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Introduction
Face à la dégradation du monde,
nos cœurs se brisent
Ce matin de décembre 2022, au moment où j’écris ces lignes, la neige tombe dans le Nord de l’Allemagne. Malgré ça, je ne peux m’empêcher de penser au dérèglement des saisons et aux conséquences du changement climatique.
Je commence par penser aux canicules et aux sécheresses que nous avons connues cette année. Les bilans de l’été en France ne sont pas réjouissants : trois vagues de chaleur (un record) dont une précoce à la mi-juin, une sécheresse historique, une dizaine de milliers de morts de la canicule, d’immenses pertes agricoles. Et après cet été brûlant, un climat estival en octobre, des pics de chaleur record dans le Sud-Ouest, et la sécheresse qui continue. Et puis, tous ces mouvements de jeunes qui sont descendus dans les rues en 2019 pour nous faire comprendre qu’ils et elles en avaient assez de l’inaction climatique et qui se sont vu couper l’herbe sous le pied. À cause d’un petit virus menaçant et d’une crise sanitaire, ils se sont retrouvés obligés de vivre une vie virtuelle, confinés chez eux de force pendant des mois.
Je pense aussi au fait que depuis 1970, la taille des populations sauvages de vertébrés a dégringolé de 69 % en moyenne à travers la planète. Force est de constater que l’activité humaine est au cœur du problème, puisque les causes sont : le changement d’usage des terres, la surexploitation et le braconnage, la pollution, les espèces invasives et le dérèglement du climat.1 Tout ça me donne le cafard et puis, surtout, cela me brise le cœur…
Que faire de nos émotions ?
Si vous tenez ce livre entre les mains, c’est peut-être que, vous aussi, vous ressentez ce genre d’émotion. Entre colère, rage, frustration, impuissance, désespoir, tristesse, culpabilité ; ce sont souvent un peu les montagnes russes côté émotionnel ces temps-ci, vous ne trouvez pas ?
Mais ce qui me touche le plus, c’est mon cœur brisé. Même si parfois c’est difficile et douloureux, il me rappelle à quel point j’aime la vie et ce monde auquel j’ai la chance d’appartenir. Ce cœur brisé me rappelle ma compassion et mon envie de prendre soin de la vie et du vivant. Il en devient une force incroyable, qui me motive pour agir au service de la transition sociale et écologique. J’ai une nouvelle à vous partager (qui de prime abord n’est peut-être pas très réjouissante) : nous ne guérissons jamais vraiment, et nos cœurs continueront de se briser à chaque nouvelle catastrophe climatique, écologique ou sociale.
Face à ces émotions qui sont désagréables, différentes solutions s’offrent à nous. Parfois, nous pouvons doucement faire taire la petite voix en nous qui hurle à l’injustice, qui est en colère, révoltée, triste et désespérée par tant de souffrances. Par-là, nous arrivons tant bien que mal à fonctionner mais peu à peu nous nous résignons, nous nous effaçons.
 On est dans la merde jusqu’au cou, c’est fou comment on a su oublier. Le déni, c’est tellement plus cool que ce genre de vérités.
ANGÈLE

Ou alors, peut-être, trouvons-nous plutôt refuge dans le déni. Nous faisons semblant de ne pas savoir. Nous inventons une autre histoire. Ou peut-être que nous préférons fuir dans les divertissements numériques, l’alcool, ou autres habitudes distrayantes. Elles nous aident tant bien que mal à ne pas entendre la douleur.
Malheureusement, ces émotions sont toujours présentes tout au fond de nous, même si nous arrivons à les étouffer pendant un moment. Ces différents comportements que nous mettons en place pour ne pas ressentir ces affects se traduisent souvent par une perte de sommeil, une incapacité à nous projeter vers l’avenir, des crises d’angoisse, une perte de sens. C’est ce que les médias ont choisi d’appeler « éco-anxiété ». Notre sensibilité et notre amour de la vie sont des forces immenses pour prendre soin du vivant en nous et autour de nous, encore faut-il savoir comment apprivoiser nos ressentis.
Cet ouvrage est là pour vous aider à transformer votre éco-anxiété (terme qui a été choisi par facilité, mais j’expliquerai pourquoi ce n’est probablement pas le terme le plus juste ni le plus approprié) en une force et un moteur pour passer à l’action. Je souhaite ici vous partager des clés pour prendre soin de vous afin que vous puissiez continuer à prendre soin du monde.

Qui suis-je ?
Peut-être vous demandez-vous : pourquoi elle ? C’est vrai que, puisque vous prenez le temps de me lire, et que nous allons ainsi passer un bon moment ensemble, c’est la moindre des choses et probablement le bon moment pour me présenter. Que moi aussi je prenne le temps de vous expliquer mon parcours avec l’éco-anxiété et pourquoi j’ai eu envie d’écrire ce livre.
Tout d’abord, c’est peut-être parce que je suis passée par là ; je sais ce que c’est que d’être submergée par les émotions et incapable d’entreprendre quoi que ce soit. Maman de quatre enfants, c’est en 2012, alors expatriée au Qatar, à Doha, ville surréaliste du Moyen-Orient, que je prends conscience de toute l’ampleur de la catastrophe écologique et sociale qui est en marche. La première question qui me vient est : quel monde vais-je laisser à mes enfants ? Ma première réaction : l’angoisse ! C’est ma première rencontre avec l’éco-anxiété. Je me mets alors en marche pour trouver des solutions.
Architecte de formation, après 15 ans dans la construction, je bifurque. Je commence par me former à la méditation de pleine conscience et à la transmettre dans les écoles. J’accompagne ainsi les enfants et les jeunes pour les aider à apprivoiser leurs émotions. Mais peu à peu, je commence à ressentir le besoin d’aller plus loin et d’approfondir ce lien qui me semble tellement important : le lien au vivant. Je découvre (et me forme à) l’écologie profonde, mouvement philosophique qui reconnaît la nécessité de guérir la relation entre les humains et le reste de la nature (voir ici). Je complète le tout par des formations en facilitation d’intelligence collective (capacité à faire collaborer ensemble des personnes aux profils différents). Artiste dans l’âme, j’ai aussi toujours eu à cœur d’intégrer des moments créatifs et d’activer les imaginaires lors de la conception de mes ateliers.

Ma méthode pour faire de l’éco-anxiété une force
À travers mes découvertes, j’ai appris à transformer mon éco-anxiété en une force incroyable qui me permet de me lever et d’agir tous les jours pour ce monde plus beau dont je rêve. Cette aventure m’a permis de transformer le « contre quoi » je me bats en « pourquoi » je me lève. C’est ainsi que, peu à peu, une méthode a commencé à prendre forme. Une méthode pour vous accompagner vous aussi afin de trouver à l’intérieur de vous la force pour transformer cette éco-anxiété en action. Une méthode axée sur ces 4 pôles : la méditation, l’écologie profonde, l’imagination et l’action collective.
Aujourd’hui, dix ans après ma première prise de conscience et crise d’éco-anxiété, il devient de plus en plus difficile de regarder les informations, de faire défiler Instagram, Facebook, LinkedIn ou d’écouter la radio sans entendre ou voir quelque chose en rapport avec la crise environnementale et sociale. Les défis auxquels nous faisons face prennent de plus en plus de place.
Les 4 étapes que je présente dans le passage suivant, je les revisite moi-même régulièrement quand j’en ai besoin. Puisque chacun, chacune, nous devons apprendre à vivre avec (ou apprivoiser) notre éco-anxiété, ce voyage est donc sans fin, et au gré de nos envies nous pouvons choisir quelle étape nous voulons revisiter, une par une ou les quatre ensembles, l’une à la suite de l’autre.
Et finalement, à travers mes explorations, j’ai trouvé une réponse à ma quête de sens. Ce sens, il passe pour moi par l’accompagnement des jeunes adultes. Ce livre, c’est en quelque sorte une déclaration d’amour et de soutien à cette génération « climat », à ces jeunes qui ont le courage de garder les yeux ouverts face aux crises actuelles. Un guide pour leur offrir des pistes, des clés, et des ressources pour qu’ils et elles puissent continuer à rêver et agir pour un monde meilleur.


Un voyage en 4 étapes
Comme vous le découvrirez tout au long de cet ouvrage, le plus important pour prendre soin de notre éco-anxiété n’est pas de l’expliquer ou d’expliquer le monde en termes rationnels mais bien de nous mettre en relation. Notre existence est relationnelle. À partir du moment où nous sommes en vie, nous sommes en relation. Nous interagissons avec d’autres êtres humains et avec notre environnement naturel.
Nous sommes tout d’abord en relation avec nous-même, en étant à l’écoute de nous-même, de nos sensations, de nos émotions, de nos envies, nos besoins, nos qualités, nos parts d’ombre…
Ensuite nous sommes en relation avec les autres, notre famille, nos amis, nos collègues… Si nous avons tendance à être extraverti, nous aimons être en leur compagnie et cela nous ressource. Lorsque nous sommes plutôt introverti, nous aimons aussi sans doute passer du temps seul et nous chérissons le temps de qualité avec certaines personnes dont nous nous sentons proche et avec qui nous nous sentons en sécurité.
Sans en être vraiment conscient, nous avons aussi une relation avec le vivant. Tout d’abord à travers les aliments que nous mangeons, encore plus forte si nous avons (ou avons eu) un animal de compagnie.
Pour finir, nous sommes également en relation avec ce que j’appellerais ici le « cosmos », qui représente le monde de l’imaginaire, des croyances qui nous soutiennent et nous font du bien et peut-être aussi d’autres qui ne nous apportent plus grand-chose et qu’il est temps de laisser de côté.
Une boussole pour transformer l’éco-anxiété en force
Peu à peu, toutes ces relations dessinent notre territoire intérieur en lien direct avec notre espace extérieur. Une des représentations que nous utilisons pour dessiner les différents territoires sont les cartes. Par exemple, pour concrétiser la relation avec vos émotions face aux crises actuelles, nous pourrions imaginer en dessiner la carte. Voici à quoi pourrait ressembler la carte de l’éco-anxiété (ou éco-empathie).
[image: Image]
Sur une carte, il est fréquent de voir une rose des vents qui nous indique le nord. Pour trouver son chemin dans n’importe quel territoire il est utile de se munir d’une boussole. C’est pourquoi j’ai choisi le modèle de la boussole pour accompagner l’exploration du territoire intérieur, des ressources et du potentiel.
Ce livre est conçu comme un voyage. Un voyage autour des 4 points cardinaux et qui se découpe en 4 étapes. C’est donc munis de cartes et d’une boussole que nous partirons à l’aventure pour apprivoiser notre éco-anxiété. Les 4 points cardinaux de la boussole nous inviteront à utiliser nos sensations, nos émotions, notre imagination et nos pensées pour nous mettre en mouvement et continuer à agir pour le monde tout en prenant soin de nous.

Les 4 points cardinaux
À l’Est, c’est l’inspiration des sagesses des pays orientaux et la méditation qui nous guideront. Nous partirons à la découverte de nos propres ressources intérieures et de nos compétences de résilience. Pour avoir le courage de faire face aux émotions qui sont difficiles et être sûrs de ne pas les laisser nous envahir, il est important de prendre le temps de nous ancrer et de trouver nos ressources. Nous serons ainsi gonflés à bloc pour affronter nos peurs et ce qui nous fait souffrir.
Au Sud, c’est à travers les sagesses des peuples premiers et de leur lien au vivant que nous pourrons prendre soin de nos émotions désagréables. Avec l’éco-psychologie, qui nous invite à faire le lien entre notre propre bien-être et le bien-être de la planète (voir ici), nous prendrons conscience du lien entre nos émotions et les événements extérieurs. Nous verrons ainsi comment nos émotions nous parlent de notre amour pour la planète. À travers l’écologie profonde nous découvrirons ce qui est important pour nous, ce qui a de la valeur à nos yeux et comment en prendre soin.
À l’Ouest, nous pourrons explorer l’importance des récits, l’être humain étant le seul être vivant capable d’imaginer et raconter des histoires. Différentes perspectives nous montreront qu’il est possible de défendre ses valeurs, ses terres, sa culture tout en restant dans la compassion et la paix. Nous verrons ainsi que reconquérir notre imagination et imaginer une suite à notre histoire (plutôt que de laisser le cinéma catastrophe, les collapsologues, les médias nous la raconter) est primordial pour nous remettre en mouvement.
Arrivé au Nord, ce sera le moment de se remettre en mouvement et de passer à l’action. Mais pas n’importe comment. Chacun, chacune trouvera une action qui soutient la vie sur terre ET qui est juste et alignée avec soi-même, avec ses valeurs. Nous apprendrons comment le fait de se lier d’amitié et de prendre soin de l’autre ou de soi est inné chez l’être humain ; en prenant soin de celles et ceux qui croisent notre chemin, nous pouvons aussi prendre soin de nous-même.

Les fondements de ces 4 étapes
Carl Gustav Jung, psychiatre suisse, est parfois considéré comme le précurseur de l’éco-psychologie, car son travail reflète souvent l’importance pour l’être humain de renouer le lien entre son espace extérieur et intérieur. Jung présente 4 fonctions de la conscience ou 4 modes de connaissance (les façons que nous avons d’appréhender et de connaître le monde) communes à toute l’humanité : les sensations, les émotions, l’intuition ou l’imagination et la pensée. Jung a mis au point un modèle sous forme de boussole avec 4 directions, et il a pu observer que chaque être humain a une forme d’intelligence prédominante. Deux autres sont en périphérie, soutenant la dominante, et une, que l’on entend à peine, est située dans l’inconscient. C’est cette boussole qui est à la base des 4 étapes que nous allons vivre. Ce n’est bien sûr aussi qu’un modèle mais ce mandala de Jung nous offre des points de repère dans le paysage sauvage de la personnalité humaine.
Inspiré par le mandala de Jung, l’éco-psychologue américain Bill Plotkin dans son livre Wild Mind nous propose une boussole de la psyché humaine basée sur les 4 directions ; cette boussole reprend 4 facettes de notre personnalité en lien avec les 4 points cardinaux : l’innocent ou le sage à l’Est, l’enfant sauvage au Sud, la muse bien aimée à l’Ouest et le parent nourricier au Nord. À chaque facette est attribuée une série de compétences et, pour être pleinement humain, il est bon de développer toutes nos facettes et de prendre le temps de cultiver toutes nos compétences.
Dans notre éducation, à l’école, au collège, au lycée, nous avons passé énormément de temps à développer nos compétences mentales et rationnelles (ce qui se situe au Nord). Il est donc assez fréquent que ce soit la pensée qui soit notre fonction dominante. Ainsi, il nous arrive de croire qu’il suffit de penser, de rationaliser un problème pour trouver une solution. Vous avez peut-être déjà remarqué que cela ne fonctionne pas très bien avec l’éco-anxiété et l’ampleur des problèmes auxquels nous faisons face.
Justement ce que Jung et Plotkin nous disent c’est que pour être pleinement créatif, pour nous sentir à notre place et avoir une action juste et alignée avec nos valeurs, nous devons être « complet » et utiliser harmonieusement nos 4 fonctions et les 4 facettes de notre personnalité : les sensations, les émotions, l’imagination et la pensée.
Attention, je vous rappelle que ce ne sont que des modèles et que la « carte n’est pas LE territoire ». L’être humain est complexe et les types psychologiques ne doivent pas devenir des étiquettes réductrices ou des cases où enfermer les individus. Mais ils peuvent être des outils précieux pour nous aider à comprendre notre fonctionnement, notre interaction avec notre environnement et le fonctionnement des personnes avec qui nous sommes en relation.
[image: Image]


Comment naviguer dans ce livre ?
Puisque le livre est construit comme un voyage, avec un début et une fin, chaque étape se superposant à la précédente, pour avoir une base solide et en tirer tous les bénéfices, il est préférable de le lire d’abord une première fois du début à la fin. Vous pourrez ainsi identifier les exercices et les pratiques qui vous apportent le plus ou que vous préférez et y revenir ensuite quand vous en aurez besoin.
Si vous avez déjà une bonne idée des crises auxquelles nous faisons face, vous pouvez vous épargner la lecture du premier chapitre et aller directement au deuxième chapitre qui présente la première étape du livre. L’idée est de vous offrir le temps pour essayer et pratiquer les différents exercices. Tout au long de votre lecture vous trouverez :
	[image: Image] Des pratiques réflexives (ou journaling) reconnaissables par ce dessin :


[image: Image]
Cette pratique consiste à écrire ses pensées et ses émotions dans le but de se découvrir, de se comprendre et de réfléchir. Ces exercices sont là pour vous inviter à explorer vos propres pensées, émotions, souvenirs et désirs cachés par le biais de l’écriture. Cette posture réflexive est une posture mentale qui n’est pas spontanée. Il s’agit de tourner son attention vers soi-même et vers son activité, plutôt que vers le contexte dans lequel s’est déroulée cette activité. Il ne s’agit pas d’adopter une posture individualiste et centrée sur soi, mais de s’intéresser à soi en tant qu’acteur dans toute situation vécue. C’est tourner son regard vers soi-même, pour mieux se connaître et mieux connaître sa manière d’agir dans des circonstances données.
	[image: Image] Des méditations guidées accompagnées d’audios, que vous pourrez écouter en scannant le QR code, seront signalées par :


[image: Image]
Ces moments d’introspection et de pause vous invitent à cultiver une présence attentive et bienveillante. Cette qualité de présence est importante pour vous aider à trouver des solutions créatives en réponse aux émotions difficiles qui peuvent vous traverser et surtout pour ne pas finir stressé, angoissé, frustré, apathique… Il s’agit d’explorer qui nous sommes, ce que nous pensons, ce que nous ressentons et la façon dont nous traitons les événements quotidiens. Pour cela, il est important de prendre le temps de s’arrêter et d’observer ce qui se passe à l’intérieur de soi.
	[image: Image] Des moments d’exploration et de rencontre avec vous-même, les autres et le vivant. Ces moments seront indiqués par :


[image: Image]
S’il fut un temps où nos ancêtres vivaient en harmonie et en relation intime avec le reste de la nature, force est de remarquer que cette époque est révolue. Comme vous le découvrirez au fil des pages, l’être humain fait partie de la nature et il important de [re]tisser ces liens.
C’est pourquoi je vous proposerai aussi de ne pas seulement lire sur des expériences en nature mais de les vivre. Vous serez invité à chausser vos chaussures de marche (ou quand le temps et l’endroit le permettent, de sortir pieds nus) et à vous promener en forêt, à la campagne, dans un parc, sur une plage, partout où vous pouvez rencontrer un peu de nature sauvage. Cela pourrait aussi se faire en passant un moment en compagnie d’un arbre au fond de votre jardin ou assis sur un banc public.
Ce livre est un guide progressif pour vous aider à prendre soin de votre éco-anxiété, mais c’est aussi et avant tout des expériences à vivre et à essayer. Puisque nous sommes toutes et tous différents, j’ai fait attention à offrir différents types d’exercices. Je vous invite à les essayer chacun au moins une fois et à trouver ceux qui vous conviennent le mieux. Vous pourrez ainsi commencer à développer votre propre « trousse de premiers soins » et l’avoir à portée de main quand vous en aurez besoin. Alors surtout n’hésitez pas à faire des annotations, à corner les pages, à mettre des Post-it, pour mettre en avant ce qui vous parle le plus !
Les clés pour le voyage
4 principes pour transformer l’éco-anxiété en action engagée et alignée
 
Le meilleur antidote à l’éco-anxiété est la connexion. Plus nous sommes en relation, plus nous sommes résilients. La boussole et ses 4 points cardinaux vous indiquent :
 
4 types de lien :
[image: Image] EST : le lien à soi
[image: Image] SUD : le lien au vivant
[image: Image] OUEST : le lien au cosmos
[image: Image] NORD : le lien aux autres
 
4 principes qui vous accompagnent pour vous relier :
[image: Image] EST : l’être humain est profondément résilient
[image: Image] SUD : l’être humain fait intimement partie de la nature
[image: Image] OUEST : l’être humain a la capacité d’imaginer, de raconter des histoires
[image: Image] NORD : l’être humain est un être profondément social
 
4 fenêtres de la connaissance, 4 façons de faire l’expérience du monde :
[image: Image] EST : le corps et les sensations
[image: Image] SUD : les émotions et les sentiments
[image: Image] OUEST : l’imagination et l’intuition
[image: Image] NORD : les pensées





Comment naviguer en ces temps incertains ?
Sommes-nous de bons ancêtres ?
Commencer ce livre par cette question et la partie qui va suivre peut paraître pessimiste et rabat-joie. Ce n’est pas mon intention mais il me paraît important de rappeler certains faits ainsi que de dresser un constat que nous ne pouvons plus nous permettre d’ignorer. Car, selon moi, avoir les idées claires et regarder la réalité sans se détourner permet de trouver des solutions créatives pour agir collectivement. Ce n’est qu’en regardant ensemble la vérité en face (sur la gravité de la situation, sur le fait qu’il est beaucoup plus tard dans la nuit que ce qu’on nous a dit) que nous pouvons libérer toute la puissance de notre chagrin et de notre colère.
Ce livre n’est pas un livre sur les faits, constats ou les sciences de l’environnement et du climat. Mais bien un livre sur notre capacité de résilience et d’adaptation face aux incertitudes et aux changements qui seront inévitables dans un futur très proche. Il devient de plus en plus urgent d’avoir des espaces de parole permettant d’aborder les conversations difficiles sans basculer dans le conflit, de pouvoir parler de ces faits et exprimer nos émotions, et de trouver ensemble comment nous pouvons agir. Pour cela, aucun d’entre nous n’a besoin d’être un scientifique ou un expert sur le changement climatique et l’environnement, mais simplement de parler de façon ouverte et authentique.
Face à la gravité de la situation, quand j’ouvre cet espace d’échange sur les émotions, j’ai remarqué que bien souvent les étudiants expriment leur soulagement lorsque je leur dis qu’il est parfaitement normal et sain de se sentir désespéré, angoissé, en rage. Ils sont soulagés, au moins pendant un instant, de ne pas avoir besoin de gaspiller leur énergie à combattre ces émotions.
Si nous prenons le temps de regarder les faits (en ayant le courage de garder les yeux ouverts), nous remarquons qu’il est évident que nous ne pouvons pas continuer à consommer et exploiter les ressources de la planète comme nous le faisons actuellement si nous voulons assurer un avenir sain aux générations futures. Si vous ouvrez votre cœur et votre esprit au constat actuel, vous verrez aussi que nous devons absolument prendre en compte le lot d’émotions qui émergent quand nous pensons à l’avenir, pour pouvoir continuer à être dans l’action et faire notre part. Nous ne pouvons plus dissocier les faits de notre environnement extérieur avec ce qui se passe à l’intérieur.
Nous n’héritons pas de la terre de nos parents, nous l’empruntons à nos enfants.
PROVERBE INUIT

J’aimerais commencer par dire que nous sommes déjà dans l’urgence climatique. Je parlerai du déni climatique un peu plus loin, mais je trouve important de rappeler ici certains faits écologiques et de vous inviter à prendre conscience des émotions qu’ils suscitent. Peut-être que vous connaissez déjà ces faits ou peut-être que vous en avez une vague idée. Il se peut aussi que cette lecture soit inconfortable. Si c’est le cas, ne vous inquiétez pas, nous prendrons soin des émotions désagréables juste après. Il se peut aussi que vous ne ressentiez aucune émotion ou même que la lecture de ce paragraphe vous motive. Quoi qu’il en soit, rappelez-vous qu’il n’y a pas de bonne ou mauvaise réponse mais qu’il s’agit simplement d’observer le lien entre les faits extérieurs et nos émotions. Je vous rappelle aussi de prendre soin de vous donc si vous avez déjà une bonne idée de ce qui se passe et si vous éprouvez des émotions fortes et désagréables, vous pouvez vous épargner la lecture de ce passage.
	[image: Image] Selon un rapport de 2019, l’IPBES (Plateforme intergouvernementale scientifique et politique sur la biodiversité et les services écosystémiques) observe que 75 % de l’environnement terrestre et 66 % de l’environnement marin présentent des signes importants de dégradation2.


