme Pas... est celui d'un enfant qm se confie.

Ce pas ultime est dé1a accomph. I nous attend au fond de nous. I ne requiett aucun effort. Waiz nes prises
de conscience, les vedes spituelles que nous swwons, écourtent le temps qu'il nous faut pour nous en
apercevorr! Elles enlevent le tranchant de nos soufffances, abrégent nos detours, hitent notre délivrance

notre retour a la Pax et 4 'Innocence, o1 et mamtenant.

@ Adelheid Cesch