	[image: Image] Au 1er janvier 2022, nous avions dépassé 6 des 9 limites planétaires3. Le concept de limites planétaires présente un ensemble de 9 limites planétaires à l’intérieur desquelles l’humanité peut continuer à se développer et à prospérer pour les générations à venir. Elles sont : le changement climatique, l’érosion de la biodiversité, la perturbation du cycle de l’azote et du phosphore, les changements d’utilisation des sols, l’acidification des océans, l’utilisation mondiale de l’eau, l’appauvrissement de la couche d’ozone, la pollution chimique et l’augmentation des aérosols dans l’atmosphère.


	[image: Image] Aujourd’hui nous utilisons l’équivalent de 1,75 planète en une année. Nous mettons ainsi en péril l’avenir des générations futures4.


	[image: Image] Selon le rapport du GIEC (Groupe d’experts intergouvernemental sur l’évolution du climat) de 2021, les températures moyennes ont augmenté de 2 °C en Europe et s’accompagnent, par exemple, d’un triplement des pertes de récoltes depuis cinquante ans et d’impacts négatifs sur la santé humaine, les infrastructures, l’énergie, les ressources en eau et l’économie5.


	[image: Image] Selon Global Forest Watch, en 2021, la perte de 3,75 millions d’hectares au sein des forêts primaires tropicales, une zone d’importance critique pour le stockage du carbone et la biodiversité, est particulièrement inquiétante. Il s’agit d’une perte équivalente à 10 terrains de football par minute6.


	[image: Image] Depuis 2008, les aléas climatiques – qui s’amplifient et se multiplient en raison du changement climatique – ont déplacé en moyenne 21,7 millions de personnes chaque année, soit 59 600 personnes par jour ou 41 personnes par minute7.


La vie sur Terre peut se remettre d’un changement climatique majeur en évoluant vers de nouvelles espèces et en créant de nouveaux écosystèmes. L’humanité ne le peut pas.
GIEC 2021

Prenez maintenant le temps d’observer les émotions qui émergent en vous, peut-être en vous posant cette question : en tant que force collective (pas individuellement car j’aime croire que chacun, chacune fait de son mieux), sommes-nous occupés à faire de notre mieux pour assurer un avenir durable, sain et confortable pour les générations à venir ?
Je vous invite maintenant à écrire ici les pensées, émotions, sensations corporelles par rapport à la lecture de ces faits environnementaux.
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TROUSSE DE PREMIER SOIN :
3 MINUTES POUR PRENDRE SOIN
D’UNE ÉMOTION DIFFICILE
[image: Image]
Il se peut qu’à cet instant vous soyez submergé·e d’émotions désagréables et difficiles. C’est peut-être le bon moment pour vous offrir une pause afin de prendre soin de ces émotions. Faire une pause, c’est simplement prendre un moment pour s’arrêter et observer ce qui se passe. Vous pouvez lancer l’enregistrement si vous le souhaitez.
Cette micropause se fait en 4 étapes :
1. Invitez votre corps et votre esprit à s’immobiliser, à s’arrêter.
2. Demandez-vous ensuite simplement comment vous vous sentez maintenant, quelle est votre expérience du moment ? Observez votre état d’esprit et vos sensations.
3. Prenez ensuite un temps pour centrer votre attention sur la respiration.
4. Terminez en ouvrant votre attention sur toute votre expérience du moment. À votre rythme, ouvrez doucement les yeux et reprenez le cours de vos activités.
À chaque fois que nous nous sentons troublé·e·s par une situation ou par un ressenti, nous pouvons profiter de cette occasion pour essayer du mieux que nous pouvons d’être présent·e·s à cette expérience, en commençant par observer ce qui se passe à l’intérieur de nous en ce moment, avec curiosité, bienveillance et surtout sans juger.
 
 Cela ne devrait pas vous prendre plus de trois minutes. À faire et à refaire en cas de besoin !


Mais tout ne va pas mal et s’il est vrai que notre cher cerveau a une nette tendance à être attiré par ce qui va mal (je vous explique pourquoi à l’étape 1), il me semble pertinent de rappeler quelques faits positifs qui montrent que le changement vers une société qui prend soin de la vie est déjà en marche.
	[image: Image] Depuis juillet 2021, une directive européenne interdit les plastiques à usage unique tels que les couverts, les assiettes, les pailles et les cotons-tiges8.


	[image: Image] Selon le rapport de Ember, la production d’énergie solaire a augmenté de 23 % en 2021, et l’énergie éolienne de 14 %. Ensemble, elles représentent désormais plus de 10 % de la production mondiale d’électricité9.


	[image: Image] L’initiative de la Grande Muraille Verte a été conçue en 2007 en réponse à la dégradation généralisée des terres et à la pauvreté extrême liées aux sécheresses graves et récurrentes frappant le Sahel. Elle visait à restaurer des terres dégradées sur une largeur de 15 km et une longueur d’environ 8 000 km, le tout couvrant près de 153 millions d’hectares dans le Sahel10.


	[image: Image] En 2015, le pays de Galles a adopté la Well-being of Future Generations (Wales) Act (la loi sur le bien-être des générations futures), pour s’attaquer aux problèmes mondiaux persistants tels que le changement climatique, la pauvreté et les inégalités en matière de santé. Cette loi détaille les modalités selon lesquelles les organismes publics spécifiés doivent travailler et collaborer pour améliorer le bien-être du pays de Galles11.


	[image: Image] Le 20 décembre 2022, plus de 18 millions de personnes ont pris part aux manifestations pour le climat, lancées par Fridays for Future et Youth for climate, dans 8 700 villes et 232 pays. Ce mouvement qui a commencé par une écolière en grève solitaire est devenu ainsi une des plus grandes manifestations de tous les temps.


À nouveau, je vous propose d’écrire ici vos pensées, émotions, sensations par rapport aux faits qui mettent en lumière des solutions aux problèmes environnementaux.
Gardez en tête que la situation n’a pas changé, les problèmes sont toujours là mais peut-être vous sentez-vous déjà mieux à l’idée que des solutions existent et sont déjà en marche. Nous devons accepter les faits désastreux concernant notre environnement et, de la même manière, nous pouvons aussi accepter qu’il y ait des solutions et de nombreuses personnes qui agissent déjà pour un changement. Nous vivons une époque ambiguë où tout n’est pas noir ou blanc ; il y a des jours où nous ne verrons que ce qui va bien, d’autres où notre attention sera attirée par tout ce qui va mal. Le premier pas à faire est d’en prendre conscience et de remarquer le lien entre ce qui se passe dans notre environnement extérieur et notre état d’esprit (et inversement : quand je suis de mauvaise humeur, j’ai tendance à ne remarquer que ce qui va mal…).

Comment en sommes-nous arrivés là ?
Après la lecture de la situation dans laquelle nous nous trouvons, il serait plus que justifié de nous poser la question : comment en sommes-nous arrivés là ? Après un constat, nous avons un besoin de comprendre. Pourquoi ? Comment ? Quels sont les choix qui nous ont amenés là où nous sommes ? Quelles sont les origines, les causes de la catastrophe à laquelle nous faisons face ?
Si, individuellement, personne ne se lève avec l’intention de contribuer à l’extinction des espèces, à la pollution des rivières, des sols et des océans, à l’accroissement des inégalités, à l’affaiblissement des démocraties, au réchauffement de l’atmosphère, alors comment se fait-il que collectivement nous participions à ces résultats ?
« Pour certains la faute reviendrait à des groupes humains concrets (les États-Unis, les multinationales, etc.) ou assez abstraits (les riches, les élites, les étrangers, les pauvres, la gauche, la droite…) ou même carrément problématiques (les Juifs, les Arabes, les francs-maçons, les illuminati, les reptiliens, etc.) » écrivent Pablo Servigne et Raphaël Stevens dans leur livre, Les Origines de la catastrophe. « Pour d’autres, il s’agit d’incriminer des causes globales et structurelles, comme le capitalisme, l’extractivisme, la démographie, le colonialisme, le patriarcat, la modernité, les sciences, les religions, le système, la nature humaine, etc. »12 Devant cette longue liste, Servigne et Stevens font la proposition de commencer un inventaire des principales causes des catastrophes globales de notre époque. Le but n’étant pas de désigner des coupables, mais bien de prendre conscience de la complexité du monde et de la situation dans laquelle nous nous trouvons.
Puisque les causes sont multiples et diverses, je fais le choix, ici, de me concentrer sur certaines bifurcations que nous avons prises et qui nous ont amenés là où nous sommes. Les choix que nous avons posés en tant qu’espèce nous ont peu à peu amenés à la situation de séparation dans laquelle nous vivons : nous sommes de plus en plus déconnectés et séparés de nos propres corps et cœurs, séparés les uns des autres, et séparés du reste de la nature. Au niveau le plus profond, les défis écologiques, climatiques, culturels et psychologiques résident dans la croyance que nous sommes différents et spéciaux par rapport aux autres espèces : que la nature est une ressource que nous pouvons librement utiliser sans penser aux conséquences.
L’éco-psychologue Joanna Macy nous parle de deux grandes périodes de transition qu’a vécues l’humanité : la révolution agricole et la révolution industrielle. J’en rajoute une troisième : la révolution scientifique. Elle nous dit aussi que nous sommes au cœur d’une nouvelle grande période de transition : la révolution écologique.
La révolution agricole
Il y a 12 000 ans, la Terre sort peu à peu de la dernière glaciation, laquelle durait depuis environ 100 000 ans, cette période marque le début de l’Holocène et donne aux Homo sapiens les conditions climatiques idéales pour se sédentariser et développer l’agriculture.
C’est à ce moment-là que, à différents endroits de la Terre, de petits groupes de chasseurs-cueilleurs vont commencer à domestiquer certains animaux et à cultiver certaines plantes. Une des premières conséquences de cette agriculture sédentaire sera un boom démographique. D’une part, parce que la nourriture devient plus abondante et sécurisée, et ensuite, parce que les conditions deviennent aussi plus favorables aux grossesses.
La révolution agricole aura trois conséquences que nous subissons encore aujourd’hui : la nécessité d’une production toujours croissante (pour nourrir une population de plus en plus grandissante) sur une planète aux quantités de ressources finies, des tensions et le début des conflits entre les populations sédentarisées et le développement des hiérarchies sociales de plus en plus fortes.

La révolution scientifique
Grâce à une nouvelle logique scientifique, entre le XVIe et le XVIIIe siècle, l’Europe connaît un changement spectaculaire qui transforme la compréhension de la société et de la nature. Cette période est appelée la révolution scientifique et est à l’origine de nos idées modernes sur la science.
Bacon, scientifique, philosophe et un homme d’État anglais, développe la méthode scientifique en insistant sur le fait que, plutôt que de supposer quoi que ce soit, il faut tester toutes les choses au moyen d’expériences scientifiques soigneusement planifiées.
Mais ce sera Descartes, mathématicien, physicien et philosophe français, qui aura le plus d’influence en commençant à affirmer une distinction fondamentale entre la matière et l’esprit. En enseignant que toute entité peut être entièrement comprise en étudiant le fonctionnement de ses composants de manière isolée – méthodologie réductionniste – il marque le début du paradigme de la fragmentation, dans lequel nous évoluons encore aujourd’hui. Ce paradigme, amorcé par les religions, renforce la croyance que l’être humain est non seulement séparé mais aussi supérieur aux autres êtres vivants. Les sciences, en se concentrant sur le fait de cultiver le raisonnement et la pensée logique, choisissent de laisser de côté l’éthique de la relation avec la nature.
L’homme occidental s’est fermé au monde qui l’entoure. Aujourd’hui la valeur des choses est réduite à leur valeur économique. C’est avec la révolution scientifique qu’un anthropocentrisme destructeur est apparu. L’anthropocentrisme est une conception philosophique selon laquelle l’être humain est au centre de l’univers et qui considère que toute chose se rapporte à lui.

La révolution industrielle
Entre la fin du XVIIIe et le début du XIXe siècle, avec les perfectionnements de la machine à vapeur, la mécanisation se développe et les usines remplacent les manufactures. Les progrès de la métallurgie permettent, par ailleurs, de construire des machines plus performantes. Les gains de productivité sont colossaux. Les innovations se multiplient. C’est une nouvelle révolution qui engendrera des bouleversements sociaux considérables. Les paysans deviennent ouvriers.
Pour un certain nombre de scientifiques, c’est la révolution industrielle qui marque le début de l’Anthropocène, qui signifie « l’ère de l’humain » : une période caractérisée par la transformation géologique de la planète par les activités de l’espèce humaine. Les activités des êtres humains se sont progressivement transformées en une force géologique et morphologique significative devenue capable de bouleverser les grands cycles biogéochimiques du « système Terre ». L’Anthropocène est ainsi une nouvelle époque de changements profonds et imprévisibles, elle se démarque de la stabilité de l’Holocène des 12 000 dernières années.
En 1873, Stoppani, géologue, qualifiait les activités de l’homme de « nouvelle force tellurique qui, par sa puissance et son universalité, peut être comparée aux plus grandes forces de la Terre. » L’homme a désormais habité ou visité presque tous les endroits de la Terre ; il a même posé le pied sur la lune13.
Mais ce sont sans doute les soixante-dix dernières années qui ont été marquées par la transformation la plus profonde de la relation de l’homme avec le monde naturel dans l’histoire de l’humanité. De nombreuses activités humaines qui commencent doucement au cours du XXe siècle se sont fortement accélérées vers la fin du siècle. C’est le début de la grande accélération.
Bien que toutes ces révolutions et progrès aient permis de grandes avancées technologiques qui ont mené à une amélioration de la santé humaine et de la prospérité économique pour certains, ils sont aussi la cause des crises sociales, climatiques et écologiques que nous connaissons. Aujourd’hui, les humains déplacent davantage de sédiments et de roches que tous les processus naturels de la Terre rassemblés.
Les effets de l’accélération des changements humains sont désormais clairement perceptibles au niveau du système terrestre. De nombreux indicateurs clés du fonctionnement du système terrestre montrent maintenant des réponses qui sont, au moins en partie, déterminées par l’évolution de l’empreinte humaine sur la planète. L’empreinte humaine influence toutes les composantes de l’environnement mondial – océans, zones côtières, atmosphère et terres.
Pour le professeur Steffen, chercheur à l’Université nationale australienne et au Stockholm Resilience Centre, et l’auteur de l’étude qui a mis en lien l’activité humaine et les changements sur le système terrestre, « nous pouvons dire que la Grande Accélération a commencé vers 1950. »14
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Il devient de plus en plus clair ici que l’erreur a été de penser que nous pouvions déformer les processus naturels pour un bénéfice humain immédiat sans mettre en danger notre bien-être ainsi que celui de la plupart des autres formes de vie.

La révolution écologique
Alors maintenant où allons-nous ? Pour certains éco-psychologues et éco-philosophes comme Joanna Macy, Paul Hawken ou Thomas Berry, nous sommes au début d’une nouvelle révolution : la révolution écologique ; une nouvelle période de transition que Joanna Macy appelle aussi « le changement de cap ». Cette nouvelle révolution nous invite à reprendre notre juste place dans l’écosystème Terre, sortir du paradigme de la séparation et retrouver notre interdépendance avec le reste de la nature.
Pour Thomas Berry, la première condition est de comprendre que l’univers est une communion de sujets, et non une collection d’objets. Chaque être a sa propre forme intérieure, sa propre spontanéité, sa propre voix, sa capacité à se déclarer et à être présent aux autres composantes de l’univers dans une relation de sujet à sujet. Chaque composant de la Terre fait partie intégrante de tous les autres composants. C’est également vrai pour les êtres vivants de la Terre dans leurs relations les uns avec les autres.
C’est un moment où nous devons cesser de voir la nature comme garde-manger et dépotoir, arrêter de donner une valeur aux autres espèces uniquement en fonction de leur utilité pour les êtres humains. Nous devons cesser de croire en une économie fondée sur la croissance infinie alors que nous habitons sur une planète aux limites clairement définies. Cette nouvelle révolution nous invite à basculer vers une société qui soutient le vivant et qui est engagée dans la guérison du monde.


Et si la crise environnementale était aussi une crise des émotions ?
Ce que nous vivons aujourd’hui n’est pas uniquement une crise environnementale mais une crise plus profonde : une crise de la pensée, des valeurs, des perceptions, des idées et des jugements. Et fondamentalement aussi une crise des émotions.
Les principaux problèmes environnementaux sont l’égoïsme, la cupidité et l’apathie, et pour les résoudre, nous avons besoin d’une transformation spirituelle et culturelle. 
GUS SPETH

Une situation qui nous dépasse
Tout doucement les faits et les problèmes que j’ai mentionnés plus haut commencent à s’infiltrer dans le quotidien : vous est-il déjà arrivé de vous retrouver dans un rayon de supermarché et d’être pris d’un moment d’angoisse car vous vous sentez complètement perdu dans ce que vous pouvez encore acheter et consommer ? Vous avez envie de chocolat mais comment être sûr qu’il ne contient pas d’huile de palme et ne participe pas à la destruction de l’habitat des orangs-outangs ? Vous êtes fan de cette marque de café mais comment savoir si les petits producteurs ne sont pas exploités et par ailleurs quelle est son empreinte carbone ? Vous savez aussi que pour manger plus sainement et éviter les pesticides (qui font des dégâts non seulement dans votre corps mais aussi dans les sols et réduisent la biodiversité), il vaut mieux acheter des légumes bio mais ici ils sont tous emballés dans du plastique et vous pensez alors à la pollution des océans !
Nous nous retrouvons chacun, chacune avec une liste infinie de questionnements contradictoires entre nos envies, nos besoins, nos valeurs et nos préoccupations pour l’environnement. C’est fatigant, épuisant. De plus en plus nous commençons à nous sentir perdus, dépassés, incompétents et par moment nous aimerions tout simplement que quelqu’un nous dise clairement ce que nous pouvons encore acheter pour ne plus avoir à y penser.

Que faire de ces émotions inconfortables ?
Alors une réaction tout à fait normale est de repousser ces questionnements, ces doutes, ces peurs hors de notre vue. Nous les enfonçons tout au fond de nous, pour ne plus y penser, ne pas nous y attarder. Malheureusement, ne pas accueillir les émotions a pour conséquence qu’elles trouvent, très souvent, une autre façon d’arriver à notre conscience : il nous arrive alors de nous énerver pour des broutilles, de perdre le sommeil, d’éclater en sanglots sans savoir pourquoi ; et parfois même le fait de remplacer une ampoule défectueuse devient la fin du monde…
Nous pouvons aussi choisir de prendre notre courage à deux mains et décider d’en parler. Nous aimerions alors être rassurés, que quelqu’un nous soulage de ce poids énorme qui nous tombe sur les épaules. Malheureusement, ces émotions, ces questionnements ne sont pas toujours bien accueillis, ni compris et sont parfois difficilement reçues. Pour les jeunes, par exemple, les parents ou enseignants peuvent prendre cela comme un reproche, une attaque. Ils se sentent coupables, dépassés et essaient de renvoyer la balle : « Vous être la dernière génération à pouvoir faire quelque chose. » (Merci pour la dose d’angoisse !)
Et puis il y a ceux qui pour éviter de ressentir leurs propres doutes et craintes vont psychologiser notre état : « Quel est ton trauma que tu projettes sur le monde ? » (Merci, mais moi je vais très bien, c’est le monde qui va mal, non ?) Ou encore ceux qui très finement nous renvoient la balle de notre mal-être : « Tu ne trouves pas ta place dans ce monde ? Mais toi que fais-tu pour la trouver ? Qu’est-ce qui ne va pas chez toi ? » (Ah oui, pardon, je pensais que comme nous le dit Krishnamurti : « Ce n’est pas un signe de bonne santé mentale d’être bien adapté à une société malade. »)
C’est malheureusement encore le genre de réponses que nous entendons (trop) souvent. Elles sont prononcées par des personnes bien intentionnées qui essaient véritablement de nous aider mais qui elles-mêmes se sentent dépassées par leurs émotions. Car, c’est dommage, mais dans notre société, personne ne nous apprend réellement comment nous soutenir, nous entraider face à cette vague émotionnelle qui déferle quand nous prenons conscience de la situation du monde.
Mais nous pouvons aussi choisir de voir l’éco-anxiété de manière positive. Cette émotion, souvent vue comme désagréable, est, en réalité, une manifestation de notre amour profond de la vie et du vivant. Elle est la preuve de notre empathie. C’est une invitation de notre corps qui nous dit de nous retrousser les manches et de passer à l’action. Quand nous choisissons de voir l’éco-anxiété comme un message positif, notre corps réagit physiologiquement pour nous aider à donner le meilleur de nous-mêmes et à œuvrer avec notre plein potentiel. Elle peut ainsi devenir une force qui nous soutient dans notre engagement.


ces nouveaux mots qui parlent de nos nouveaux maux
Nous arrivons au monde avec un besoin profond d’appartenir à ce monde, de repérer notre place, et un désir de participer, de trouver notre rôle dans cette danse de la vie. À travers chacune de nos expériences, nous essayons d’entrer en relation avec les autres humains, les autres êtres vivants, notre environnement.
Une prise de conscience douloureuse
Et puis, un jour, nous rencontrons un obstacle, une injustice, qui fait soudainement émerger cette petite voix à l’intérieur de nous qui dit : « Non ! Ce n’est pas censé être comme ça ! » Au départ, nous nous disons que c’est un événement isolé, un cas à part, alors nous faisons de notre mieux pour essayer de réparer ce qui ne nous semble pas juste et nous fait souffrir. Mais, peu à peu, la désillusion grandit. Elle devient de plus en plus profonde. Ce n’est pas un événement isolé, ce n’est pas juste UNE blessure, UNE injustice, mais une multitude de souffrances.
Nous prenons alors conscience qu’il y a trop à réparer, trop à guérir. Que ce soit la maltraitance des animaux, les enfants qui travaillent dans des mines, l’exploitation des terres indigènes par les entreprises, les marées noires, les crimes d’écocide (destruction de la Terre), la destruction massive des forêts, la disparition des insectes, le sort réservé aux migrants, les inégalités et les systèmes de domination en cours dans cette société humaine, l’incarcération de masse et les meurtres de personnes de couleur par la police… C’est tout simplement TROP ! Chaque découverte, chaque information est de plus en plus douloureuse. Plus nous nous ouvrons au monde, plus nous prenons conscience que nous vivons dans un système créateur de souffrances et d’injustices. Cette prise de conscience fait mal et c’est normal ! C’est ce qui s’appelle aujourd’hui l’éco-anxiété.
Nous sommes de plus en plus nombreux à souffrir de ce mal, et c’est particulièrement vrai chez les jeunes. Selon la première enquête à grande échelle sur l’anxiété climatique chez les jeunes dans le monde (10 000 jeunes entre 16-25 ans de 10 pays différents)15, plus de 50 % des participants ont fait part d’au moins une des émotions suivantes : tristesse, anxiété, colère, impuissance et culpabilité. Plus de 45 % des personnes interrogées ont déclaré que leurs sentiments à l’égard du changement climatique avaient un impact négatif sur leur vie quotidienne et leur fonctionnement. Être inquiet (ou triste ou en colère) face à ce qui se passe dans le monde est une réaction saine.
Si l’éco-anxiété est traitée comme une pathologie, alors les forces du déni auront gagné.
GRAHAM LAWTON16


Le lexique des émotions terrestres
La notion d’éco-anxiété a été inventée et théorisée à partir de 1997 par la chercheuse en santé publique belgo-canadienne Véronique Lapaige. Ce n’est qu’en 2017 qu’il a été officiellement défini par l’American Psychiatric Association comme « une peur chronique du désastre environnemental ». Par la suite, le dictionnaire Collins des nouveaux mots propose une définition plus vaste : « Un état de stress causé par les préoccupations à propos de l’environnement. »
Le terme éco-anxiété est celui qui est le plus utilisé dans les médias et il fait également l’objet d’un intérêt croissant de la part des mondes académiques et médicaux. Mais cette étiquette peut être restrictive et trompeuse, puisque cela pourrait laisser croire que tout ce que nous ressentons face à la dégradation de notre monde n’est que de l’anxiété. Or ce n’est pas le cas ! La dégradation de l’environnement et les catastrophes qui l’accompagnent nous font ressentir beaucoup d’autres émotions.
Dans son livre, les émotions de la terre, le philosophe environnemental australien Glenn Albrecht, créateur du mot solastalgie, affirme que nous avons perdu la conscience de notre lien profond et durable avec la nature. Il continue en disant que nous n’avons plus de mots pour exprimer la détresse et le chagrin que nous ressentons lorsque le changement climatique et le développement humain détruisent le monde que nous considérions autrefois comme acquis. Il a donc inventé de nouveaux mots pour désigner ces « émotions terrestres ». Albrecht commence par présenter les émotions psychoterractiques (les émotions en lien avec l’environnement) désagréables, car elles sont la réponse à ce sentiment de séparation que nous avons depuis le début de l’Anthropocène.
Éco-anxiété,
est-ce un trouble anxieux ?
La première réponse passe souvent par la normalisation d’une réaction somme toute logique face à ce qui peut être ressenti comme une menace existentielle. Lorsque notre maison, la planète terre, et notre avenir sont menacés, la réaction de stress ou de peur est naturelle. S’il est important de prendre ces réactions au sérieux, il faut faire attention à ne pas les psychologiser ni les pathologiser en les transformant en problèmes de santé mentale.
Dans son analyse de l’éco-anxiété et de l’anxiété climatique, Panu Pihkala conclut que, bien que la crise écologique provoque effectivement des sentiments difficiles d’incertitude, d’imprévisibilité et d’incontrôlabilité, qui sont des ingrédients classiques de l’anxiété, il semble que de nombreuses formes d’éco-anxiété – probablement la plupart – ne sont pas pathologiques. Il rappelle aussi la nécessité d’être prudent dans les soins de santé et les discussions publiques sur les définitions standard et les « traitements » de l’éco-anxiété.
Pour finir, puisque l’éco-anxiété ne figure pas (encore) ni dans le DSM-5 ni dans le CIM-10, les deux outils de classification des troubles mentaux utilisés dans le monde, pour de nombreux psychologues, il ne s’agit ni d’un syndrome, ni d’un diagnostic psychiatrique.


L’éco-anxiété ou éco-stress, la peur de l’avenir
L’éco-anxiété est le terme le plus fréquemment utilisé dans la littérature et la recherche pour décrire une détresse émotionnelle, mentale ou somatique accrue en réponse aux changements climatiques. C’est le stress que nous ressentons en anticipant les catastrophes écologiques qui vont se produire à mesure que la crise climatique continue de s’aggraver. Chaque jour en observant l’augmentation des émissions de carbone, la fonte des glaciers, la déforestation des terres, l’effondrement des océans et l’augmentation de la température mondiale, notre niveau d’anxiété augmente. C’est une réponse inévitable et même saine aux menaces écologiques auxquelles nous sommes confrontés puisque nous faisons potentiellement face à la disparition de la vie humaine sur Terre. Être conscient de ce qui se passe dans nos communautés et dans le monde est une réponse plus saine que de se noyer dans le déni.

Le déni climatique
Aujourd’hui, beaucoup de gens acceptent le changement climatique, mais en ignorent l’importance. Dans son travail sur le déni, le sociologue britannique Stanley Cohen relève un point commun aux nombreuses histoires de déni : les gens se voient présenter des informations trop dérangeantes, menaçantes ou anormales pour être pleinement absorbées ou ouvertement reconnues. L’information est donc, d’une manière ou d’une autre, réprimée, désavouée, mise de côté ou réinterprétée. Parfois encore, l’information est assez bien « enregistrée », mais ses implications – cognitives, émotionnelles ou morales – sont éludées, neutralisées ou rationalisées.17
Il décrit ainsi 3 sortes de déni :
	[image: Image] Le déni littéral qui consiste à affirmer que quelque chose n’est pas vrai ou ne s’est pas produit. Comme affirmer que les scientifiques ne sont pas d’accord entre eux pour le réchauffement ou que les modèles climatiques ne sont pas fiables. C’est la réponse typique des climato-sceptiques.


	[image: Image] Dans le déni interprétatif, les faits eux-mêmes ne sont pas niés mais font l’objet d’une interprétation différente. Des euphémismes, un jargon technique et des changements de mots sont utilisés pour contester la signification des événements. Ce sont les discours qui ne nient pas ce qui est arrivé, mais en donnent une autre signification. Par exemple, ce n’est pas une « expulsion » mais un « transfert de population », ou il s’agit alors de « dommages collatéraux » et non de « meurtres de civils ».


	[image: Image] Dans le déni implicatif, ce n’est pas l’information qui est minimisée mais les implications psychologiques, politiques ou morales qui en découlent. C’est une façon de minimiser la perturbation émotionnelle ressentie par la confrontation avec la réalité. Ce sont les répliques telles que : « l’homme s’est toujours adapté », ou alors, « on a le temps, ce n’est qu’en 2050 que ça deviendra difficile. » C’est cette forme de déni que nous retrouvons le plus souvent dans les conversations autour du changement climatique et de la crise de l’environnement.



Terrafurie ou écorage, la colère de la terre
Terrafurie est la rage que nous pouvons parfois ressentir quand nous prenons clairement conscience des tendances autodestructrices du système dans lequel nous vivons. C’est une colère profonde face aux injustices des impacts des activités humaines sur le reste de la nature. Pour Albrecht, « Terrafurie est une colère dirigée contre ceux qui commandent les forces de destruction de la Terre. » C’est une colère envers les politiciens, les lobbyistes, les dirigeants des grandes entreprises et des exploitants des énergies fossiles. Albrecht note aussi que c’est une colère protective et non agressive ou destructive. Cette rage peut alors être utilisée comme force pour mettre en place des actions qui empêchent la destruction du vivant et qui protègent la vie.

L’écoparalysie, le détachement de la réponse et de l’action
L’écoparalysie est le sentiment que nous avons lorsque nous nous sentons incapables de passer à l’action pour répondre aux crises auxquelles la société est actuellement confrontée. Glenn Albrecht a inventé ce terme et a noté que « les gens semblent apathiques et désengagés de la réalité telle qu’elle se déroule, mais leur détachement pourrait être une écoparalysie plutôt qu’une apathie ou un évitement. » Cette paralysie peut être une réaction raisonnable lorsque nous sommes face au dilemme que pose l’énormité de la crise et l’impression que nous ne pouvons rien faire de significatif pour y apporter un changement. Par exemple, mettre des ampoules basse consommation ne va sûrement pas régler le problème du changement climatique, alors autant ne rien faire…

Le doomism climatique ou le catastrophisme
Le catastrophisme est ce sentiment fataliste qui nous murmure que de toute façon il est déjà trop tard. C’est l’idée que nous avons dépassé le stade où nous pouvons faire quoi que ce soit contre le réchauffement de la planète et que l’humanité a de fortes chances de s’éteindre. Le doomism climatique est un terme populaire qui s’est répandu sur les réseaux sociaux par certains médias qui s’exclament qu’il n’y a plus d’espoir pour l’avenir de la planète. Cependant, le catastrophisme climatique est souvent utilisé par de nombreux militants climatiques souhaitant faire prendre conscience des graves effets du réchauffement climatique en propageant du contenu basé sur la peur. Cette approche conduit le plus souvent à l’inaction climatique et est donc dangereuse pour la planète.

Solastalgie, la tristesse du lieu
En 2003, Albrecht a inventé le terme solastalgie, qu’il a basé sur les mots grecs solace (ce qui réconforte) et algos (douleur). La solastalgie est le sentiment de détresse devant la dégradation ou destruction d’un lieu réconfortant, ou l’anticipation d’autres dommages. Albrecht explique que lorsque nous cherchons du réconfort dans un endroit que nous aimons beaucoup mais qui est en train de se dégrader, nous souffrons de détresse. La désolation est alors associée à un sentiment de dévastation, de privation ou d’abandon.
C’est ce sentiment de désolation que les gens ressentent, consciemment ou inconsciemment, lorsque leur maison ou leur terre est perdue à cause, par exemple, de la construction de routes, de projets de barrages, de déforestation, etc. Albrecht affirme que les changements invasifs de ce type dans notre environnement sont perçus comme une attaque contre notre sentiment d’appartenance. La solastalgie est une forme inversée de nostalgie : c’est une sorte de mal du pays que nous pouvons ressentir sans quitter le seuil de notre porte, un amalgame de chagrin et de nostalgie complexe lié au lieu.

Éco-deuil, les larmes de la Terre
Le deuil est le nom qui regroupe les émotions complexes que nous éprouvons à la suite d’une perte : le choc, l’incrédulité et l’incompréhension ; la colère, la rage et le blâme ; la douleur terne et monotone du désespoir et les jours gris sans fin qui n’ont aucun sens. Finalement, à partir de la tristesse, de la fureur, de la mélancolie et du désespoir, des gouttes d’espoir peuvent commencer à se rassembler et nous pourrons ainsi entamer la lente remontée vers une vie changée.
Tout comme la perte d’un être cher, nous faisons aussi le deuil de la disparition d’habitats naturels, qu’ils soient présents ou non dans notre vie. Ainsi, l’éco-deuil est le deuil qui est associé à la disparition physique, à la dégradation et/ou à la mort d’espèces, d’écosystèmes et de paysages. Le deuil écologique n’est pas linéaire, avec un début et une fin bien précise. Comme nous faisons face à énormément de pertes, ce deuil vient plutôt en forme de vagues, qui tantôt nous submergent et tantôt nous laissent tranquilles.

Tierratrauma, la douleur de la Terre
C’est le trauma qu’une personne peut vivre lorsque qu’elle est témoin ou subit une catastrophe climatique. Glenn Albrecht note que lorsqu’une personne fait l’expérience du tierratrauma, « c’est comme un traumatisme existentiel aigu basé sur la Terre, ici et maintenant. » Cela peut se manifester par divers événements tels que la destruction de terres, les sécheresses, les feux de forêt, les inondations, les tornades, les marées noires, les personnes dans leur environnement qui sont gravement blessées et déplacées.
Comme vous pouvez le voir, le terme éco-anxiété est assez réducteur. Comme c’est celui qui est le plus véhiculé dans les médias, nous pouvons choisir de voir l’anxiété comme une passerelle vers tout le reste. Que ce soit une profonde tristesse, du désespoir, de la peine, de la rage, une immense colère, de la frustration, de la honte et de la culpabilité aussi. Nous pouvons reprendre tous ces ressentis sous le parapluie de l’éco-anxiété.
 Le monde est malade, il a besoin de guérison, il parle à travers nous et il parle plus fort à travers les plus sensibles d’entre nous.
SARAH CONN

Le terme éco-anxiété reprend cette réponse émotionnelle complexe dès que nous prenons conscience de ce qui est en train de se passer. Nous pourrions aussi choisir de l’appeler éco-empathie. C’est sans doute un terme plus adapté.
Rester coincé dans ce sentiment d’angoisse, d’impuissance et de colère n’est pas souhaitable, ni très réjouissant. Alors, individuellement, que pouvons-nous faire ? Nous pouvons choisir d’utiliser l’éco-anxiété comme un message du corps et des émotions qui nous informe sur ce qui n’est pas juste, sur ce qui nous heurte et va à l’encontre de nos valeurs. Nous pouvons décider de dire non au statu quo en utilisant cette énergie née de la frustration, de la colère ou de la peur pour la mettre en action au service de la vie. Les quatre chapitres suivants sont là pour vous accompagner à transformer ces émotions en action !



L’antidote à l’éco-anxiété est la connexion
Comme nous l’avons vu dans ce chapitre, une des causes principales de notre situation est le récit de la séparation dans lequel nous nous trouvons. Puisque nous voulons éviter de pathologiser l’éco-anxiété et d’en faire porter la responsabilité à l’individu, il nous semble évident que la solution passera par le collectif et que, pour en prendre soin, il nous faut créer des liens !
QUI SUIS-JE ?
[image: Image]
Pour faire l’expérience de l’importance d’être en relation (surtout quand nous faisons face à des émotions difficiles comme l’éco-anxiété), je vous propose ici de faire une exploration. Pour cela, je vous invite à explorer les questions suivantes : Qui suis-je ? Qui êtes-vous ? Qu’est-ce qui définit cette « chose » qui est « moi » ?
Réfléchissez-y pendant quelques instants, en essayant de ne pas trop partir dans le mental ou le rationnel mais plutôt en restant présent·e à vos sensations.
 Commencez par garder les yeux ouverts et regardez lentement autour de vous : qui suis-je ?
 Fermez doucement les yeux et prenez un instant pour vous relier à votre respiration : qui suis-je ?
 Comment ressentez-vous la question : qui suis-je ?
 Prenez quelques instants pour partir à l’exploration de votre être. Êtes-vous votre corps ? Si vous perdiez une main, une jambe, seriez-vous toujours vous ? Si par malheur vous deviez subir une greffe de rein, de foie, de cœur, seriez-vous toujours vous ? Qui suis-je ?
 Êtes-vous votre nom ? Votre prénom ? Qui suis-je ?
 
Et puis, ouvrez les yeux et écrivez ce qui vous est venu.
 
Il n’y a bien sûr pas de bonne ou de mauvaise réponse à cette question existentielle. Nous avons tou·te·s nos croyances et si nous explorions cette question d’un point de vue métaphysique ou spirituel, nous pourrions partir dans des considérations telles que nous ne sommes rien, nous sommes uniques ou nous sommes tout…
Mais ce n’est pas ce genre de constat que je vous invite à explorer ici. Je vous propose de contempler la réponse suivante : je suis mes relations. Je suis parce que je suis en relation, en lien. J’appartiens à un système : familial, professionnel… Mes relations m’aident à me définir : je suis maman parce que mes enfants sont là, je suis amoureuse parce que mon chéri est près de moi, je suis autrice parce que vous me lisez. Je suis parce que tu es. Et comme dans le vivant ou dans tout écosystème, plus nous sommes en relation, plus nous sommes résilients.


Ce concept de l’importance d’être en relation est bien présent dans les visions du monde des peuples natifs. Ils reconnaissent l’interconnexion de tous les êtres vivants et l’esprit qui existe en chacun. La spiritualité, la santé personnelle, la santé communautaire et la santé de l’environnement sont considérées comme interdépendantes.
Mitákuye Oyás’iη (« tous sont liés ») nous disent les Lakota. La phrase se traduit en anglais par all my relatives, we are all related ou all my relations. En français elle pourrait se traduire par « toutes mes relations ». C’est une façon de dire que je reconnais ma place dans l’univers et que je reconnais la place des autres dans le domaine du vivant. Il s’agit de nommer l’unité, l’égalité et l’harmonie avec toutes les formes de vie : autres personnes, animaux, oiseaux, insectes, arbres et plantes, et même rochers, rivières, montagnes et vallées.
RENFORCEZ
VOTRE RÉSEAU DE SOUTIEN
[image: Image]
Une des choses que nous a apprise la crise sanitaire et le confinement, c’est que grâce à la technologie, il est possible aujourd’hui de communiquer avec des personnes, peu importe où elles se trouvent dans le monde.
Je propose ici de prendre un moment pour renforcer votre réseau de soutien en notant le nom de trois personnes (minimum) que vous pouvez contacter lorsque vous vous sentez dépassé·e par la charge émotionnelle causée par les problèmes environnementaux. Cela peut être des ami·e·s, des collègues, des membres de votre famille. Il peut être sage de choisir des personnes qui ont déjà fait l’expérience de ce genre d’émotions. Je vous invite à les contacter dès que vous pouvez pour leur demander si elles sont d’accord pour que vous les appeliez en cas de besoin. Vous pouvez aussi leur proposer que cela soit réciproque et préciser que vous êtes là quand elles en ont besoin. En faisant cela, vous commencez à vous créer un espace dans lequel vous vous sentirez en sécurité pour avoir les conversations sur vos doutes et vos incertitudes par rapport à l’écologie. Il ne s’agit pas seulement de se sentir mieux, mais aussi de prendre soin de soi afin de pouvoir continuer à prendre soin des autres et de la planète.
Après avoir contacté les personnes auxquelles vous pensez, vous pouvez mettre un petit signe à côté de leur nom pour vous rappeler qu’elles sont d’accord pour faire partie de votre réseau de soutien.
Mon réseau de soutien :
 
 Cela fait partie de votre plan de sauvetage émotionnel. N’oubliez pas que les réseaux jouent un rôle important dans le changement de système.


ÉCO-PSYCHOLOGIE :
QUAND PSYCHÉ RENCONTRE GAÏA
Vous vous demandez peut-être ce qu’est l’éco-psychologie et en quoi elle est différente de la psychologie ?
C’est un nouveau mouvement qui commence à voir le jour à la fin des années 1960 aux États-Unis suite à la prise de conscience du début de la crise écologique et aux mouvements activistes. C’est à Theodore Roszak, historien, professeur à l’université de Californie, sociologue et écrivain, qu’est attribuée la paternité de ce mot dans les années 1990 et il nous dit : « L’écologie a besoin de la psychologie et la psychologie a besoin de l’écologie. »
Si nous regardons l’étymologie des mots, voici ce que cela nous apprend :
	[image: Image] Psychologie : qui est composé des mots grecs psyché (esprit, âme) et logos (étude, recherche, connaissance de soi).


	[image: Image] Écologie : oïkos (maison) et logos (connaissance, étude – connaissance de la maison, notre planète Terre).


Dans la mythologie grecque Psyché est la représentation de toutes les manifestations conscientes et inconscientes de l’individu et Gaïa est la personnification de la Terre.
Ainsi, l’éco-psychologie est l’étude de l’esprit (ou l’âme qui comprend le conscient et l’inconscient) en relation avec la maison : la planète Terre.
Les éco-psychologues partent du principe qu’il est impossible de dissocier l’être humain de la planète et que la santé de l’un dépend de l’autre et vice versa. Les crises écologiques et sociales que nous connaissons actuellement seraient alors des symptômes de la déconnexion de l’être humain avec le reste du vivant.


L’inter-être : un nouveau récit
Puisqu’une des causes des crises que nous connaissons est la division homme-nature et le narratif de la séparation, une des pistes de réparation que nous choisissons d’explorer est un nouveau récit : celui de la création de liens, le récit de l’inter-être, un passage d’une vision égocentrée (centrée sur l’individu) à une vision écocentrée (centrée sur la communauté). En tant qu’êtres humains, nous sommes câblés pour la connexion, plus nous sommes connectés, reliés, plus nous nous sentons vivants et plus nous sommes résilients.
Le récit prédominant actuel est celui qui nous fait croire que l’individu est un tout indépendant du reste, autonome. Nous évoluons ainsi dans le narratif de la séparation. Plusieurs philosophes, activistes et sages (Joanna Macy, Abdennour Bidar, Charles Eisenstein, Cyril Dion, Thích Nhât Hanh) nous proposent un nouveau paradigme : le récit de l’inter-être.
Sans nuage, il n’y aurait pas de pluie ; sans pluie, les arbres ne pousseraient pas ; et sans arbre, nous ne pourrions faire de papier. Le nuage est essentiel pour que le papier soit ici devant nous.
THÍCH NHÂT HANH

Voici certains principes qui définissent ce nouveau narratif :
	[image: Image] Mon être participe à ton être et à tous les êtres. Notre existence est relationnelle.


	[image: Image] Ce que nous faisons à l’autre, nous le faisons à nous-même.


	[image: Image] Chacun et chacune d’entre nous a un don unique et essentiel à offrir au monde.


	[image: Image] Le but de la vie est d’exprimer nos dons.


	[image: Image] Chaque acte est important et affecte le cosmos.


	[image: Image] Nous sommes fondamentalement non séparés les uns des autres, de tous les êtres et de l’univers.


	[image: Image] Le destin de l’humanité est de retrouver pleinement sa place dans la tribu du vivant sur Terre et d’utiliser ses dons spécifiques pour le bien-être et le développement de tous18.


[image: Image]
EGO-LOGIQUE : dualiste – dictatorial – patriarcal – dominant – non-durable – mécanique – séparatiste – destructeur
ÉCO-LOGIQUE : holistique – démocratique – durable – naturel – résilient – interdépendant19
Être egocentré, c’est se considérer comme une entité isolée et compétitive, un agent autonome ayant un minimum de relations, de responsabilités, de devoirs ou d’obligations envers les autres ou le monde en général. Être écocentré, c’est chercher les moyens par lesquels nous pouvons contribuer au monde. C’est envisager la possibilité que le principal objectif de la maturité soit la découverte de notre propre potentiel, notre don unique ; l’incarner nous permet de trouver notre place unique dans la toile du vivant faite de montagnes, de rivières, de créatures, de fermes, d’entreprises et d’écoles. Être écocentré, c’est évoluer ensemble vers un monde durable, dans la création de liens et vers plus de résilience et de bien-être pour tous.
En lien avec le narratif de l’inter-être et de l’interdépendance entre les êtres humains et le reste du vivant, Glenn Albrecht nous offre deux nouveaux termes d’émotions agréables en lien avec l’environnement.
Soliphilie, l’amour du lieu
La soliphilie est l’amour et l’appréciation d’un lieu et de l’entièreté de ses relations. C’est aussi la volonté d’accepter la responsabilité de les protéger à tous les niveaux. Albrecht a inventé ce terme en réponse au sentiment de solastalgie, pour sortir du rôle de victime et transformer cette émotion en action afin de prendre soin du lieu, en relation avec ses habitants. Ce concept prend racine dans le mot français « solidaire » (interdépendant), dans le latin solidus (complet) et dans le grec philia, qui dit l’amour de ses voisins. De nombreuses personnes ont des relations profondément ancrées dans leurs environnements domestiques qui leur permettent de cultiver, de régénérer et de construire des pratiques de guérison qui sont circulaires à l’unisson. Le terme solophilia implique aussi pour Albrecht la notion d’engagement politique pour sauver et protéger les lieux aimés.

Eutierra, l’interconnexion du tout
L’eutierra est ce que nous ressentons lorsque nous sommes en complète harmonie avec la terre. Ce terme fait référence au sentiment d’être interconnecté à la Terre et de trouver la paix. Ceux qui font l’expérience de l’eutierra sont capables de ressentir et de comprendre l’interconnexion des environnements et de soi. Albrecht explique que lorsqu’on est dans cet état, « les frontières entre le soi et le reste de la nature sont oblitérées, et un profond sentiment de paix et de connexion envahit la conscience. »
QUAND EST-CE QUE
JE ME SENS EN RELATION ?
[image: Image]
Voici un exercice réflexif pour vous inviter à traquer les moments où vous vous sentez en relation dans votre quotidien. Pour cela, je vous propose de commencer par faire un brainstorming des choses (activités, lieux, processus) qui vous relient. Si vous voulez, vous pouvez le faire sous forme de liste :
	[image: Image]  Une liste des choses qui vous relient à vous-même ;
[image: Image]  Une liste des choses qui vous relient à la nature ;
[image: Image]  Une liste des choses qui vous relient à votre imaginaire et à votre créativité ;
[image: Image]  Une liste des choses qui vous relient aux autres.


Ensuite, essayez de vous rappeler la dernière fois que vous vous êtes senti·e vraiment connecté·e (à une personne ou à la nature) ? Un moment où vous avez ressenti que vous faisiez vraiment partie d’un groupe de personnes ou que vous vous êtes senti·e vraiment à votre place dans la nature.
Quand vous repensez à ce moment, comment est-ce dans votre corps ? Quelles sont les sensations présentes ?
 
Quelles sont vos émotions quand vous y repensez ?
 
Quelles sont les pensées qui vous traversent en ce moment ?
 
Repérez ensuite les moments où vous vous coupez des autres ou de la nature. Demandez-vous pourquoi ces moments arrivent. Et que provoquent-ils à l’intérieur de vous ?

Si vous remarquez que passer du temps dans la nature, jardiner, aller boire un café avec des ami·e·s ou encore jouer un instrument de musique vous aide à vous sentir relié·e et vous ressource, vous pouvez alors planifier ces moments régulièrement dans votre agenda.
 
 Prendre parfois le temps de « pister » nos relations et nos moments de connexion ou de déconnexion est une façon de les rendre visibles, de prendre conscience de leur présence ou de ce qui manque.


QUEL SOUTIEN OFFRIR
AUX PERSONNES ÉCO-ANXIEUSES ?
Vous l’avez sûrement compris, ce n’est pas seulement une crise écologique et sociale que nous vivons, mais également une crise des émotions. Nos émotions difficiles ne sont pas toujours bien accueillies. Certaines personnes sont dans le déni et vont directement se braquer lorsque nous essayons de parler de la crise climatique. D’autres sont déjà très anxieuses et nous craignons alors de rajouter nos doutes à leurs angoisses. Il devient de plus en plus difficile d’oser parler de nos émotions, et le sentiment d’isolement augmente. Alors comment aborder ces sujets ? Comment oser avoir ces conversations sans se sentir coupable de « plomber » l’ambiance ? Comment se réconforter et se soutenir plutôt que de sombrer ensemble ?
Ce que j’ai appris depuis toutes ces années à faciliter et animer des groupes de parole autour de sujets difficiles est que, le fait d’offrir un espace pour parler de nos ressentis, partager notre vulnérabilité, nous reconnaître dans les paroles des autres et être entendu est en général un énorme cadeau.
Pour offrir ces espaces d’écoute et de dialogue, que ce soit à deux ou en groupe, voici quelques lignes de conduite :
	[image: Image] Ne pas conseiller ou essayer de soigner ou de trouver une solution. Cela peut être interprété comme une tentative de minimiser le ressenti de l’autre. Gardez en tête que la plupart du temps les personnes éco-anxieuses ont besoin d’en parler mais n’ont pas forcément besoin d’aide ou de conseils. Comme le disait une ado à son papa : « Je n’ai pas besoin que tu m’aides, j’ai besoin que tu m’écoutes ! »


	[image: Image]  Parler en JE. Quand vous vous exprimez, essayez toujours de parler de votre propre expérience et vos ressentis plutôt que de parler en généralité et utiliser le « on dit que… », « on ressent ceci… ». N’ayez pas peur de montrer votre vulnérabilité et le fait que vous comprenez les émotions des autres.


	[image: Image] Exercer une écoute active : l’écoute active c’est offrir à l’autre votre écoute avec compassion, bienveillance, gentillesse et non-jugement. Quand vous pratiquez l’écoute active, vous pouvez également être attentif à ce qui n’est pas dit – quelles sont les émotions sous les mots. Essayez de voir la situation à travers les yeux de la personne qui parle sans la juger.


	[image: Image] Observez et écoutez votre propre corps et votre esprit, les réactions, pensées et jugements qui surgissent en vous. De cette façon vous écoutez intérieurement ainsi qu’extérieurement et vous prenez soin de votre expérience interne.


	[image: Image]  Ne pas hésiter à reformuler ou à poser des questions si vous n’avez pas bien compris ce que l’autre exprime.


Comme nous le verrons encore dans ce livre, l’être humain est profondément social et nous avons besoin d’être compris, entendus, vus. Offrir un espace d’écoute attentive et bienveillant est un soutien immense pour toute personne qui fait face à des émotions difficiles en lien avec l’environnement.
 
 Pouvoir en parler et être compris est un énorme soulagement.


Les clés à retenir
[image: Image] Nous sommes entrés dans l’Anthropocène : l’être humain a altéré de manière significative le système-Terre au point de le rendre très instable.
[image: Image] Le réchauffement climatique anthropique (causé par les activités humaines) est aujourd’hui incontestable, tout comme l’effondrement de la biodiversité.
[image: Image] Tout s’accélère : les voyants passent au rouge l’un après l’autre, certaines des limites planétaires sont déjà dépassées et nous continuons d’accélérer.
[image: Image] Diverses bifurcations, choix nous ont amenés à cette situation. Mais de plus en plus de scientifiques, philosophes, psychologues s’accordent pour dire que la racine du problème vient de l’idée que l’être humain est un être supérieur et séparé du reste de la nature.
[image: Image] Dans ce contexte, il est normal et sain de ressentir des émotions désagréables et difficiles en lien avec ce qui se passe dans notre environnement.
[image: Image] L’éco-anxiété est le terme le plus répandu mais est assez réducteur pour décrire toutes les émotions que nous ressentons face aux catastrophes climatiques.
[image: Image] L’éco-anxiété n’est ni une pathologie ni un trouble anxieux. Il ne faut donc pas la soigner mais plutôt apprendre à vivre avec et l’utiliser comme une force.
[image: Image] Un peu d’éco-anxiété peut être une bonne chose, car elle nous informe sur notre amour pour la vie sur Terre.
[image: Image] Chacun, chacune d’entre nous a la capacité de transformer l’éco-anxiété en force pour agir et prendre soin de la planète.
[image: Image] L’éco-anxiété est un problème systémique et la solution passe par la création de liens.








Étape 1
Développer la résilience à l’EST
[image: Image]
La qualité de l’Est – la présence attentive
À cette première étape, vous serez invité à vous [re]connecter à vous-même, à renforcer votre lien de vous à vous. C’est ici que nous allons nous poser, ralentir, passer du temps à ne RIEN FAIRE.
Se reposer, c’est résister !

Lorsque nous sommes submergés de problèmes, d’émotions difficiles et parfois contradictoires, commencer par s’arrêter pour observer et faire un état des lieux est souvent une bonne idée, vous ne trouvez pas ? Pourtant nous prenons rarement le temps de le faire…
Dans un monde où tout s’accélère, où tout va de plus en plus vite, où les injonctions à produire, être efficace, agir se font de plus en plus fortes, faire le choix de ralentir (et je sais que ce n’est pas toujours facile) et de faire attention à notre expérience du moment est un acte de rébellion. Alors à cette étape-ci, je vous propose d’être un rebelle !
Je crois vraiment que le repos n’est pas seulement crucial pour soutenir le travail que nous faisons, mais aussi une protestation directe contre le système capitaliste productif et rapide dans lequel nous nous trouvons.
JESSICA KLECZKA,
psychologue du climat et activiste @jessicakleczka

C’est une des qualités que nous allons travailler à l’Est : ralentir pour cultiver une certaine qualité de présence. Grâce à la pratique de la méditation de pleine conscience, nous développerons cette présence attentive qui va nous aider à profiter des bons moments mais aussi à nous ancrer, nous ressourcer et à accepter les situations difficiles. Elle nous accompagnera aussi pour accueillir les incertitudes et peu à peu apprendre à accepter le fait de ne pas savoir.
Chaque étape de ce voyage repose sur un principe. Le premier est que l’être humain est profondément résilient. Nous avons à l’intérieur de nous les ressources nécessaires pour prendre soin de nous et surtout (ce qui va être de plus en plus nécessaire par les temps qui courent) nous avons, chacun, chacune, la capacité de nous adapter à de nouvelles situations et celle de faire face aux incertitudes. C’est en prenant le temps de nous arrêter et de nous écouter que nous arrivons à découvrir notre propre potentiel pour faire face aux situations difficiles.
L’Est nous rappelle aussi cette façon d’être au monde que nous avions quand nous étions tout petits. L’attitude que nous avions quand nous partions à la découverte du monde : curieux, émerveillés, l’esprit ouvert et sans jugement. En retrouvant cette attitude qui s’appelle l’esprit du débutant, l’Est nous invite à sortir du pilote automatique, quand nous faisons les choses machinalement sans trop y réfléchir.
C’est aussi à l’Est que le soleil se lève. Pour faire l’expérience des qualités de l’Est, je vous propose de vous lever tôt un matin à l’aube et de vous diriger vers un endroit d’où vous pourrez voir le lever de soleil. C’est peut-être une prairie dégagée, le sommet d’une colline ou tout simplement la fenêtre de votre chambre. Observez en silence le soleil se lever. Laissez tous vos sens absorber la magie de ce moment : les couleurs qui arrivent lentement et se transforment d’instant en instant, les oiseaux qui commencent à chanter, les premiers rayons du soleil qui pointent à l’horizon, la première sensation de chaleur à l’arrivée du soleil… Ensuite, de la manière qui est juste pour vous, un mot à voix haute, un poème, un mouvement, un chant, prenez un moment pour dire bonjour au soleil et à cette toute nouvelle journée. Vous pouvez aussi rappeler à votre esprit que le mouvement apparent du soleil révèle en fait le mouvement de rotation de la Terre. Avec elle, vous êtes en train de vous tourner vers le soleil. À ce moment, vous faites tout simplement la pleine expérience du lever de soleil. Profitez-en !
[RE]DÉCOUVRIR
LE MONDE AVEC VOS
YEUX D’ENFANT
[image: Image]
Pour explorer les qualités de présence, de découverte et d’émerveillement de la direction Est, je vous propose une excursion dans la nature. Pour cela, je vous invite à enfiler de bonnes chaussures et à partir en promenade, à l’aventure sur un petit coin de terre.
[image: Image]  Une fois que vous avez passé la porte, à chaque pas que vous faites, remontez le temps jusqu’à l’enfance. Essayez de vous rappeler comment c’était, quand vous partiez explorer l’extérieur alors que vous aviez entre 5 et 10 ans.
[image: Image]  Si cela vous semble juste, vous pouvez aussi vous autoriser à marcher comme vous le faisiez quand vous étiez petit·e. Retrouvez la façon de voir, d’entendre, de sentir, de penser et de toucher comme le petit garçon ou la petite fille que vous étiez. Laissez tomber votre programme, vos attentes, vos devoirs et responsabilités d’adulte. Partez à l’aventure !
[image: Image]  Regardez autour de vous : jouez dans le sable, dans la boue ou les aiguilles de pin, ramassez des « trésors », dessinez avec un morceau de charbon de bois trouvé par terre, parlez à un arbre… Laissez-vous être émerveillé·e. Admirez la beauté de tout ce qui vous entoure.
[image: Image]  Pour jouer, quand vous rencontrez un être autre qu’humain comme un arbre, une plante, un animal, imitez-le. Faites-en l’expérience dans tout votre corps. Parlez, chantez ou émettez des sons comme vous imaginez que cet être le ferait.
[image: Image]  Continuez en partageant avec d’autres êtres (un écureuil, un ruisseau ou des nuages) les impressions que vous avez d’eux. Si vous les trouvez beaux, accueillants, chaleureux ou pas…
[image: Image]  Soyez créatif·ve ! Continuez votre exploration : grimpez à un arbre ou observez une fourmi avec émerveillement. Redécouvrez le monde avec un regard neuf, curieux, en gardant l’esprit ouvert et sans jugement.
Lorsque vous avez terminé votre promenade, rapportez vos « trésors » (physiques ou les récits de vos aventures) et partagez-les avec quelqu’un – ou écrivez votre expérience dans votre journal. Ces moments où nous nous autorisons à « jouer » en ayant un regard d’enfant émerveillé et curieux, sont non seulement des bons moments de ressourcement, mais ils nous aident aussi à développer une ouverture d’esprit et une présence attentive.
 
 Ces qualités nous seront utiles pour développer notre habilité à nous ajuster aux nouvelles situations dues au changement climatique et aussi à être réceptif·ve·s aux solutions créatives.



La porte de la connaissance de l’Est : les sensations
La première étape pour faire face à nos émotions difficiles qui émergent lorsque nous prenons conscience de l’état du monde est de calmer notre esprit et de nous ancrer dans l’instant présent. C’est ce que la direction Est nous propose de travailler avec la pratique de la pleine conscience à travers le corps et les sensations.
Vous avez sans doute déjà remarqué que quand vous êtes submergé d’émotions difficiles, il est plus facile de se concentrer sur l’avenir ou de ressasser le passé. Votre esprit essaie alors de fuir les difficultés du moment. En nous ramenant à la présence au corps, à travers les sens ou la respiration, la pratique de la méditation de pleine conscience va nous aider à retrouver la stabilité du moment présent et notre souveraineté personnelle. Alors que nous, par la pensée, nous cogitons, rêvons, anticipons, naviguons entre futur et passé, crainte, doute et espoir ; le corps, lui, n’a pas de soucis, il est enraciné dans le présent.
L’attention au corps est fondamentale parce que le corps (et nos sensations physiques) est l’aspect le plus évident de notre expérience. Il n’est pas difficile de se connecter aux sensations physiques, d’explorer le monde et notre expérience du moment à travers nos sens. C’est donc un moyen très pragmatique et efficace de commencer notre exploration de nous-mêmes. Pour revenir dans l’instant présent, l’élément le plus utile est incontestablement le corps. Pourquoi ? Parce que le corps ne pense pas, il ressent. Nous pouvons être loin dans notre tête, lui est toujours au présent : lorsque vous avez froid, vous avez froid maintenant, pas demain ou hier. Lorsque, à la suite d’un effort, votre cœur et votre respiration s’accélèrent, ils le font dans l’instant présent. Toutes nos sensations, notre respiration, nos 5 sens, vont nous aider à ramener notre esprit et notre attention dans le présent.
Êtes-vous souvent à l’écoute de votre corps ? Connaissez-vous ses humeurs et ses façons de communiquer avec vous ? Êtes-vous à l’écoute de ses messages ? Faites-vous ce qu’il vous demande quand vous vous sentez fatigué ? Reconnaissez-vous les signes et les signaux que votre corps vous envoie avant que vous ne tombiez malade ? Vous sentez-vous plus sombre et déprimé lorsque le temps change ? Ou plus heureux lorsque le soleil brille et qu’il fait chaud ?
Autant de questions que je vous invite à explorer à travers ce chapitre pour apprendre à mieux vous connaître et reconnaître les signes que vous envoie votre corps, pour savoir quand et comment prendre soin de vous et préserver votre énergie afin de l’utiliser au service d’actions alignées avec vos valeurs. Le corps est aussi là pour nous enseigner que nous n’avons pas toujours le contrôle… Il nous oblige parfois à nous reposer, à travers la maladie ou la fatigue intense, alors que la tête, elle, souhaiterait ne jamais s’arrêter. Face à la tâche immense que représente l’action pour le climat et l’environnement, il est facile de culpabiliser lorsque nous n’agissons pas. Le corps est alors là pour nous rappeler qu’il est aussi important de nous reposer, de reprendre des forces pour que notre action soit durable.
[image: Image]
ÉCOUTEZ CE QUE
VOTRE CORPS VOUS MURMURE
[image: Image]
Pour développer cette écoute du corps et de ses messages, je vous propose la pratique suivante. L’exercice consiste à déplacer votre attention dans les différentes parties du corps. Je vous invite à accorder une présence attentive à chaque zone corporelle, à explorer et observer les sensations avec curiosité, bienveillance et sans jugement. Qu’elles vous plaisent ou non, qu’elles soient agréables ou désagréables. L’intention est d’observer et accueillir les sensations présentes sans essayer de les transformer. Ce n’est donc pas un exercice de relaxation. Nous ne cherchons pas la détente, l’idée est de simplement cultiver une présence au corps. (Si nécessaire, vous pouvez aider l’attention par le toucher.)
[image: Image] Pour commencer, placez-vous dans un endroit confortable, où vous êtes sûr·e de ne pas être dérangé·e pendant les quinze prochaines minutes. Allongez-vous confortablement, les bras le long du corps et si vous souhaitez écouter l’audio, mettez vos écouteurs. Si vous êtes à l’aise, vous pouvez fermer les yeux.
[image: Image] Prenez un moment pour prendre conscience de toutes les sensations qui habitent votre corps. Quels sont les points de contact du corps avec le matelas ou le tapis ?
[image: Image] Lorsque vous êtes prêt·e, je vous invite à amener toute votre attention sur le ressenti de la respiration dans votre corps. Il ne s’agit pas d’en changer le rythme mais simplement d’observer les sensations qu’elle génère dans le corps.
[image: Image] Après avoir focalisé l’attention sur la respiration, déplacez votre attention vers le bas du corps en commençant par le pied gauche. Notez et observez les sensations présentes à cet endroit, en vous amusant peut-être à détailler les sensations perçues dans chacun des orteils, un à un. Une fois votre observation terminée, déplacez votre attention le long de la jambe, en notant également les sensations (ou l’absence de sensations) présentes à chaque endroit de la jambe.
[image: Image] Quand vous avez terminé d’observer la jambe gauche, redescendez et placez votre attention dans le pied droit et ainsi de suite. À votre rythme, passez en revue toutes les parties du corps : bassin, ventre, poitrine, dos, main gauche, bras gauche, main droite, bras droit, épaules, nuque… en terminant par les différentes parties du visage.
[image: Image] Il se peut qu’à un moment, vous remarquiez que votre esprit est ailleurs, qu’il est attiré par des sons ou par des pensées, qu’il s’agisse de souvenirs, de rêves éveillés ou de préoccupations. Si c’est le cas, ce n’est pas une erreur de pratique, c’est dans la nature de notre esprit de chercher la distraction. À chaque fois que vous vous rendez compte que vous êtes parti·e loin de la zone du corps à explorer, remarquez-le simplement et avec beaucoup de bienveillance envers vous-même, ramenez votre attention vers le corps.
[image: Image] À tout moment, si vous sentez pendant l’exercice que vous vous endormez, vous pouvez ouvrir les yeux ou éventuellement continuer l’exercice assis·e.
 
 Cette pratique nous permet d’entraîner deux aptitudes importantes pour apprivoiser et prendre soin de l’éco-anxiété. La première est d’apprendre à accepter et accueillir les expériences inconfortables, en restant présent·e à ce qui est là sans chercher à le modifier. La deuxième est de reconnaître les messages et signaux que nous donne notre corps pour pouvoir nous arrêter avant d’être épuisé·e et prendre soin de nous quand c’est nécessaire.



Les tigres de papier
 (ou comprendre le biais négatif)
Pour mieux comprendre l’importance de nous ancrer dans le corps lorsque nous faisons face à un stress ou à l’éco-anxiété, il est intéressant de nous pencher sur le fonctionnement de notre cerveau, et de découvrir comment il s’est construit au fil du temps.
Un héritage stressant
Les êtres humains, en général, sont très doués pour se laisser entraîner dans un penchant négatif qui guette les mauvaises nouvelles, réagit intensément à leur présence et s’empresse de stocker l’expérience dans leur cerveau. Notre système nerveux évolue depuis des millions d’années, et les solutions aux problèmes de survie que rencontraient nos ancêtres sont encore actives dans notre cerveau aujourd’hui.
Cette façon de guetter particulièrement le négatif avait probablement des avantages pour la survie de nos ancêtres. Pour survivre et transmettre leurs gènes, ils devaient être particulièrement attentifs aux dangers, aux pertes et aux conflits. Au temps des chasseurs-cueilleurs, nous avions sans doute plus de chances de survivre si nous imaginions un tigre derrière chaque buisson et chaque arbre que si nous supposions qu’il n’y avait pas de tigres dans la forêt. Dans le premier cas, nous étions toujours préparés à une attaque de tigre, mais dans le second, nous risquions d’être surpris par un animal sauvage. Si nous supposons qu’il y a des tigres dans la forêt, même s’il n’y en a pas, nous restons en état d’alerte et minimisons le risque d’attaques en maximisant nos chances de survie.
Si ce système de fonctionnement était sans doute très utile pour nos ancêtres, aujourd’hui il engendre une vulnérabilité durable au stress, à l’anxiété, à la déception et aux peines. Car notre cerveau ne fait pas la différence entre un tigre et un stress du quotidien. Ce sont les tigres de papier. Nous surestimons systématiquement les menaces et sous-estimons les opportunités et les ressources.

Une tendance à voir le négatif
Cette tendance naturelle à supposer le pire conduit inévitablement à tomber dans des schémas de pensée négatifs automatiques. Pour illustrer cela, je vous propose une expérience toute simple : procurez-vous un sac et des petits cailloux. Portez ce sac toute la journée sur vous. Chaque fois que vous avez une pensée négative, mettez un caillou dans le sac. Chaque fois que vous avez une pensée positive, retirez un caillou du sac. À la fin de la journée, votre sac est-il plein ou vide ? Si votre sac est plutôt rempli, c’est que vous avez suivi la tendance de vos pensées négatives. Et s’il est plutôt vide, c’est que vous avez choisi de prêter attention au positif.
Lorsque nous entretenons un schéma de pensées négatives, peu à peu, le cerveau agit comme du Velcro sur les expériences négatives, et comme du Teflon sur les expériences positives. Dans son livre Le Cerveau du bonheur, Rick Hanson, psychologue américain et expert en neuroplasticité positive, dit que « les gens commencent réellement à s’épanouir quand les moments positifs sont au moins trois fois plus nombreux, et idéalement encore davantage, que les négatifs. Le négatif contamine le positif plus que le positif ne purifie le négatif. »20
Les expériences négatives sensibilisent le cerveau au négatif, créant ainsi un cercle vicieux qui le rend plus vulnérable à ce type d’expériences. Les pensées négatives deviennent alors une réaction en chaîne. Une pensée négative en entraîne une autre, puis une autre, jusqu’à ce que nous soyons pris dans une spirale négative qui peut conduire à la dépression, à l’anxiété et à une mauvaise estime de soi. Ce penchant négatif nuit à notre bien-être, aux relations épanouissantes et à la santé à long terme. Le biais négatif fait que nous accordons beaucoup plus d’importance aux leçons tirées des expériences négatives et que nous négligeons celles des expériences positives.

Un cerveau programmé pour la survie
Comme vous l’avez lu au chapitre précédent, vu l’état du monde actuel, nous sommes constamment inondés de mauvaises nouvelles et si nous n’entraînons pas notre attention pour choisir en conscience de remarquer le positif plus que le négatif, nous vivons constamment en « mode survie ». Quand il est en mode survie, notre cerveau ne connaît que trois réactions face à un danger : fuite, lutte et inhibition. Ces réactions sont très utiles en cas de danger de mort, elles le sont nettement moins face à la catastrophe écologique. Ce que les études en neurosciences nous apprennent aussi, c’est que la première chose à faire pour sortir du « mode survie » est de revenir au corps, revenir à notre expérience de l’instant présent. Et c’est là que la pratique de la méditation peut nous aider.
La pratique de la pleine conscience est un moyen de mettre de côté les schémas de pensée négatifs et de ne prêter attention qu’au moment présent. Il ne s’agit pas d’éviter, de résister ou de « réparer » les pensées et émotions désagréables. Il s’agit plutôt de ne pas nous identifier aux pensées et d’accepter que nous ne sommes pas obligés d’adhérer à ces pensées négatives. Cette pratique nous offre la liberté de choisir si nous souhaitons cultiver des pensées positives ou négatives.
Imaginez un petit chemin de terre à la campagne. C’est une petite route à une voie, sans grand trafic. Au fur et à mesure que les gens s’installent à la campagne, la route est de plus en plus utilisée. Finalement, elle doit être élargie en une route à deux voies pour accueillir tout le trafic supplémentaire. Au fur et à mesure que le trafic augmente dans la région, la route devient de plus en plus large. Plus le trafic est important, plus la route s’élargit.
Notre cerveau fonctionne un peu de la même manière. Cela signifie que lorsque nous avons une nouvelle pensée pour la première fois, les neurones de notre cerveau se reconnectent dans de nouvelles voies. Plus ces nouvelles voies sont utilisées, plus les neurones de ces voies se connectent les uns aux autres. Si nous nous entraînons régulièrement à penser de cette manière nouvelle et différente, le petit chemin de terre dans la campagne de notre cerveau peut finir par devenir une super-autoroute. Avec une pratique régulière d’entraînement à l’attention, nous pouvons réellement recâbler notre cerveau ! Nous retrouvons alors la liberté de choisir d’alimenter le cercle vicieux ou le cercle vertueux :
[image: Image]
LES PETITS
BONHEURS QUOTIDIENS
Prendre conscience et faire attention au positif est une question d’entraînement. Pour cela, aujourd’hui, essayez de vous imprégner de ce qui est bon. Je vous propose de porter une attention particulière à tous les beaux moments et belles expériences qui arrivent pendant la journée. Prenez le temps d’en laisser une trace dans votre journal en notant : quelle était l’expérience, où a-t-elle eu lieu et avec qui étiez-vous, quel était votre ressenti à ce moment-là ? 
Puisque par défaut nous sommes plus attiré·e·s par ce qui va mal ou ce qui pourrait mal se passer, prendre l’habitude de remarquer nos petits bonheurs et les évènements positifs dans notre quotidien est un entraînement qui nous permet de retrouver plus vite notre équilibre quand nous sommes confronté·e·s à une mauvaise nouvelle, par exemple quand nous lisons : « Alerte rouge sur le poumon vert. Plus du quart de l’Amazonie est irrémédiablement détruit par la déforestation. »
 
 Le meilleur moyen de compenser le penchant négatif est de s’imprégner régulièrement de ce qui est bon.


Du doomscrolling à l’optimisme climatique
Vous avez peut-être déjà connu ce genre de comportement : vous ouvrez les yeux et dans un demi-sommeil, la première chose que vous faites c’est tendre la main vers votre téléphone pour vérifier les nouvelles et les médias sociaux à la recherche des dernières mises à jour apocalyptiques. Les mots et les images défilent en quelques secondes, criant « CATASTROPHE ÉCOLOGIQUE », « PERTE DE LA BIODIVERSITÉ », « DISPARITION DES ABEILLES », « INONDATIONS, SÉCHERESSES, CHAOS CLIMATIQUE »… Vous faites défiler, vous actualisez, vous fermez, vous ouvrez, vous partagez, repostez, répondez, commentez, tout cela dans une sorte d’état semi-conscient. Et puis, vous émergez en clignant des yeux et remarquez que cela fait plus d’une heure que vous êtes réveillé !
C’est ce qui s’appelle le doomscrolling. Un terme composé des mots anglais doom (fin, chute, effondrement) ainsi que scrolling (faire défiler son écran). Le doomscrolling c’est le fait de consacrer une quantité excessive de temps d’écran à l’absorption de nouvelles à prédominance négative.
La bonne nouvelle c’est qu’avec la pratique de la pleine conscience, en entraînant notre attention, nous pouvons transformer ce doomscrolling en optimisme climatique. À la place d’être toujours en alerte et à la recherche des mauvaises nouvelles, nous pouvons choisir de concentrer notre attention sur les changements positifs et les actions faites en faveur de l’environnement. Il est même possible de mettre des alertes sur Google qui nous tiennent informés des nouvelles positives.
Choisir de focaliser son attention sur ce qui va bien, ce n’est pas se voiler la face ou porter des lunettes roses, mais c’est choisir de se ressourcer, de cultiver une énergie positive et un certain optimisme qui permet de continuer d’agir. C’est aussi nous donner la liberté de choisir quand nous sommes en état et assez ressourcés pour faire face aux mauvaises nouvelles.




Sortir des schémas automatiques
Nous avons chacun, chacune une façon « automatique » de réagir quand nous sommes sous le coup d’une émotion forte. Mais si nous prenons le temps de faire une pause et d’observer ce qui se passe en nous plutôt que de directement passer à l’action, nous pouvons choisir une façon plus appropriée de répondre à cette situation. Ce moment d’arrêt nous offre la liberté de choisir comment nous souhaitons agir et de ne pas nous laisser guider (ou contrôler) par les émotions.
Pour en faire l’expérience, je vous propose de fermer les yeux et d’essayer d’imaginer une situation qui vous met en colère, très en colère, par exemple une dispute avec un ami, quelqu’un qui vous agresse, frappe ou insulte. Et imaginez ensuite quelle est votre réaction habituelle, votre réaction automatique. Que dites-vous ? Que faites-vous ? Peut-être dites-vous ou faites-vous des choses que vous pourriez regretter plus tard. Prenez un moment pour imaginer toutes vos réactions.
Maintenant, effacez tout ça et revenez à la situation de départ. Essayez de voir où vous ressentez la colère dans votre corps. Pouvez-vous la localiser précisément. Prenez un temps pour remarquer les pensées associées à la colère. Est-ce que ce sont des pensées de vengeance, de déception, de volonté de blesser, d’agression, de haine ? Est-ce que vous pouvez simplement observer ces pensées en vous disant « tiens, comme c’est intéressant tout ce qui me passe par la tête, je suis vraiment très en colère, ma poitrine est contractée et tout mon corps est tendu… ». Ce moment de pause et d’observation vous ouvre à différentes possibilités de réponse.
Le pilote automatique
Chez nous, il peut nous arriver de laisser la lumière allumée dans une pièce dès que nous la quittons sans être vraiment conscients du gaspillage d’énergie que cela représente… Par automatisme, il se peut aussi que nous prenions la voiture pour faire un trajet que nous pourrions faire à pied pour éviter de contribuer au réchauffement climatique… Dans ces moments-là, nous ne sommes pas réellement « présents » à l’expérience que nous sommes en train de vivre. Nous sommes en « pilote automatique ». Nous faisons les choses machinalement, automatiquement et nos pensées sont ailleurs.
En pilote automatique, les évènements autour de nous, les pensées, les sentiments et les sensations (dont nous ne sommes peut-être que vaguement conscients) peuvent déclencher de vieilles habitudes de penser, qui sont souvent inutiles et détériorent notre humeur.
Entre le stimulus et la réponse, il y a un espace. Dans cet espace se trouve notre pouvoir de choisir notre réponse. Dans notre réponse résident notre croissance et notre liberté.
VIKTOR FRANKL

Viktor Frankl est professeur autrichien de neurologie et de psychiatrie. Rescapé des camps de concentration, il a développé une théorie du sens de la vie et ici il nous rappelle comment, en devenant plus conscients de nos pensées, de nos émotions et de nos sensations, moment après moment, nous nous offrons la possibilité d’avoir plus de liberté et de choix. Nous ne sommes plus obligés de nous laisser entraîner par nos vieilles habitudes, qui nous ont posé problème par le passé.
La pratique de la pleine conscience permet de cultiver une présence attentive afin que nous puissions répondre aux situations par choix plutôt qu’en réagissant automatiquement. La pleine conscience nous entraîne ainsi à créer un espace dans lequel nous transformons nos réactions impulsives en réponses réfléchies. Cet espace nous ouvre à de nouvelles possibilités de changement et de croissance personnelle.
[image: Image]
REVENIR AU MOMENT PRÉSENT
À TRAVERS LES SENSATIONS
[image: Image]
Pour pouvoir changer nos automatismes, il faut d’abord en prendre conscience. Pour cela nous devons nous entraîner à cultiver une présence attentive à l’instant présent. Explorer notre expérience du moment avec les 5 sens est une pratique que nous pouvons facilement mettre en place pour nous entraîner à être plus attentif·ive.
Vous pouvez appliquer cette pratique à toutes vos expériences quotidiennes comme boire une tasse de thé, manger un morceau de chocolat, prendre une douche, chaque fois en prenant le temps d’en faire l’expérience à travers les 5 sens. Vous pouvez également tout simplement faire cette pratique en extérieur, elle sera encore plus intéressante. Lancez l’enregistrement si vous le souhaitez.
[image: Image]  Pour commencer cette méditation des 5 sens, fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes. Stabilisez votre esprit pendant un certain temps, en vous concentrant uniquement sur votre respiration. Lorsque vous êtes prêt·e, concentrez votre attention sur la sensation de l’air qui entre dans vos narines lorsque vous inspirez. En portant votre attention sur votre nez, remarquez-vous des arômes ? S’agit-il d’odeurs agréables ou d’odeurs piquantes ? Attardez-vous un moment sur les arômes que vous trouvez autour de vous.
[image: Image]  Lorsque vous êtes prêt·e à passer à autre chose, portez votre attention sur votre bouche et votre langue. Alors que votre souffle quitte votre corps à chaque expiration, détectez-vous un goût quelconque dans votre haleine ? Il peut s’agir d’une sensation subtile, ou pas du tout perceptible. Si elle n’est pas perceptible, ce n’est pas grave non plus. Si elle est perceptible, décrivez la nature du goût. Est-il sucré ou amer ? Aigre ou salé ?
[image: Image]  Portez maintenant votre attention sur vos oreilles. Qu’entendez-vous ? Y a-t-il des bruits de fond ? Entendez-vous le son de votre respiration ? Concentrez-vous un instant sur les informations que vos oreilles vous apportent.
[image: Image]  Portez maintenant votre attention sur vos mains et vos pieds. Avec quoi sont-ils en contact ? Que pouvez-vous toucher ? Est-ce doux, ou rugueux ? Quelles sont les textures de ce qui vous entourent ? Si nécessaire vous pouvez bouger les mains pour toucher différents objets et les découvrir à travers le contact avec les mains.
[image: Image]  Portez maintenant votre attention sur vos yeux. S’ils sont encore fermés, ouvrez-les lentement. Pendant que vous observez votre environnement, voyez-le sans hypothèses, d’une manière nouvelle. Imaginez que vous êtes un·e artiste. Si vous deviez peindre la scène que vous voyez devant vous, comment captureriez-vous les détails que vous voyez ? Observez les variations de couleurs, d’ombres et de lumière que vous voyez autour de vous.
[image: Image]  Maintenant, fermez à nouveau les yeux et revenez à vous. Ramenez votre attention sur votre respiration. Sentez l’air entrer et sortir de votre corps. Lorsque vous vous sentez prêt·e, ouvrez à nouveau les yeux.
À travers nos sensations, nous revenons moment après moment à notre expérience telle qu’elle est dans l’instant présent. En observant et accueillant notre expérience de l’instant présent tel qu’il est, nous sommes en mesure de laisser tomber les vieilles habitudes de notre esprit et de découvrir de nouvelles façons d’aborder la vie, avec plus de gentillesse, de légèreté et de créativité.
 
 Lorsque nous nous acceptons pleinement et que nous acceptons le moment présent tel qu’il est, le changement se produit.



Lâcher-prise et acceptation
Souvent, dans la vie, nous avons tendance à désirer que les choses soient différentes de ce qu’elles sont. Nous nous plongeons dans le rapport du GIEC pour ensuite nous dire que nous préférerions ne pas être au courant des conséquences et de la réalité du changement climatique. Nous aimerions pouvoir faire machine arrière et revenir à l’insouciance que nous avions auparavant. Nous avons l’habitude de résister ou de rejeter les expériences désagréables qui se présentent dans l’instant. Ces moments peuvent aussi être accompagnés d’états d’esprit comme la colère, la frustration, la peur ou l’autocritique, qui augmentent notre souffrance.
Avec la pleine conscience, nous apprenons à aborder chaque moment de notre expérience sans lutter. Lâcher prise signifie simplement cesser de lutter, de résister à ce que nous ne pouvons pas changer. Nous acceptons et permettons à chaque moment d’être tel qu’il est. Le soulagement et la liberté qui peuvent découler du simple fait de lâcher prise et d’accepter chaque moment tel qu’il est peuvent être immenses. Peu à peu, nous développons une force qui nous permet d’accepter des expériences qui, à un moment donné, auraient pu nous paraître insupportables.
Il est important de noter que cette attitude d’acceptation et de lâcher-prise n’est pas de la résignation. Nous ne nous résignons pas face à des situations qui nous font souffrir, ou qui font souffrir les autres. Nous ne nous résignons pas non plus à des habitudes de l’esprit telles que la dépression ou la solitude, qui nuisent à notre bien-être.
Au contraire, nous reconnaissons que « dans ce moment, c’est ce qui se passe, je ne l’ignore pas, et je ne suis pas non plus submergé par ce qui se passe, je l’observe tout simplement sans juger et sans lutter ». Cette manière d’observer sans réagir est une façon profondément différente d’être en relation avec notre expérience. À travers cette nouvelle perspective non réactive, nous nous donnons les moyens d’agir ; des choix découlent d’un lieu de sagesse plutôt que d’un lieu de peur ou de réactivité. La pleine conscience nous enseigne l’art de l’acceptation.
La différence entre un pèlerin et un touriste, c’est qu’un touriste a beaucoup d’attentes et peu d’acceptation, alors qu’un pèlerin a beaucoup d’acceptation et très peu d’attentes. Vis ta vie comme un pèlerin.
SATISH KUMAR

Les réactions émotionnelles aux circonstances sont naturelles, mais cela ne signifie pas que nous devons répondre à ces émotions. L’art de l’acceptation en pleine conscience nous apprend que nous pouvons éprouver ces émotions sans nous engager dans des cycles de comportement qui nous conduisent à des conséquences négatives. L’acceptation nous apprend que nous ne sommes pas nos pensées et que nous ne sommes pas nos émotions. À tout moment, nous pouvons choisir les pensées et les émotions auxquelles nous souhaitons répondre.

L’incertitude radicale
À la fin d’un atelier d’écologie profonde, Baptiste fond en larmes et vient me trouver en me disant : « Tu ne peux pas me demander de retrouver de l’espoir, j’en ai fait le deuil il y a déjà longtemps. Ça a été très difficile et je ne veux plus avoir d’espoir dans l’avenir. » Ces mots me touchent et je lui propose alors de commencer par laisser l’espoir de côté si cela est trop douloureux pour lui. Ensuite je lui dis d’essayer de simplement contempler l’idée que personne ne sait exactement ce que l’avenir nous réserve, et de cultiver ainsi l’incertitude radicale.
Lors d’une conférence Bioneers en 2019, Joanna Macy nous rappelle que nous vivons une époque d’incertitude radicale. Elle appelle cette époque ainsi parce que nous ne savons pas de quoi notre avenir sera fait. Il n’y a plus grand-chose de garanti et la crise sanitaire nous a montré à quel point ce que nous pensions certain est fragile, que du jour au lendemain, notre vie peut être complètement chamboulée.
Même si nous faisons tout notre possible pour rester dans l’action et prendre soin du vivant ainsi que de notre planète, même si nous faisons de notre mieux pour assurer une planète viable pour les prochaines générations, nous n’avons aucune garantie de réussite. Mais cela ne peut pas être une excuse ou une raison pour rester dans l’inaction. L’incertitude radicale peut aussi être une force. Car lorsque nous reconnaissons l’incertitude d’une situation, nous reconnaissons également que nous sommes en mesure de changer les résultats.
À cette première étape, en commençant peu à peu à lâcher prise et à développer l’acceptation, nous apprenons à accueillir l’incertitude de l’avenir de notre monde et peu à peu, à accepter les « je ne sais pas ». « Je ne sais pas comment cela finira. Je ne sais pas à quoi ressemble l’avenir de l’humanité. Mais je continue à croire en un monde meilleur et je continue à agir pour un futur sain et en relation avec la nature. »
LA MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE
Issue de la tradition bouddhiste, elle se démarque de celle-ci par son caractère entièrement laïc et ses emprunts aux neurosciences. Jon Kabat-Zinn, un microbiologiste travaillant à la faculté de médecine de l’université du Massachusetts et important contributeur à la diffusion de cette pratique de méditation, la définit comme le fait de « porter son attention sur le moment présent, instant après instant, de façon intentionnelle, et sans jugement de valeur. »
Combien de fois dans la journée nous arrive-t-il de faire ou de dire quelque chose que nous regrettons ? Vous arrive-t-il d’être tellement en colère que vous avez l’impression de perdre le contrôle ? Ou alors d’être de mauvaise humeur et de ne pas savoir pourquoi ? Ou encore d’être dans la lune et puis remarquer que c’est à vous qu’on parle ?
Souvent, nous fonctionnons par automatisme et il nous arrive alors d’être à cent lieues de notre expérience du moment. La pratique de la méditation de pleine conscience va nous permettre de développer l’aptitude à être en relation différente avec notre expérience vécue. Elle va aussi nous permettre d’enrichir notre relation à nous-même.
On ne peut arrêter les vagues, mais on peut apprendre à surfer.
JON KABAT-ZINN

Kabat-Zinn a souligné que la pleine conscience n’est pas une astuce mentale. Il s’agit plutôt d’un potentiel humain universel, essentiel à la vie. Selon lui, nous devons avoir une conscience optimale de qui nous sommes, où nous sommes et comment nous sommes afin de survivre individuellement et en tant que communauté, voire en tant qu’espèce.


S’ancrer dans le présent
[image: Image]
[image: Image] La pleine conscience nous apprend à nous libérer des inquiétudes concernant l’avenir, des regrets concernant le passé, et à nous concentrer sur le présent avec un sentiment de calme acceptation.
[image: Image] Elle propose d’aborder les différentes expériences avec un esprit ouvert et une attitude de curiosité et de bienveillance, ouvrant à l’acceptation du moment présent ; sans croire, par exemple, qu’il existe une manière « correcte » ou « erronée » de penser ou de ressentir à un moment donné.
[image: Image] Elle permet de nous (re)connecter à nos valeurs et d’agir dans le respect de celles-ci.
[image: Image] Elle nous aide à prendre conscience de nos automatismes et schémas comportementaux pour les transformer.
 
 Méditer c’est être présent, attentif et détendu.




Comment pratiquer la méditation de pleine conscience ?
La pratique de la pleine conscience consiste donc à être présent en portant une attention particulière aux sensations et en permettant à chaque moment d’être tel qu’il est. Nous pratiquons cela à la fois par des pratiques formelles telles que la méditation assise ou la marche méditative, et aussi par des pratiques informelles qui sont des moments dans notre quotidien où nous nous entraînons à être pleinement présents à ce que nous faisons. Il est très important de reconnaître la valeur des deux formes de pratiques. Il n’y en a pas une qui soit plus importante que l’autre.
La pratique formelle
La pratique formelle correspond tout simplement à ce moment que nous prenons pour nous poser et développer les qualités de présence attentive, curieuse et bienveillante. Ces moments de pratique formelle peuvent être vécus comme des rendez-vous avec soi-même. Cela peut se faire sous forme de méditation assise, debout, en mouvement ou couché.
Pour cela il vous faut d’abord trouver un endroit calme de votre maison, où vous savez que vous ne serez pas dérangé et choisir un créneau horaire qui vous convienne. Si vous souhaitez développer une pratique régulière, il peut être bon de fixer ces moments de pratiques dans votre agenda. Quelques éléments seront aussi nécessaires comme un coussin de méditation (et alors il vous faudra aussi un tapis de sol ou une couverture à poser sur vos genoux) ou une chaise. Vous pouvez choisir entre une méditation guidée (vous pouvez en trouver via de nombreuses applis telles que Prezens, Insight Timer, ou Petit BamBou) ou faire une méditation en silence et dans ce cas un minuteur peut être utile pour vous dire quand terminer. Pour commencer, ces moments de pratiques dureront 10 à 15 minutes et au fil des semaines vous pourrez augmenter la durée.
Lorsque nous pratiquons la méditation de pleine conscience en position assise, nous revenons à nous-mêmes et nous nous reposons. Nous n’avons rien à faire, ni quoi que ce soit à obtenir. Nous sommes simplement assis, juste là. Nous n’avons pas besoin d’avoir une expérience particulière, ni de ressentir quelque chose de particulier, ni d’avoir de grandes idées. Chaque instant de retour à soi est un moment de renforcement de notre capacité d’attention au moment présent.
Nous prendrons soin de faire attention à notre posture. Sur une chaise ou sur un coussin, le dos est droit, la tête posée tranquillement au sommet des vertèbres, si vous êtes sur une chaise veillez à ce que les deux pieds soient bien ancrés au sol, et si vous êtes sur un coussin, les genoux touchent idéalement le sol. Vous pouvez choisir de garder les yeux mi-clos en regardant dans le vide ou alors de fermer les yeux.
Rester immobile en position assise n’est pas toujours facile, c’est pourquoi nous pouvons aussi pratiquer la marche méditative. Le but principal de la marche méditative est de profiter de notre marche. Nous ne marchons pas avec un but ou une destination. Nous apprécions simplement le rythme du corps en mouvement tout en respirant à mesure que chaque pas se soulève et se repose sur le sol. Pour revenir dans l’instant présent, nous pouvons choisir de synchroniser le rythme de nos pas avec notre respiration, en remarquant le nombre de respirations à chaque pas que nous faisons.
[image: Image]
L’ATTENTION
À LA RESPIRATION
[image: Image]
La pratique de base de la méditation de pleine conscience est l’attention focalisée, et plus particulièrement l’attention à la respiration. Pour cette pratique, veuillez vous installer confortablement dans un endroit où vous ne serez pas dérangé·e pendant les quinze prochaines minutes. Vous pouvez lancer l’enregistrement.
Attention : pour certaines personnes, faire attention à la respiration peut être trop difficile, anxiogène ou désagréable, comme les personnes qui souffrent d’asthme. Si c’est votre cas et si vous observez que maintenir votre attention sur la respiration est insupportable, vous pouvez bien évidemment choisir un autre objet d’attention, comme le contact de vos pieds avec le sol ou les sensations dans vos mains.
[image: Image] Commencez par vous installer confortablement sur une chaise ou un coussin. Tout comme vous avez peu à peu immobilisé votre corps, invitez également votre esprit à ralentir. Pour l’instant, vous n’avez nulle part où aller, rien à faire. Profitez de ce moment de pause.
[image: Image] Placez ensuite votre attention sur votre respiration. Du mieux que vous pouvez, essayez de permettre à votre respiration d’être telle qu’elle est, de se faire d’elle-même. N’essayez pas de la changer, de la transformer ou de souhaiter qu’elle soit autrement.
[image: Image] Explorez ensuite les zones où le souffle est le plus perceptible pour vous. Est-ce au niveau de l’abdomen que vous sentez se gonfler à l’inspire et se dégonfler à l’expire ? Ou plutôt au niveau de la poitrine qui monte avec l’inspire et descend avec l’expire ? Ou alors la respiration est plus présente dans les narines, où vous sentez l’air frais qui entre à l’inspire et l’air un peu plus chaud qui en ressort à l’expire ?
[image: Image] Pendant quelques instants, restez simplement là, attentif·ve au mouvement de la respiration. Vous n’avez rien à atteindre, rien à accomplir, simplement à être là avec votre respiration. La respiration est toujours là, elle nous accompagne. Nous pouvons pratiquer la méditation du souffle à tout moment de notre vie.
[image: Image] Lorsque le moment est bon pour vous, remettez doucement du mouvement dans votre corps et choisissez comment vous voulez sortir de ce moment de pause et d’attention.



Les pratiques informelles
La pratique de la pleine conscience ne se passe pas uniquement sur le coussin de méditation. Chaque instant est une occasion de cultiver la conscience du moment présent, de vivre plus profondément, plus authentiquement, plus honnêtement et de nous relier à notre expérience avec plus de gentillesse. Les pratiques informelles sont les moments où nous sommes présents à 100 % dans les activités de la vie quotidienne…
FAIRE UNE ACTIVITÉ QUOTIDIENNE
EN CONSCIENCE
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Vous pouvez ainsi choisir une activité routinière de votre vie quotidienne et fournir un effort délibéré pour avoir, moment après moment, une attention consciente dirigée vers cette activité chaque fois que vous la faites. Cette activité peut être : se lever le matin, se laver les dents, prendre sa douche, manger, conduire, sortir les poubelles, faire les magasins, etc.




PISTER LES MOMENTS
DE PRATIQUE
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Pour intégrer la pleine conscience dans votre quotidien, je vous propose d’essayer de programmer des moments réguliers pour méditer. Chaque fois que vous pratiquez, notez-le dans ce tableau. Prenez note de tout ce vous observez durant la pratique.
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  Étape 2

    Prendre soin de nos émotions au SUD
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      La qualité du sud : l’appartenance à la planète Terre

      Lors de cette deuxième étape, nous nous tournerons vers le Sud pour [re]trouver le lien au vivant. Nous travaillerons cette relation aux autres non humains à travers des pratiques d’éco-thérapie, et avec l’écologie profonde vous découvrirez comment, en prenant soin de la nature, nous prenons soin de nous-même et de nos émotions difficiles.

      La nature nous influence au quotidien. Par conséquent, quand nous prenons conscience des forêts qui brûlent, des rivières qui sont polluées, des océans de plastique, des migrants climatiques qui souffrent, des espèces animales qui disparaissent, c’est un peu comme si une partie de nous (ou du moins un être cher) souffrait. Il est normal de se mettre en colère, de se sentir angoissé, triste, parfois même coupable et impuissant…

      
        Nous sommes faits pour vivre en relation intime avec la Terre !

      

      Dans un monde où domine le narratif qui nous fait croire que nous sommes séparés de la nature et que nous pouvons l’utiliser simplement comme un stock de ressources au gré de nos envies, retrouver notre lien intime avec elle est un premier pas vers la guérison de notre monde.

      
        Ce que j’ai appris des chimpanzés a façonné ma compréhension du comportement humain, de notre place dans la nature.

        JANE GOODALL

      

      C’est ce sentiment d’appartenance et d’interdépendance avec le reste de la nature que le Sud nous invite à retrouver. Le mot « humain » prend ses racines dans le mot latin humus qui signifie la terre. Notre lien à la nature est intrinsèque à ce que nous sommes, il est ancré au plus profond de nous. Nous pouvons l’oublier, le mettre de côté, ne pas y prêter attention, mais jamais nous ne le perdons complètement. Nous pensons, sentons et agissons au sein de la toile de la vie.

      Si vous avez pris le temps de faire la pratique du « qui suis-je ? » (voir ici), vous aurez sans doute découvert que nous sommes fondamentalement en lien avec tout le reste du vivant. C’est le deuxième principe : il n’existe pas de séparation entre l’être humain et la nature. Nous faisons intiment partie de la nature. Comme nous le rappelle si bien David Abram : « Lorsque je parle à un arbre, je ne m’attends pas à ce que l’arbre me répondre, je ne m’attends même pas à ce que l’arbre me comprenne. Mais ma perception de l’arbre change, le faisant passer d’objet à sujet et ça, ça fait toute la différence. »

      Cette prise de conscience que nous appartenons et participons à cet écosystème Terre ne vient pas sans son lot d’émotions difficiles puisque, comme nous l’avons vu au premier chapitre, par l’action des êtres humains, le reste de la nature est en souffrance. Quand nous nous ouvrons à ce lien intime avec elle, nous nous relions aussi à notre éco-empathie et cela nous fait souffrir. Le Sud nous permet aussi de recontacter la sagesse de nos émotions et les messages qu’elles nous transmettent. C’est ici que nous pouvons choisir d’accueillir, de prendre soin et de voir nos émotions comme une force pour pouvoir à notre tour participer à la guérison de notre monde.

      
        EXPLORER

          MES BIORYTHMES
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          Les cycles de la nature, comme la course du soleil, ont des effets sur nous. D’un point de vue très pratique et pragmatique : la météo vous donne des informations sur comment vous habiller, mais parfois aussi, ce qui est moins évident, sur votre niveau d’énergie en fonction de la saison, votre humeur en fonction de la luminosité…

          Pour commencer à développer ce lien entre vous et le reste de la nature, je vous propose ici d’explorer vos biorythmes. Si vous faites cet exercice d’observation pendant une semaine, vous verrez apparaître les interactions et les connexions entre votre espace extérieur (ce que vous mangez, où vous êtes, la météo) et votre espace intérieur (niveau d’énergie et humeur). Vous pouvez alors utiliser cette information à votre avantage, vous permettant ainsi d’éviter de prendre une décision importante ou d’avoir une conversation difficile quand votre énergie est basse, ou au contraire de placer les moments d’activités importantes quand vous savez que vous allez être efficace.

          Si vous voulez continuer votre observation sur plusieurs semaines, vous pouvez copier plusieurs fois ce tableau, ou tenir un journal dédié au suivi de vos biorythmes.
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      La porte de la connaissance du Sud :

        les émotions

      Pour trouver une action juste et alignée au service de la transition écologique et sociale, nous devons prendre le temps d’être à l’écoute de nos émotions. C’est la deuxième porte que nous allons traverser. Nos émotions font partie de notre commune humanité et font partie de notre quotidien. Qu’elles soient difficiles, désagréables ou agréables, nos émotions sont importantes et font partie de la vie, elles nous aident à nous adapter, car elles nous connectent avec notre environnement et nous informent sur notre expérience. L’intelligence émotionnelle est la capacité de pouvoir identifier, comprendre, gérer, maîtriser et surmonter ses émotions afin de mieux interagir avec les autres. C’est aussi reconnaître que nous pouvons utiliser nos émotions pour guider nos décisions.

      L’habitude de l’esprit à résister ou à s’attarder face à ce que nous aimons ou pas peut être particulièrement forte lorsqu’il s’agit d’émotions. Habituellement, lorsqu’une émotion désagréable est présente, par exemple la tristesse ou la culpabilité, nous avons tendance à vouloir l’éviter. Nous ne voulons pas en faire l’expérience, car ce n’est pas agréable. Et lorsqu’une émotion agréable est présente, par exemple l’enthousiasme ou l’amusement, nous essayons de la prolonger. Face à une émotion difficile, nous avons en général deux types de réactions : soit nous ne nous autorisons pas à la ressentir, nous l’évitons et passons à autre chose. Soit nous la laissons nous submerger et partons dans l’auto-analyse.

      Mais une émotion a une fonction, elle apporte un message, elle nous parle de nos besoins et de ce qui est important pour nous. Et « ce à quoi je résiste, persiste… ». Tant que notre émotion n’a pas rempli sa fonction, elle reste.

      Nous entendons dire que nous ne pouvons pas faire confiance à nos ressentis et à nos émotions car elles sont « irrationnelles » mais en fait, si nous prenons le temps de les comprendre, elles sont de véritables trésors car elles nous informent sur notre interdépendance. Nos émotions sont une conséquence naturelle de notre appartenance et de notre participation au monde.

      Quand nous prenons soin d’écouter et de comprendre nos émotions, elles nous aident à aligner nos relations et expériences du monde extérieur à notre expérience intérieure. Elles sont comme une boussole qui nous guide pour trouver ce qui est juste pour nous et la place, le rôle que nous souhaitons occuper dans ce monde. Chaque émotion, si nous pouvons l’accueillir, nous oriente pour changer ou honorer nos relations avec les autres, la vie, la nature et le monde.

      Au fil des prochaines pages, nous découvrirons comment utiliser le message de nos émotions pour prendre conscience de ce qui a de la valeur pour nous, ce qui nous touche et dans quelle direction nous voulons orienter notre énergie pour passer à l’action.

      
        [image: Image]

        VISITER LES 4 POINTS CARDINAUX

          POUR PRENDRE SOIN

          D’UNE ÉMOTION DIFFICILE

        [image: Image]

        
          En complément à la pratique courte pour faire une pause en cas de besoin (voir ici), je vous propose une pratique plus longue pour prendre soin des émotions désagréables qui peuvent émerger quand nous sommes confronté·e·s à la dégradation de l’état de la planète.

          Installez-vous confortablement, couché·e ou assis·e, dans un endroit où vous ne serez pas dérangé·e pendant les quinze prochaines minutes (et mettez vos écouteurs, si vous voulez écouter l’audio).

          
            EST | EXPÉRIENCE SOMATIQUE DE L’ÉMOTION

            Votre première reconnaissance d’une émotion passe par le corps – des papillons dans l’estomac, une brûlure du nez, une rougeur du visage, un affaiblissement des genoux, une boule dans la gorge. Cette observation des sensations physiques liées à l’émotion est la première étape de l’intégration émotionnelle.

          

          
          
            SUD | EXPÉRIENCE PSYCHOLOGIQUE ET CORPORELLE

              COMPLÈTE DE L’ÉMOTION

            L’émotion fait son chemin dans le corps. Comment le corps veut-il bouger ? Quelles postures ouvrent les portes de cette émotion ? Quels sons veut-elle produire à travers vous ? Quels gestes ? Laissez faire. Quelles couleurs et formes expriment le mieux cette émotion ? Quelles images surgissent ? Quels souvenirs ? Quelles métaphores se produisent ? Il est souvent utile de nommer l’émotion. Donnez à votre corps la pleine permission d’avoir ces sentiments jusqu’à ce que vous arriviez à retrouver l’équilibre. Ne passez pas à l’étape suivante jusqu’à ce que cela se produise.

          

          
          
            OUEST | APERÇU

            Maintenant, posez-vous des questions sur la signification de l’émotion. Quelle est la cause de l’émotion présente ? Si c’est de la peur, par exemple, quel est le danger ? Si c’est de la joie, que célébrez-vous ? Si vous ressentez de la tristesse, qu’avez-vous perdu ? Ensuite, posez-vous cette question clé : le fait que cette émotion se soit produite dans ces circonstances spécifiques, que cela vous apprend-il sur vous-même ? Les informations que vous recherchez ici ne concernent que vous, pas les autres. Découvrez les valeurs révélées par cette émotion. Demandez-vous aussi : en ce qui concerne la situation qui a engendré cette émotion, que voulez-vous le plus profondément ? Si vous pouviez obtenir ce que vous voulez vraiment, qu’est-ce que cela serait ? Ne passez pas à l’étape suivante avant d’avoir obtenu un aperçu de vous-même.

          

          
          
            NORD | PASSER À L’ACTION

            Vous êtes maintenant prêt·e à mettre en pratique ce que vous avez appris. Cette dernière étape est essentielle car le cycle émotionnel est incomplet jusqu’à ce que vous ayez agi en lien avec ce que vous demande votre émotion. Compte tenu de ce que vous avez appris sur vous-même à l’étape précédente, que pouvez-vous faire pour aligner votre monde social sur votre monde émotionnel ? Souvent, par exemple, il convient d’exprimer vos sentiments aux autres. Lorsque vous êtes conscient·e de ce que vous devez faire, allez-y. Cette pratique vous permet d’être à l’écoute de vos émotions et de choisir des actions alignées et en conscience pour prendre soin de vous et des autres. C’est une première piste à tester pour transformer vos émotions désagréables en force d’action.

          

          

      

    

    
    
      La place du chagrin dans notre société

      Avec la méditation de pleine conscience, nous prêtons plus attention à nos sensations, nos ressentis, nous nous ouvrons de plus en plus à notre environnement. Nous prenons de plus en plus conscience de la beauté de la nature, de notre amour pour certains endroits. Comme le décrit ici si bien Jung : « Parfois j’ai l’impression d’être éparpillé dans le paysage et à l’intérieur des choses, et de vivre moi-même dans chaque arbre, dans le clapotis des vagues, dans les nuages et les animaux qui vont et viennent, dans le cortège des saisons. »

      Malheureusement dans le monde dans lequel nous vivons aujourd’hui cela s’accompagne souvent d’émotions difficiles. Mathis a toujours aimé passer du temps à l’extérieur et a un lien très fort avec la nature. Logiquement, quand il découvre la méditation et que le temps le permet, il aime méditer dehors. Après quelques expériences en nature, il me partage la découverte de ce qu’il appelle « le côté sombre » de la méditation. Alors qu’il médite dehors, il prend de plus en plus conscience de la présence des pesticides dans les champs, de la douleur des animaux de l’élevage industriel, de la pollution des rivières et des sols… Cela s’accompagne inévitablement d’émotions désagréables et il se sent perdu…

      J’ai fait la même expérience que Mathis il y a plusieurs années et j’ai remarqué alors que la méditation de pleine conscience n’était pas suffisante pour prendre soin de ces émotions difficiles, comme le chagrin, le stress, la culpabilité et la colère, qui se manifestent face à la dégradation de notre environnement. C’est pourquoi j’ai décidé d’explorer l’éco-thérapie. Joanna Macy, éco-psychologue américaine, est la première personne à m’avoir fait comprendre que mes émotions, face à l’état du monde, sont normales et nous parlent de notre interdépendance. J’avais enfin trouvé quelqu’un qui me comprenait et qui proposait des solutions pour transformer mes émotions en action.

      Nous vivons à une époque où les émotions désagréables, souvent qualifiées de négatives, ne sont pas très bien vues, et nous sommes alors invités à les « gérer » et à les « réguler » au plus vite. C’est ce que j’appelle la « dictature du bonheur », celui qu’on nous promet, si nous arrivons à être efficaces, à gérer notre stress et à éliminer nos émotions négatives. Il arrive alors inévitablement que nos émotions difficiles en lien avec l’environnement soient minimisées, psychologisées et individualisées. Nous n’avons plus beaucoup d’endroits où notre chagrin peut être accueilli et accepté.

      L’être humain est un être social. S’il est vrai qu’au début d’un moment difficile ou de deuil, nous avons besoin d’un premier temps de solitude pour nous ressourcer, très vite nous avons aussi un profond besoin de partager notre peine avec les autres.

      Nous avons chacun, chacune, les ressources nécessaires à l’intérieur de nous pour prendre soin de notre peine pour le monde. Néanmoins, pour activer ces ressources, nous devons d’abord nous permettre de ressentir cette peine, et de normaliser nos émotions et notre chagrin face à ce qui se passe en ce moment. Il est aussi important de pouvoir ensuite l’exprimer et le partager au sein d’une communauté qui est prête à nous entendre. C’est après que nous pourrons alors trouver la force et le courage de passer à l’action.

      Quand nous reconnaissons les causes de notre chagrin, il est plus facile de le transformer. Plutôt que de le laisser se transformer en désespoir, nous pouvons l’utiliser comme un outil pour passer à l’action créatrice de changement. L’observation de nos émotions sans jugement en est un élément essentiel et constitue la première étape d’une adaptation consciente à nos réalités vécues.

    

    
    
      Ce que nous disent nos émotions

      Comprendre nos émotions nous permet de comprendre nos besoins et c’est une compétence essentielle pour notre bien-être individuel et relationnel.

      
        Quelle est l’éco-émotion que vous ressentez le plus ?

        Pour commencer à comprendre vos émotions, je vous propose de faire ce petit quiz (qui n’a aucune valeur scientifique ni thérapeutique) afin de découvrir celle qui est la plus présente en vous face à la dégradation de notre monde.

        
          1. Actuellement nous sommes à 1,2° de réchauffement, dans un futur à 2°, quelle probabilité vous touche le plus ?

          [image: Image] La quasi-totalité des récifs de corail a disparu.

          [image: Image] Certains virus comme la grippe espagnole et la peste bubonique, suspectés d’être emprisonnés dans la glace, pourraient être libérés.

          [image: Image] Des catastrophes climatiques extrêmes pousseront les populations des pays à faibles revenus à être déplacées.

        

        
          2. Quand vous lisez qu’un rapport interne d’ExxonMobil, société pétrolière et gazière américaine, en 1982 contient un graphique qui prédit une augmentation de la température de 1,2° en 2020 et qu’ils ont dissimulé leurs résultats en lançant une campagne pour ne pas lier le changement climatique à l’exploitation du pétrole, vous :

          [image: Image] voulez les voir payer pour leurs actions.

          [image: Image] êtes choqué face à tout ce temps perdu.

          [image: Image] êtes désemparé de ne pas pouvoir revenir en arrière.

        

        
          3. Quand vous pensez aux animaux et au changement climatique, vous :

          [image: Image] êtes bouleversé à cause de toute la souffrance animale engendrée.

          [image: Image] êtes contrarié qu’il n’y ait pas plus d’actions pour les protéger.

          [image: Image] êtes malheureux face à la détérioration du monde sauvage. Nous voyons de moins en moins d’espèces.

        

        
          4. Quand vous entendez que la génération Z est la dernière à pouvoir faire quelque chose, vous :

          [image: Image] êtes en colère contre les générations précédentes de ne pas avoir plus agi.

          [image: Image] êtes paralysé par le temps restant et toutes les actions qu’il faut entreprendre.

          [image: Image] êtes effrayé par le fait de perdre le peu qu’il nous reste.

        

        
          5. Où la tension se loge-t-elle quand vous pensez au changement climatique ?

          [image: Image] Dans votre ventre.

          [image: Image] Dans votre gorge.

          [image: Image] Dans vos mains.

        

        
          6. Quand vous partagez votre ressenti par rapport au changement climatique, de quoi avez-vous besoin ?

          [image: Image] D’être prise dans les bras.

          [image: Image] D’être invité à participer à une manifestation.

          [image: Image] D’être rassuré sur le futur.

        

        
          7. Quels adjectifs vous décrivent le mieux quand vous pensez au changement climatique ?

          [image: Image] Inquiet, anxieux, tendu.

          [image: Image] Énervé, impuissant, frustré.

          [image: Image] Triste, effrayé, peiné.

        

        
          8. Quand vous imaginez le futur, vous voyez :

          [image: Image] Un monde ravagé par les guerres pour le peu de ressources restantes.

          [image: Image] Une catastrophe nucléaire a détruit toute la vie sur Terre.

          [image: Image] Un monde high-tech où l’être humain est la dernière espèce vivante.

        

        Si vous avez obtenu un maximum de votre émotion prédominante est la colère.

        Si vous avez obtenu un maximum de votre émotion prédominante est la tristesse.

        Si vous avez obtenu un maximum de votre émotion prédominante est la peur.

      

      
        Les émotions, ces messagères

        Chaque émotion que nous ressentons face à l’état de la planète contient un message.

        
          	
            [image: Image] Colère : elle est là pour nous informer des injustices, elle nous parle de nos limites et de nos valeurs, elle nous avertit quand celles-ci sont transgressées. Nous avons alors besoin d’être entendus et qu’un changement ou une réparation prenne place.

          

        

        
          	
            [image: Image] Tristesse : elle nous informe sur la perte de quelque chose ou quelqu’un d’important pour nous, elle nous rappelle notre besoin de nous exprimer et de chercher du réconfort. Elle nous permet aussi de nous arrêter, de prendre le temps quand c’est nécessaire.

          

        

        
          	
            [image: Image] Peur ou stress : elle nous avertit des dangers, nous avons alors besoin d’être protégés ou aidés.

          

        

        Si nous sommes à l’écoute de leurs messages, nos émotions nous aident à cultiver des relations saines avec les autres et avec nos expériences. Les émotions sont comme des vagues qui arrivent et qui passent, et plus vite elles sont accueillies, donnent leur message et remplissent leur rôle, plus vite elles s’évanouissent. Elles font preuve de persévérance et savent se montrer envahissantes si nous ne prenons pas le temps de recevoir leurs messages !

        Évidemment face à ce qui se passe actuellement dans le monde, elles peuvent devenir extrêmement envahissantes car nous ne sommes pas toujours capables de passer à l’action comme nous le voudrions, ou la tâche nous semble impossible. Alors les pensées s’en mêlent, nous ressassons, nous ruminons… Une stratégie que nous pouvons choisir de mettre en place est l’évitement émotionnel. Pour ne plus souffrir à court terme, nous choisissons de nous couper de nos émotions (regarder une série, boire de l’alcool, manger toute la tablette de chocolat). Cependant, l’émotion peut finir par revenir plus tard et souvent de manière amplifiée si le problème est toujours présent dans la réalité. Ce n’est donc pas une stratégie durable.

        Le plus gros problème de cette stratégie, c’est que si nous nous coupons de nos émotions, nous ne pouvons pas traiter le message précieux qu’elles nous apportent sur l’état de satisfaction de nos besoins (et notamment concernant nos besoins menacés) pour pouvoir passer à l’action. Cependant, prendre un moment pour revenir à nous-même, nous centrer sur nos ressentis ou sur notre corps nous permet d’accueillir l’émotion, l’accepter sans jugement, déchiffrer son message et le besoin qui se cache derrière. Nous pouvons alors passer à l’action de façon plus appropriée.

        
          QUEL EST LE MESSAGE

            DE VOTRE ÉMOTION ?

          [image: Image]

          
            Avec le test, vous avez découvert quelle est votre émotion difficile récurrente en lien avec le changement climatique et la crise environnementale et sociale.

            En gardant en tête que nos émotions nous aident à mieux comprendre nos besoins et nos objectifs, nous guidant ainsi pour trouver des actions qui aideront à les satisfaire et à les atteindre, continuez votre exploration des émotions en répondant aux questions suivantes.

             

            De quoi vous informe-t-elle ? Quel est le besoin qui se cache derrière elle ?

             

            Que vous dit-elle sur ce qui compte pour vous ?

             

            Quelle action pourrez-vous entreprendre en lien avec vos besoins et valeurs ?

             

            Après avoir pris le temps de répondre aux questions ci-dessus, prenez un instant pour vous recentrer et observer ce qui se passe en vous. Si c’est possible pour vous, remerciez votre émotion et le message qu’elle vous a apporté.

          

        

      

    

    
    
      Comment prendre soin des émotions difficiles ?

      
        Faire bouger le corps

        Dans le mot « émotion », il y a « motion » : mouvement. Les émotions ne sont pas statiques ; ce sont des réactions éphémères, en mouvement. Elles s’accompagnent toujours de ressentis corporels. Par exemple, un nœud dans l’estomac accompagne la colère face aux mégas profits des compagnies pétrolières alors que tout indique que nous devons cesser d’exploiter les énergies fossiles. Quand nos émotions difficiles et désagréables sont coincées ou se logent dans un endroit du corps, nous pouvons somatiser et transformer cette émotion en mal physique : maladie, hernie, tendinite… Pour faire passer et remettre les émotions en mouvement, il est important de bouger.

        Nous pouvons, par exemple, inviter notre émotion difficile, comme la colère ou la tristesse, à faire une promenade. Le rythme du mouvement offre une certaine forme d’expression à l’énergie qui se dégage en nous sous l’émotion, et la sensation de nos pas nous offre un ancrage supplémentaire, avec la respiration. Nous pouvons marcher en imaginant tenir la main du sentiment douloureux, en marchant non pas pour éradiquer notre douleur mais pour nous permettre de la reconnaître, de l’accueillir et de lui offrir une attention bienveillante. Si la sensation devient très forte, nous pouvons nous arrêter et prendre quelques respirations conscientes, en attirant notre attention sur la base stable de l’abdomen pendant que les tempêtes d’émotions et de pensées passent. Lorsque nous nous sentons plus calmes, nous pouvons reprendre notre marche et lever les yeux vers les arbres et le ciel, qui offrent également nourriture et soins.

        La danse est aussi une belle façon de prendre soin de nos émotions, elle fonctionne très bien pour évacuer notre colère face aux injustices qui découlent du changement climatique. Comme pour la promenade, nous invitons notre colère à faire un tour et avec des mouvements puissants et rythmés, nous évacuons peu à peu notre ressenti.

        
          DANSER POUR FAIRE

            BOUGER LES ÉMOTIONS

          [image: Image]

          
            En effectuant une recherche sur Internet, vous trouverez sûrement des ateliers qui proposent de la danse consciente, mais vous pouvez aussi simplement mettre votre morceau de musique ou votre playlist préférée (ou si vous n’en avez pas, je vous propose de lancer cette playlist sur Spotify : https://open.spotify.com/playlist/3j7l0RyrfnUhhw7Q1yLrh0?si=e67bf17fc8044d01) et laisser votre corps trouver et faire les mouvements dont il a besoin. Installez-vous dans une pièce où vous pouvez monter le son, où vous êtes sûr·e de ne pas être dérangé·e et pendant les dix prochaines minutes, autorisez-vous à bouger comme vous voulez ! Lorsque vous êtes envahi·e par une émotion désagréable, essayez de danser et observez comment vous vous sentez après. J’ai ainsi découvert que pour moi la danse est un excellent remède pour libérer ma colère !

          

        

      

      
        Les bienfaits du temps passé en nature

        Ce n’est que récemment, dans l’histoire de notre évolution, que nous nous nous sommes séparés d’une vie immergée quotidiennement dans la nature. En 2022, il est estimé que 57 % de la population mondiale vit en ville (75 % de la population européenne) contre 2 % en 1800. Deux cents ans sur l’histoire de l’évolution de l’être humain, c’est court et c’est surtout bien trop peu pour que notre cerveau, habitué à vivre en lien et dans la nature, ait le temps de s’adapter à ce nouvel environnement urbain. Nous avons donc toujours un besoin profond d’être en nature et de contempler des paysages naturels. Du point de vue de l’éco-psychologie, le sentiment d’être un soi écologique enraciné dans une appartenance saine et relationnelle aux mondes humain et non-humain est ce qui favorise une bonne santé mentale et l’adaptation émotionnelle.

        De plus en plus de recherches démontrent que la relation à la nature et l’exposition à des éléments du monde naturel affectent positivement notre bien-être de plusieurs façons, en stimulant :

        
          	
            [image: Image] le fonctionnement cognitif

          

        

        
          	
            [image: Image] l’humeur positive

          

        

        
          	
            [image: Image] les sentiments d’extase et d’émerveillement

          

        

        
          	
            [image: Image] la générosité

          

        

        
          	
            [image: Image] la vitalité

          

        

        
          Alors que la crise écologique actuelle s’amplifie – qui, à son cœur, est une crise de relation – comment nous formons des liens profonds et significatifs avec la nature est essentiel à notre survie.

          MARTIN JORDAN

        

        Dans une étude de 201721, Loureiro et Veloso, professeures à l’université Lusófona à Lisbonne, notent que bien que « les effets positifs de l’activité physique soient largement documentés, les recherches récentes sur le green exercise (exercice vert) indiquent que l’activité physique en milieu naturel apporte des effets positifs supplémentaires par rapport à l’activité en salle : des niveaux de pression artérielle et de cortisol plus sains, une vitalité, une énergie accrue, une restauration psychologique, un bien-être, des émotions positives et une plus grande motivation à participer à des activités physiques. »

        Un des exemples de pratiques qui font ce lien entre bien-être et temps passé en nature sont les bains de forêts ou shinrin-yoku. Cette pratique est née au Japon, dans les années 1980, lorsque le stress est devenu un problème de société majeur, l’agence nationale des forêts nippone lance une grande campagne invitant la population à aller se ressourcer au contact des arbres. La pratique est très simple et a des bienfaits considérables sur le stress, le système immunitaire et l’amélioration de l’intuition, la concentration et l’imagination. Pour cela, il suffit de marcher tranquillement à travers la forêt, en faisant consciemment appel aux 5 sens. C’est prendre le temps de respirer les odeurs, de toucher les arbres, d’observer la beauté de ce qui vous entoure, d’écouter les sons et si possible de goûter des plantes sauvages (en s’assurant qu’elles sont comestibles).

        
          JOANNA MACY ET L’ÉCO-THÉRAPIE

          
            Joanna Macy est sans doute l’éco-psychologue la plus connue en Europe et vous avez peut-être déjà entendu parler de sa méthode de transformation : le Travail qui Relie. Elle a créé un cadre révolutionnaire pour le changement personnel et social, ainsi qu’une puissante méthodologie d’atelier pour son application. Pour ce faire, elle s’est inspirée de l’écologie profonde (ici), de la pensée systémique (ici), de la théorie de Gaïa, et des traditions spirituelles (en particulier les enseignements bouddhistes et indigènes).

            
              LA SPIRALE DU TRAVAIL QUI RELIE

              [image: Image]

            
            Depuis le premier atelier en 1978, le Travail qui Relie a aidé des milliers de personnes à transformer le désespoir et l’apathie, face à des crises sociales et écologiques accablantes, en une action constructive et collaborative. Ce travail peut être effectué seul, mais son effet est plus profond et plus durable lorsqu’il est expérimenté en groupe. Le but de ces ateliers est d’aider les gens à faire confiance à leurs ressentis et à libérer la parole sur ce qu’ils voient et ressentent pour le monde. Cela nous aide ainsi à recontacter et prendre soin de nos ressources intérieures pour retrouver notre pouvoir d’action au service de la transition socio-écologique. Les ateliers sont conçus autours d’une spirale en 4 temps.

            Le point fort du Travail qui Relie est qu’au lieu d’individualiser, de réprimer et de pathologiser notre douleur pour le monde (qu’il s’agisse de peur, de culpabilité, de colère, de chagrin, d’indignation ou de désespoir), nous l’honorons et nous en prenons soin avec compassion. Cela nous permet de la transformer en action.

            Ces pratiques qui font le lien entre le bien-être de notre environnement extérieur et notre propre bien-être en développant notre relation au reste de la nature, sont regroupées sous le nom d’éco-thérapie. Robert Greenway, un des pionniers de l’éco-thérapie, la décrit comme un « processus de guérison de la relation entre les êtres humains et la nature à travers la connexion et la reconnexion aux phénomènes naturels. »22 Bien que nous utilisions ce terme, les personnes qui pratiquent ce genre de thérapie, ne sont pas des thérapeutes pour autant. L’éco-thérapeute choisit de considérer la nature (la nature humaine et le monde naturel) comme une enseignante et une guérisseuse. Nous pourrions alors choisir, comme le propose Michel Maxime Egger23, écothéologien, d’appeler ces méthodes éco-pratiques plutôt qu’éco-thérapies.

            [À ce stade, j’aimerais attirer votre attention sur le fait que ces processus et méthodes ne peuvent pas remplacer une thérapie et le fait de se faire accompagner par un professionnel de la santé mentale lorsque le mal-être est profond et impacte votre fonctionnement au quotidien.]

          

        

        
          PROMENADE

            À LA RENCONTRE

            DES AUTRES QU’HUMAINS

          [image: Image]

          
            Voici une proposition d’éco-pratique. Pour en faire l’expérience, commencez par sortir et, si possible, trouvez un endroit de nature sauvage. Sortez vous promener dans un parc, une forêt, le long d’une rivière…

            [image: Image]  Si vous le souhaitez, vous pouvez commencer la promenade en passant un « seuil » représenté par exemple par deux arbres, un changement de revêtement de sol… Une fois que vous avez passé ce seuil, posez l’intention qu’à partir de ce passage, vous allez vraiment prêter attention à tous les animaux non domestiqués (mammifères, oiseaux, poissons, reptiles et insectes), aux arbres, aux buissons, aux fleurs, aux herbes, aux champignons que vous rencontrerez.

            [image: Image]  Dès que vous en croisez, remarquez simplement leur authenticité naturelle. Ils sont purement et pleinement ce qu’ils sont, sans conscience de soi, sans désir apparent d’être autrement, sans même une lueur de crise d’identité. Regardez-les attentivement, écoutez-les et touchez-les (si possible et sans leur faire de mal). Et vous pouvez aussi leur dire que vous admirez leur façon d’être tout simplement là, tels qu’ils sont, à leur place.

            [image: Image]  Au bout d’un moment, laissez-vous attirer par un être vivant en particulier, quelque chose qui a une façon d’être qui vous intrigue, qui vous interpelle. Installez-vous avec cet être et regardez, écoutez, touchez et sentez-le. Laissez-vous vous émerveiller devant sa façon d’être unique et étonnante et devant la façon dont il parvient à être lui-même et à appartenir à son environnement, à ce monde, si simplement. Pas besoin d’analyser ou rationaliser ce qui se passe. Laissez-vous toucher par ce que vous remarquez chez cet être et sur la place qu’il occupe.

            [image: Image]  Au bout d’un moment, tournez votre attention à 180°, observez-vous (avec amour, curiosité et bienveillance) et prenez conscience de la manière dont vous trouvez aussi votre place dans ce monde. Si c’est juste pour vous, vous pouvez laisser votre attention faire des allers-retours entre vous et l’autre être vivant. En observant comment chacun de vous occupe l’espace, laissez doucement une relation s’installer entre vous. Quand le moment vous semble bon, préparez-vous à quitter cet être rencontré, et d’une façon qui vous semble juste, dites-lui au revoir. (Vous pouvez aussi éventuellement le remercier.)

            La nature est aussi un merveilleux miroir et les êtres vivants que nous rencontrons lors de ces promenades vont souvent nous en dire plus sur nous-même que sur eux. Par exemple, si vous êtes attiré·e par un arbre que vous trouvez souverain, ancré et majestueux, ce sont probablement des qualités que vous admirez et que vous aimeriez développer en vous. Nous verrons plus loin comment le fait de passer du temps dans la nature et de nous lier « d’amitié » avec des êtres non humain va nous aider à clarifier nos valeurs et poser des actions en lien avec ce qui compte vraiment pour nous.

             

             

            Cette pratique renforce notre lien avec la nature et notre sentiment d’appartenance au monde. 

          

        

      

      
        La magie de la gratitude

        « Aujourd’hui, nous nous sommes réunis et sommes venus de nombreux endroits différents. Nous sommes tous arrivés sains et saufs à cet endroit pour partager les uns avec les autres les cadeaux du Créateur. Ainsi, nous rassemblons nos esprits comme un seul dans l’action de gratitude et de salutation les uns envers les autres. » Voici le début du discours de Thanksgiving avec lequel le peuple iroquois ouvre chaque réunion de la communauté. La suite du texte remercie tous les éléments naturels, les ancêtres et les générations futures. Ce discours est connu sous le nom de Oh’nton Karihwat’hkwen, qui pourrait se traduire par « les mots avant tout » car chaque journée commence dans la gratitude. C’est une invitation à s’arrêter, à penser et à remercier les choses qui soutiennent notre vie dans cet univers. Pour ce peuple, la gratitude est une pratique de base. Et si notre pratique quotidienne consistait à inclure cette profonde gratitude pour notre monde, à reconnaître le cadeau d’être vivant dans cet univers et de participer à la danse de la vie ? Qu’en serait-il de notre bien-être ?

        La gratitude signifie remarquer et apprécier ce qui est positif. La recherche a d’abord démontré que les personnes qui éprouvaient de la gratitude étaient plus heureuses. Mais alors sont-elles reconnaissantes parce qu’elles sont heureuses et privilégiées ou sont-elles heureuses parce qu’elles pratiquent la gratitude ? Une étude, rassemblant des volontaires à qui il a été demandé de tenir un journal de gratitude, a notamment permis de répondre à cette question. À intervalles réguliers, ils devaient écrire les évènements pour lesquels ils étaient reconnaissants. Les résultats furent impressionnants. À la suite de cette pratique, les personnes étaient nettement plus heureuses. Tellement que, si un médicament obtenait les mêmes résultats, il deviendrait le nouveau médicament miracle ! Comme nous le dit le frère David Steindl-Rast : « Ce n’est pas le bonheur qui fait la gratitude, mais la gratitude qui fait le bonheur. »

        Au cours des deux dernières décennies, des études ont régulièrement montré que les personnes qui pratiquent la gratitude présentent moins de symptômes de maladie, y compris la dépression, sont plus optimistes et plus heureuses, ont des relations plus solides, un comportement plus généreux et de nombreux autres avantages. Quand nous prenons l’habitude de tenir un journal de gratitude, nous entraînons notre esprit à faire attention à la beauté de la vie et à tout ce que nous avons déjà. Nous faisons ainsi contrepoids à notre tendance naturelle à remarquer ce qui va mal. Être reconnaissant, c’est un entraînement ! Ce n’est pas attendre que tout aille bien pour commencer à éprouver de la gratitude mais c’est choisir d’essayer de devenir de plus en plus attentif à tout ce qui va déjà bien. Pour prendre soin de nos émotions difficiles quand nous pensons au changement climatique, nous pouvons nous entraîner à remarquer les victoires des mouvements écologistes, les nouvelles solutions et ONG qui émergent pour prendre soin de l’environnement. À tout moment, nous avons le choix de placer notre attention sur ce qui va mal ou sur ce qui est déjà en marche !

        
          ÉCRIRE UNE LETTRE DE GRATITUDE

            À UN AUTRE ÊTRE

          [image: Image]

          
            Pour cet exercice, je vous propose de penser à un être que vous appréciez particulièrement. Il peut s’agir d’un animal, d’une plante, d’un arbre… Cela peut aussi concerner un être auquel vous n’avez pas pensé depuis un certain temps – quelque chose qui n’est pas toujours présent à l’esprit.

            Maintenant, écrivez une lettre en suivant les étapes ci-dessous :

            [image: Image] Écrivez comme si vous vous adressiez directement à cet être (« Cher ……… »).

            [image: Image] Du mieux que vous pouvez, décrivez en termes spécifiques pourquoi vous lui êtes reconnaissant·e et comment sa présence a une influence dans votre vie. Essayez d’être aussi concret, concrète que possible.

            [image: Image] Ensuite, si c’est possible, je vous propose d’aller à la rencontre de cet être et de lui lire (à haute voix, si cela ne vous semble pas trop ridicule ou difficile) la lettre.

            [image: Image] Après l’avoir lue, prenez un moment pour « écouter » sa réponse et ce qui se passe à l’intérieur de vous.

             

            Tout en nous permettant de cultiver notre sentiment de gratitude, cet exercice nous offre aussi la possibilité de renforcer notre lien au vivant et de sortir d’ une vision anthropocentrée pour nous ouvrir à une vision écocentrée de la vie.

          

        

      

    

    
    
      À la rencontre de l’éco-soi : identifier nos raisons d’agir

      L’écologie profonde est un mouvement philosophique qui propose trois mouvements : l’expérience profonde, le questionnement profond et l’engagement profond pour découvrir ce qui compte vraiment pour nous, ce à quoi nous tenons profondément, nos valeurs ultimes qui forment notre « moi écologique » ou « éco-soi ».

      Être engagés dans la lutte pour la justice écologique et sociale, agir pour limiter notre empreinte écologique peut parfois être inconfortable, demander des sacrifies de temps et d’énergie. Cela nous demande un certain effort. Lorsque nous prenons conscience de notre « moi écologique », nous pouvons ancrer notre engagement et nos actions dans nos valeurs plutôt que dans nos sentiments de peur, de culpabilité et de colère. Lorsque notre action est guidée par ce qui est important pour nous, l’effort qu’elle nous demande fait sens. Nous sommes alors remplis d’un sentiment d’accomplissement et de fierté (qui par ailleurs renforce notre sentiment d’auto-efficacité dont nous reparlerons à l’étape 4). Ces actions ont alors un impact positif sur notre bien-être et n’en sont que beaucoup plus durables.

      
        L’écologie profonde

        C’est à travers la « marche du temps long », une marche de 4,6 km à travers laquelle nous parcourons les 4,6 milliards d’années d’histoire de la Terre24, et les cours au Schumacher College de Stephan Harding que j’ai découvert l’écologie profonde. En 1972, le philosophe norvégien Arne Næss invente le terme « écologie profonde » par opposition à ce qu’il appelle « l’écologie superficielle ». Il décrit l’écologie superficielle comme une réflexion à court terme et des actions superficielles visant à résoudre les problèmes environnementaux sans changer fondamentalement nos valeurs ou notre mode de vie. L’écologie profonde valorise l’épanouissement de toute vie sur Terre en posant le principe que les êtres humains font partie de la nature, et ne sont donc pas des êtres supérieurs et à part, et qu’ils doivent donc protéger toute vie sur Terre comme ils protégeraient leur famille ou eux-mêmes. Il pose ensuite deux idées principales :

        
          	
            [image: Image] La première est qu’il faut passer d’une culture anthropocentrée (centrée sur l’homme) à une culture écocentrée dans laquelle chaque être vivant est considéré comme ayant une valeur inhérente, indépendamment de son utilité à des fins humaines.

          

        

        
          	
            [image: Image] Deuxièmement, il reconnaît la nécessité de guérir la relation entre les humains et le monde autre qu’humain.

          

        

      

      
        3 mouvements pour aller à la rencontre de son éco-soi

        L’écologie profonde n’est ni une idéologie ni un dogme, mais une exploration, qui nous invite à dépasser l’identification à un ego étroit et compétitif vers la réalisation de notre soi écologique par lequel nous nous trouvons être, « dans », « de » et « par » la nature. En nous identifiant avec la nature, nous dépassons les limites de notre propre intérêt et augmentons notre bonheur et notre recherche de sens.

        
          L’expérience profonde

          Une expérience profonde est un moment spontané que nous vivons en nature et où nous ressentons et comprenons qu’il n’y a pas d’objets isolés, mais que chaque objet est un nœud dans un vaste réseau d’interconnexions. Quand une telle expérience profonde se produit, elle donne naissance à un sens accru d’empathie et une expansion de notre intérêt pour la vie autre qu’humaine. Nous réalisons à quel point nous sommes dépendants du bien-être de la nature pour notre propre bien-être physique et psychologique. En conséquence, une tendance naturelle à protéger la vie non humaine émerge. L’obligation et la coercition pour le faire deviennent inutiles.

        

        
          Le questionnement profond

          Ce nouveau sentiment d’appartenance à un univers intelligent révélé par l’expérience profonde conduit souvent à un questionnement profond. Ce questionnement va contribuer à l’élaboration d’un cadre cohérent pour clarifier nos croyances et valeurs fondamentales. Nous pourrons ainsi avoir une base solide pour traduire ces croyances en décisions, en mode de vie et en actions.

          C’est à ce moment que nous pouvons appliquer la pratique des « pourquoi ? » pour découvrir les valeurs ultimes à partir desquelles découlent toutes nos actions et nos attitudes. C’est ce que nous pouvons atteindre si nous nous demandons au moins 5 fois « pourquoi ? » lorsque nous avons l’intention de mener une action.

          Finalement, si le processus va en profondeur, nous pourrions faire une déclaration qui résume nos valeurs les plus profondes sur la vie, basée sur nos expériences profondes d’interdépendance.

          Il est important de souligner que chacun a sa propre sagesse écologique (écosophie) fondée sur son expérience profonde propre, son propre questionnement et ses valeurs ultimes : notre propre sagesse intérieure. Nous ne pouvons pas adopter l’écosophie d’un autre. C’est à chacun, chacune de nous de travailler pour la développer, c’est notre relation intime avec le vivant et la vie.

        

        
          Un engagement profond

          Nous arrivons finalement à l’engagement profond, qui est le résultat de la combinaison d’une expérience profonde et d’un questionnement profond. La découverte du soi écologique (à travers la découverte de nos valeurs) donne lieu à la joie, qui conduit à l’engagement de façon plus durable. Nos actions au service de l’environnement sont alors ancrées dans nos valeurs ultimes et notre amour de la vie et du vivant. Cela nous permet sans cesse de nous rappeler pourquoi nous agissons et cela nous redonne de l’énergie et du courage quand l’ampleur de la tâche pourrait nous décourager.

          Par ailleurs, le fait de garder en mémoire que chacun de nous est différent et a une action propre nous permet aussi de nous concentrer sur les actions qui nous mettent en joie tout en ayant confiance dans le fait que c’est la mission d’un autre de s’occuper d’un autre sujet. Nous pouvons aborder les problèmes avec notre don unique, nous libérant ainsi de la pression de « devoir » être sur tous les fronts.

          
            [image: Image]

          
          
            QUELLES SONT

              VOS VALEURS ULTIMES ?

            [image: Image]

            
              Rappelez-vous un moment pendant lequel vous vous êtes senti·e engagé·e dans une action pour prendre soin de la Terre. Pourquoi ?

              En vous questionnant profondément sur les actions qui font sens pour vous, essayez de trouver vos 5 valeurs ultimes et pourquoi elles sont importantes pour vous. (Vous trouverez quelques valeurs ci-dessous, pour une liste plus complète vous pouvez vous rendre sur cette page web : www.isabellegiraldo.com/liste-des-valeurs).

              
                Liste de valeurs :

                [image: Image] Respect

                [image: Image] Amour

                [image: Image] Liberté

                [image: Image] Justice

                [image: Image] Équité

                [image: Image] Tolérance

                [image: Image] Paix

                [image: Image] Honnêteté

                [image: Image] Responsabilité

                [image: Image] Loyauté

                [image: Image] Bienveillance

                [image: Image] Sincérité

                [image: Image] Courage

                [image: Image] Créativité

                [image: Image] Générosité

                [image: Image] Gratitude

                [image: Image] Réciprocité

                [image: Image] Empathie

                [image: Image] Sincérité

              

            

          

        

      

    

    




  

  Étape 3

    Cultiver les imaginaires à l’OUEST

  
    
      [image: Image]

    
    
      La qualité de l’Ouest : la créativité

      À cette étape nous [re]trouvons le lien au cosmos, à l’Univers, à ce qui est plus grand que nous. Nous travaillerons cette relation et notre besoin d’avoir des récits qui nous soutiennent et nous guident par des pratiques créatives et d’imagination profonde. L’imagination, c’est une pratique de rêve lucide vers un avenir meilleur. Le monde que nous nous efforçons de manifester dans la réalité n’existe pas encore. Nous devons habiter cet espace avec notre imagination, le ressentir, le rêver, puis l’ancrer dans la réalité.

      C’est au moyen d’histoires que nous, êtres humains, donnons du sens à notre monde, apprenons des valeurs, façonnons nos croyances et donnons une forme à nos pensées, nos rêves, nos espoirs et nos peurs. Cette recherche de sens nous amène à poser le troisième principe : l’être humain a la capacité d’imaginer, de raconter des histoires et de fédérer autour de ces récits. La direction Ouest nous invite ainsi à activer nos imaginaires.

      
         Nous avons un profond besoin de nouveaux récits.

      

      Pour ne pas sombrer dans le désespoir des récits d’effondrement, nous devons réactiver nos imaginaires, prendre le temps de nous laisser aller au rêve.

      
        Face à la perspective d’un effondrement écologique, plongé dans le bouillonnement numérique, happé par le tourbillon des informations, confronté à la violence, aux inégalités, nous avons besoin de la poésie, de la beauté, de la musique.

        CYRIL DION

      

      L’Ouest nous invite ainsi à lâcher nos vieux schémas de pensées et croyances qui ne nous servent plus pour laisser de la place aux nouveaux systèmes « jamais-vu-auparavant ». Il le fait en nous reliant à notre source innée d’inspiration, de créativité et d’imagination.

      Le soleil se couche à l’Ouest et c’est ce qui est parfois appelé l’heure bleue, le moment entre chien et loup où le voile entre la réalité et le mystérieux est plus fin. C’est à cet instant que notre imagination est particulièrement stimulée. Et les souvenirs aussi. Il y a un sens des possibles, du mystère, de la découverte de quelque chose qui pourrait changer notre vie. À cette heure-là, nous pouvons nous laisser surprendre par les couleurs, les formes et les mouvements.

      Pour en faire l’expérience, vous pouvez aller vous promener et recueillir les petits objets naturels qui vous semblent mystérieux. Plus tard, jetez-les ensemble sur un drap de lit. Quelles formes se créent ? Quelles histoires mystérieuses vous murmurent-elles ? Quels rapports imaginez-vous entre ces objets, la façon dont ils se sont disposés sur le drap et les histoires qu’ils vous racontent ? Laissez libre cours à votre imagination.

      
        [image: Image]

        À LA RENCONTRE

          D’UN GUIDE IMAGINAIRE

        [image: Image]

        
          Je constate souvent qu’une des difficultés supplémentaires de l’éco-anxiété est le sentiment de solitude qui l’accompagne. Souvent nous nous retrouvons seul·e face à nos doutes et notre désespoir. Notre imagination est alors un super-pouvoir, car nous pouvons imaginer recevoir le soutien dont nous avons besoin. C’est ce que propose la pratique suivante.

          Pour avoir accès à notre propre sagesse intérieure, il est parfois nécessaire de mettre notre mental et notre part rationnelle et analytique de côté. Pour ce faire, les pratiques qui vont « déstabiliser l’ego », c’est-à-dire nous faire sortir de notre zone de confort, sont très utiles. Cet exercice en fait partie. Alors il vaut mieux ne pas essayer d’analyser ou de rationaliser votre expérience mais simplement d’accueillir et d’observer ce que vous ressentez et imaginez, sans attentes et sans interprétations. Vous pouvez également lancer l’enregistrement en même temps si vous le souhaitez.

          [image: Image] Commencez par vous allonger dans une pièce où vous êtes sûr·e de ne pas être dérangé·e. Puis, fermez les yeux et centrez-vous sur votre respiration pendant quelques instants.

          [image: Image] Quand vous êtes prêt·e, faites venir à votre esprit l’image d’une prairie et imaginez-vous y debout, assis·e ou couché·e, comme cela vous semble bon et juste. Essayez vraiment d’imaginer un endroit où vous vous sentez protégé·e et en confiance. Rien de mal ne peut vous arriver ici. Vous êtes en sécurité.

          [image: Image] Puis, toujours à l’aide de votre imagination, faite venir à votre esprit l’image d’un guide qui vient se présenter à vous dans votre prairie. Cela peut être un humain, une humaine ou un personnage imaginaire ou un animal. Peu importe, laissez votre imagination vous choisir un guide. Ce guide vient vers vous et vous fait savoir qu’il ou elle est là pour vous aider.

          [image: Image] Vous pouvez alors lui poser une question. Une question du genre : qu’est-ce que j’ai besoin de savoir maintenant ? De quel conseil aurais-je besoin ? Imaginez sa réponse.

          [image: Image] Prenez ensuite le temps de remercier votre guide et laissez-le doucement repartir. À votre rythme, laissez s’effacer les images de la prairie et revenez à votre respiration. Quand c’est bon pour vous, vous pouvez ouvrir les yeux et vous lever.

          Vous pouvez, si vous le souhaitez, prendre un instant après l’exercice pour écrire dans votre journal les images, les émotions, les mots qui vous semblent importants et dont vous auriez envie de garder une trace. Vous pouvez pratiquer cette activité d’imagination profonde plusieurs fois pendant deux semaines pour vous permettre de développer la relation avec ce guide imaginaire.

           

          Dans votre quotidien, quand vous le souhaitez ou quand vous en avez besoin, vous pouvez aussi faire occasionnellement appel au guide pour vous aider à vous sentir accompagné·e et soutenu·e.

        

      

      C’est aussi grâce à l’imagination que nous allons trouver notre action unique et alignée avec nos valeurs au service de la vie sur Terre. C’est à l’Ouest que nous trouverons la clé d’un choix d’une carrière, d’un métier ou d’un projet particulier qui a du sens, qui est épanouissant et qui soutient la vie.

    

    
    
      La porte de la connaissance de l’Ouest : l’imagination

      Nous, les êtres humains, avons choisi un chemin qui semble assez irréversible. Mais l’heure n’est plus à regarder vers le passé et ce qui aurait pu être différent. Il nous faut maintenant nous asseoir et prendre le temps d’évaluer de manière très concrète comment nous allons rêver notre avenir. Nous demander comment nous allons avancer d’une manière qui ne soit pas seulement durable, mais qui soit aussi profondément réalisable. Pour cela, nous devons revoir notre façon de penser de manière radicale, car c’est elle qui a créé les scénarios que nous vivons. Tout changement qui n’aborde pas les éléments les plus profonds de notre façon de penser, de notre façon de nous identifier restera purement esthétique et de surface.

      Pour nous aider à changer de perspective et de façon de penser, l’imagination profonde est une faculté indispensable. Elle est notre principale ressource pour dessiner l’avenir qui se profile. En utilisant la partie logique et analytique du cerveau humain, l’économie et la science nous ont apporté beaucoup de choses. Les sciences nous ont permis de développer des télescopes qui nous permettent de voir des parties éloignées de l’Univers, tandis que nos microscopes nous rapprochent du fonctionnement interne de nos propres cellules. Mais trop souvent, les éléments essentiels de l’être humain (les valeurs, la morale, la quête de sens, le sentiment d’appartenance, les rêves) sont laissés de côté. Ces choses importantes nous demandent d’utiliser une autre partie du cerveau, l’intuition, l’imagination, les émotions, les sensations.

      Pour autant que nous le sachions, aucune autre créature ne possède la capacité humaine d’imagination visionnaire et de cohérence entre actions et récits. Nous savons que certains animaux rêvent et ont de la mémoire. D’autres, comme les baleines et les dauphins, communiquent et collaborent. Mais nous ne les voyons pas imaginer pour apporter des changements radicaux à leur situation. Les castors, par exemple, exercent leurs dents toujours plus grandes en coupant des arbres pour construire des barrages, mais pour autant que nous puissions en juger, ils n’essaient pas d’édifier le viaduc de Millau.

      Toutes les créations étonnantes et troublantes de l’être humain ont une origine commune : l’imagination. Consciemment ou non, l’imagination humaine nous a amenés au seuil du péril et du possible. Avec l’imagination, le monde redevient vivant et enchanté. Avec l’imagination, nous pouvons envisager (et créer) des futurs alternatifs. Avec l’imagination, nous pouvons accéder à de nouvelles perspectives, de nouvelles façons d’être, de nouvelles façons de voir, des possibilités différentes que ce qui est raconté par les médias. Cette imagination profonde conduit à de nouvelles perceptions, qui ouvrent les portes à des prises de décision, des orientations et des actions différentes vers des avenirs plus moraux et qui font plus sens.

      
        Les histoires que nous nous racontons

        Il m’arrive d’éprouver une certaine nostalgie pour les récits et les croyances de mon enfance. Née dans les années 1970, manger de la viande n’était pas un problème, ni prendre l’avion une fois par an pour partir en vacances, passer son permis de conduire, et posséder une voiture au plus vite semblait une évidence. Bien sûr, il commençait à y avoir quelques problèmes comme le changement climatique qui pointait le bout de son nez ou l’épidémie du Sida. Mais nous étions encore sûrs que la science, la médecine et la technologie allaient trouver des solutions. La vie avait un sens (ou du moins, c’est ce que nous nous racontions) : si je travaille bien à l’école et si j’ai de bonnes notes, je pourrai faire des études. Si je réussis bien mes études, je trouverai un bon travail. Et si je travaille bien, je gagnerai bien ma vie et je serai heureuse. Tout dans mon environnement, mon éducation, les médias, les normes, me poussait à avoir confiance et à continuer à agir dans ce narratif.

        Aujourd’hui il semble évident que nous sommes de plus en plus nombreux à ouvrir les yeux et à ne plus croire en cette version de l’« histoire de la normalité ». Les fissures de ce narratif se multiplient et nous avons soif d’imaginer de nouvelles histoires.

        
          ET SI TOUT

            SE PASSAIT BIEN…

          [image: Image]

          
            Imaginez un monde où chaque décision prise est au service des générations futures et de tous les êtres vivants. Dans votre journal, prenez le temps d’écrire à quoi ressemblerait votre journée dans ce monde-là.

          

        

        
          LA COSMOLOGIE OU LES DIFFÉRENTES HISTOIRES DE L’UNIVERS

          
            La cosmologie est une des plus anciennes disciplines intellectuelles de l’humanité. Elle se consacre à l’étude de l’univers, du cosmos englobant la totalité de ce qui nous est accessible dans la nature. Mais elle s’intéresse aux différentes parties qui composent l’Univers (planète, étoiles, galaxies, tours noirs…) dans la mesure où elles sont en relation ; et c’est l’ensemble de ces relations, pour autant que l’on puisse les appréhender, qui recouvre le mieux le concept d’Univers.

            Aujourd’hui, quand nous pensons au récit de l’Univers, c’est bien sûr la cosmologie scientifique qui domine notre esprit. Cela n’a pas toujours été le cas et nous pouvons alors découvrir d’autres histoires, que nous appelons alors cosmogonies. La cosmogonie, c’est l’ensemble des récits mythiques cherchant à expliquer l’origine et l’évolution de l’Univers, la place et les relations des différentes individualités qui composent l’Univers.

            Par exemple, Robin Wall Kimmerer dans son livre Braiding Sweetgrass nous raconte l’histoire de la création de l’île de la Tortue (Turtle Island) : l’Amérique du Nord, un mythe de la cosmogonie des Iroquois des États-Unis. L’histoire commence avec la femme qui tombe d’un trou dans le ciel, serrant quelque chose dans ses mains. Les oies se lèvent pour adoucir son atterrissage et la placent sur le dos d’une tortue pour qu’elle ne se noie pas. Tous les animaux se rassemblent pour aider à trouver de la terre pour la femme du ciel afin qu’elle puisse construire son habitat. Finalement, le rat musqué refait surface, mort mais serrant une poignée de terre pour la femme du ciel, qui accepte l’offrande avec gratitude et utilise des graines de l’arbre de vie pour commencer son jardin créant ainsi l’île de la tortue.

            Ce que toutes les cosmogonies ont en commun, même si elles ne sont pas scientifiquement exactes, et ce qui manque à la cosmologie scientifique, c’est la relation profonde et l’interdépendance entre l’être humain et le reste de la nature. Elles partagent aussi un profond respect pour le don de la nature. La compréhension fondamentale des cultures traditionnelles est que la Terre est un lieu où tous ceux qui l’habitent partagent le processus de la vie. Elle diffère de la vision mécaniste occidentale selon laquelle les êtres humains sont l’espèce dominante sur Terre et tout le reste n’est qu’une ressource destinée à être utilisée par ces derniers. La grande malédiction de notre civilisation a été de se préoccuper davantage des produits industriels manufacturés et transformés de la société que des relations entre nous, et de notre capacité à soutenir la vie.

          

        

      

    

    
    
      Imaginer des solutions qui répondent à nos besoins sans détruire le vivant

      
        Les besoins fondamentaux selon Max-Neef

        Lors de l’étape 2, nous avons vu que la fonction d’une émotion est de nous renseigner sur nos besoins. Mais quels sont exactement les besoins fondamentaux des êtres humains ? Et pourquoi est-il important de les connaître dans notre recherche d’actions pour prendre soin de la Terre ? Parce que pour l’instant, un bon de nombre des comportements que nous adoptons pour répondre à nos besoins détruisent notre environnement. En prenant conscience et en comprenant nos besoins, nous pouvons alors imaginer des comportements et des solutions qui préservent l’environnement plutôt que de le détruire.

        Vous avez sans doute déjà entendu parler de la pyramide de Maslow. Créée par Abraham Maslow, psychologue américain, cette pyramide des besoins a pour rôle de hiérarchiser les besoins des individus. Cinq besoins y sont recensés : les besoins physiologiques, le besoin de sécurité, le besoin d’appartenance, le besoin d’estime et le besoin d’accomplissement. De nos jours, il apparaît qu’une grille d’analyse comme la pyramide de Maslow est bien trop vaste. En outre, l’idée qui structure la pyramide (selon laquelle il y a une hiérarchie entre les besoins) bien que séduisante s’avère inexacte. Selon l’économiste chilien Manfred Max-Neef, les besoins humains fondamentaux sont en nombre fini, classables et invariables. Ils sont au nombre de neuf :

        
        [image: Image] Subsistance : nous avons besoin de nourriture, d’eau, d’un logement.

        
        [image: Image] Protection : nous avons besoin de nous sentir en sécurité dans notre environnement.

        
        [image: Image] Affection : nous avons besoin d’avoir des amis, d’aimer, d’être aimé et d’avoir des moments d’intimité.

        
        [image: Image] Compréhension : nous avons besoin d’apprendre, d’étudier, de méditer.

        
        [image: Image] Participation : nous avons besoin de coopérer, d’exprimer nos opinions et de prendre part aux décisions collectives.

        
        [image: Image] Loisirs : nous avons besoin d’avoir des moments de détente.

        
        [image: Image] Création : nous avons besoin d’inventer, de construire, de composer.

        
        [image: Image] Identité : nous avons besoin d’apprendre à nous connaître nous-mêmes, et d’avoir un sentiment d’appartenance.

        
        [image: Image] Liberté : nous avons besoin d’être autonomes et de pouvoir choisir comment vivre notre vie.

        
        Le modèle de Max-Neef se différencie de celui de Maslow notamment par le fait qu’il ne hiérarchise pas les besoins. En effet, mis à part le besoin de subsistance qui, à l’extrême de son insatisfaction, conditionne notre existence, les autres besoins ne sont pas en relation hiérarchique les uns envers les autres. Max-Neef avance que tous les besoins peuvent demander à être satisfaits de manière simultanée et sans ordre préétabli.

        Pour Max-Neef, les besoins ne varient pas en fonction de la période ou de la culture. Ce qui varie néanmoins, ce sont les moyens utilisés pour tenter de satisfaire ces besoins, ce qu’il appelle les « combleurs ». Certaines choses ne comblent qu’un besoin, par exemple, un système d’alarme répond à notre besoin de protection. D’autres combleurs seront synergiques comme l’allaitement maternel qui comble le besoin de subsistance mais également le besoin d’affection, de protection et d’identité. Max-Neef met également en lumière d’autres combleurs comme les destructeurs qui, tout en satisfaisant un besoin, font obstacle à la satisfaction d’autres besoins. C’est le cas de la dictature en tant que réponse au besoin de protection mais qui nous interdit de répondre aux besoins de liberté de création et de participation. Il existe aussi des pseudo-combleurs qui soulagent le besoin sans réellement le satisfaire. C’est le cas de la fast-fashion qui nous donne une fausse impression de réponse à notre besoin d’identité.

        
          Il y a assez de tout dans le monde pour satisfaire aux besoins de l’homme, mais pas assez pour assouvir son avidité.

          GANDHI

        

        Avec cette grille de lecture, nous avons une clé pour créer un changement. Face à un comportement qui a un impact négatif sur l’environnement, nous pouvons nous poser la question de savoir à quel besoin il répond. Ainsi, nous tenterons de répondre à ce même besoin par un comportement qui prend soin du vivant au lieu de le détruire. En nous posant cette simple question, nous nous ouvrons à de nouvelles perspectives.

        
          L’ÉTAT DES LIEUX

            DE MES BESOINS

          [image: Image]

          
            Pour commencer à imaginer des solutions et des comportements qui prennent soin du vivant, la première étape est de faire l’état des lieux de vos besoins. À quel point sont-ils satisfaits ou pas ? Sur le schéma suivant, donnez une note de 1 (pas du tout satisfait) à 10 (tout à fait satisfait) à chaque besoin.

            
              [image: Image]

            
          

        

      

      
        Vivre bien dans les limites planétaires, c’est possible ?

        Après avoir identifié nos besoins fondamentaux, nous pouvons alors nous poser la question de comment y répondre tout en respectant notre environnement : comment allier les enjeux de justice sociale aux enjeux environnementaux ? C’est avec cette question en tête que Kate Raworth, économiste qui se consacre aux défis sociaux et environnementaux du XXIe siècle, a écrit La Théorie du donut, l’économie de demain en 7 principes.

        
          On ne change jamais les choses en combattant la réalité existante. Pour changer quelque chose, il faut construire un nouveau modèle qui rend le modèle existant obsolète.

          BUCKMINSTER FULLER

        

        Lorsque nous prenons les besoins fondamentaux comme indicateur de bien-être plutôt que la richesse matérielle, la bonne nouvelle pour l’écologie, c’est qu’il est possible de vivre bien avec moins de choses. Car finalement, ce ne sont pas les moyens matériels ni l’énergie qui procurent de la satisfaction, mais le degré auquel nos besoins sont comblés. Par conséquent, ce sont des modèles basés sur la satisfaction des besoins humains fondamentaux qui vont être nécessaires.

        Par l’image d’un simple donut, Kate Raworth parvient à démontrer les changements nécessaires à opérer dans la pensée économique pour prendre en compte la réalité d’aujourd’hui et les défis de demain. La forme du donut est délimitée par l’incorporation de deux frontières :

        
        [image: Image] La limite interne : le fondement social qui constitue le socle vital pour chaque être humain, nos besoins fondamentaux.

        
        [image: Image] La limite externe : le plafond environnemental, les limites que nous ne devons pas dépasser sous peine de saccager notre environnement.

        
        Entre ces deux bordures, se trouve le donut qui représente l’espace sûr et juste pour l’humanité. L’espace dans lequel elle peut prospérer, en prenant soin des besoins, dans le respect de ce que nous offre la planète.

        
          [image: Image]

          
            LE DONUT DES FRONTIÈRES SOCIALES ET PLANÉTAIRES25

          
        
        
          L’ÉTAT DES LIEUX

            DE MES COMPORTEMENTS

          [image: Image]

          
            Dans votre journal, en reprenant le schéma des besoins fondamentaux, notez le comportement qui remplit chaque besoin du quotidien. Si certains de vos besoins sont satisfaits par des comportements non durables, quel pourrait être le premier petit pas pour initier un changement ?

          

        

      

    

    
    
      À la découverte de nos récits de résilience

      
        Une crise du récit

        Actuellement, nous manquons cruellement d’histoires qui nous donnent envie de passer à l’action. Lorsque nous imaginons l’avenir, surtout dans les conditions actuelles, notre esprit peut prendre différentes directions : optimiste ou pessimiste. Aujourd’hui, chez les activistes et les scientifiques, les récits dystopiques commencent à prendre le dessus. Une dystopie est un récit dépeignant une société détestable où le bonheur est impossible. Nous avons toutes et tous en tête ces histoires de fin du monde où la planète est dominée par les robots ou par un groupe de dirigeants qui peuvent exercer une autorité totale, sans contrainte de séparation des pouvoirs, et qui empêche les citoyens d’être libres. Ou encore ces récits de guerre et de rapport de force pour la survie des êtres humains. Ce sont les histoires comme Hunger Games ou Les Fils de l’homme. Ces récits alimentent notre peur de l’avenir et nous gardent dans l’inaction.

        Par opposition, l’utopie, mot créé par l’écrivain anglais Thomas More, est une représentation d’une société idéale, souvent opposée aux sociétés réelles imparfaites. Les utopies se traduisent dans les récits par un régime politique idéal qui gouvernerait parfaitement les communautés, une société sans injustice ou encore une communauté d’individus vivant heureux et en harmonie avec la nature. C’est le cas du film La Belle Verte. Bien que ces récits soient agréables, ils nous semblent difficilement atteignables et donc ne nous aident pas vraiment à mettre de côté notre éco-anxiété, ni à passer à l’action.

        Mais il y aussi un troisième choix auquel nous ne pensons pas souvent car il est beaucoup moins médiatisé : l’avenir protopique. La protopie est un avenir meilleur qu’aujourd’hui – mais dans lequel tout n’est pas réglé. Les sociétés protopaïennes sont celles qui améliorent lentement et régulièrement la qualité de vie de leurs habitants. Les principaux défis sont abordés, notamment le changement climatique, les maladies, la pauvreté, les conflits urbains et les ruptures de la chaîne d’approvisionnement. C’est un état qui est meilleur qu’aujourd’hui mais de peu. Une protopie est parfois assez difficile à visualiser car il y a encore des problèmes à résoudre et même de nouveaux problèmes et de nouveaux avantages qui s’ajoutent. Le solarpunk est un mouvement qui nous partage ce genre de récits dont nous avons actuellement bien besoin pour prendre soin de notre éco-anxiété ; il nous inspire et nous pousse à agir pour coconstruire notre avenir.

        
          Un avenir positif n’est limité que par notre imagination.

        

        
          Solarpunk,

            un mouvement artistique qui cultive l’espoir

          
            Dans un monde où la plupart des histoires de science-fiction qui circulent sont des récits d’effondrement sombres et apocalyptiques, le mouvement solarpunk, qui visualise la combinaison réussie de la nature et de la technologie, se démarque par son optimisme. Il s’agit du premier mouvement créatif à répondre consciemment et positivement à l’Anthropocène. Solarpunk est un mouvement artistique, scientifique et activiste gravitant autour d’une idée commune : imaginer, inventer et organiser des futurs alternatifs positifs pour l’humanité.

            Le solarpunk est un sous-genre de la science-fiction et un mouvement social qui a émergé de l’Internet en 2008. Il part d’une vision d’un avenir positif et met l’accent sur la durabilité environnementale et la justice sociale. Il fait suite aux cyberpunks qui avaient du mal à envisager un monde positif et n’ont donc généré que des dystopies. Et après eux, les steampunks ont été confrontés à un monde si sinistre que le seul moyen qu’ils ont trouvé pour y remédier a été de revenir un siècle en arrière et de recommencer la révolution industrielle.

            Alors que le préfixe « solar » est lié à l’énergie solaire ou renouvelable, le préfixe « punk » désigne la rébellion, la contre-culture, le post-capitalisme, le décolonialisme et l’enthousiasme. Il s’agit d’aller dans une autre direction que celle qui est conventionnelle, mais de plus en plus alarmante.

            Ce mouvement cherche à répondre et à incarner la question : « À quoi ressemble une civilisation durable, et comment pouvons-nous y arriver ? » L’esthétique du solarpunk fusionne le pratique avec le beau, le bien conçu avec le vert et le sauvage, le brillant et le coloré avec le terreux et le solide. Le solarpunk peut être utopique, simplement optimiste, ou préoccupé par les luttes en route vers un monde meilleur – mais jamais dystopique. Alors que notre monde est en proie aux catastrophes, il pose le fait que nous avons besoin de solutions et pas d’avertissements. Le solarpunk imagine des solutions pour vivre confortablement sans combustibles fossiles, pour gérer équitablement la pénurie et partager l’abondance, pour être plus respectueux les uns envers les autres et envers la planète que nous partageons.

          

        

      

      
        Imaginer de nouveaux récits

        Le pouvoir de choisir l’histoire qui inspire notre vie est libérateur ; trouver un bon scénario auquel nous voulons prendre part nous donne une raison d’être et nous ravive. Imaginer de nouvelles possibilités, c’est d’abord se débarrasser de la catégorisation et des conceptions uniquement rationnelles, linéaires et réductrices de ce que nous avons l’habitude de reconnaître comme « valable ». L’espace au-delà de la perception par défaut, au-delà de notre compréhension du temps, au-delà des règles rationnelles qui nous dictent qui peut parler au nom de quoi, nous pourrions l’appeler « l’espace au-delà des limites ». Et le muscle que nous développons en pratiquant l’imagination profonde est le muscle pour habiter, naviguer et créer à partir de cet espace.

        Les gens veulent raconter des histoires de résilience, d’espoir, de visions transformatrices et d’avenir radieux. Ils veulent aussi partager des histoires de ce qu’ils construisent, les solutions qu’ils mettent en œuvre et les moyens qu’ils ont utilisés pour surmonter les obstacles. Ce sont les histoires que nous choisissons de raconter qui vont façonner et construire notre avenir. Elles nous permettent de savoir ce qu’il est important de faire, ce qu’il est important d’éviter, qui nous sommes, ce que nous faisons ici… Elles nous situent dans le monde d’une manière qui nous donne un sens fondamental, une orientation et une direction.

        Aujourd’hui, une personne sur trois dans le monde a fait l’expérience directe des impacts du changement climatique, que ce soit à travers les feux de forêt, la sécheresse, la chaleur ou les inondations, nous avons tous un lien avec le climat. Et parce que nous vivons tous avec la réalité du changement climatique, il devient de plus en plus important de raconter nos histoires, de partager nos émotions difficiles, notre vulnérabilité mais aussi notre créativité et nos espoirs.

        
          Les gens doivent rêver leur avenir pour pouvoir le réaliser.

          Giulio Boccaletti, @nature_org

        

        Les moments difficiles, les obstacles, les épreuves à surmonter font partie de la vie. « La vie vous mènera aux limites de votre courage mais jamais au-delà, » nous dit Charles Eisenstein. En choisissant de vivre avec cette petite phrase en tête lors des moments difficiles, je peux me dire que j’ai à l’intérieur de moi les ressources nécessaires et la force pour y faire face. Chris Johnstone, dans son livre 7 ways to build resilience, nous propose la méthode du diagramme araignée pour nous ouvrir au champ des possibles quand nous faisons face à une situation difficile. Devant celle-ci, imaginez ce qui pourrait arriver de mieux, ce qui pourrait arriver d’autre et ce qui pourrait arriver de pire. Vous constatez ainsi que rien n’est défini, il y a une multitude de façons dont les événements peuvent se déployer. Et ce n’est pas parce que nous posons un choix à un moment que nous nous figeons dans une situation. À nouveau, à partir de cette nouvelle situation, il y a diverses possibilités. Quand tout va mal, il y a toujours moyen de remonter. Prenons l’exemple suivant pour illustrer cela :

        
          [image: Image]

        
        
          IMAGINEZ VOTRE RÉCIT

            DE RÉSILIENCE

          [image: Image]

          
            Face à une situation difficile, nous avons le pouvoir d’imaginer : à quoi ressemblerait un récit de résilience ? Comment je réagirais si je croyais profondément en ma capacité de résilience ?

            Dans votre journal, en repensant à une situation difficile à laquelle vous êtes confronté·e actuellement, à l’aide de votre imagination, écrivez un récit qui se termine bien. Comment se déroulerait la situation si vous imaginez ce qui pourrait arriver de mieux ? Prenez aussi le temps de réfléchir à ce que vous auriez besoin pour que cela arrive : quelles seraient les ressources nécessaires ? Qui pourrait vous aider ? Commencez à écrire votre histoire de résilience.

             

             À chaque instant, nous avons le choix d’entretenir les récits qui nous motivent et nous inspirent ou au contraire de nous laisser démoraliser par les histoires négatives.

          

        

      

    

    
    
      Comment développer nos imaginaires et notre créativité ?

      Voyageant entre dystopie et utopie, notre imagination peut parfois devenir notre pire ennemie quand elle projette sans cesse dans notre esprit nos cauchemars et nos peurs de l’avenir de la vie sur Terre. Mais de la même manière que nous avons appris à entraîner notre attention à l’étape 1, nous pouvons aussi entraîner notre imagination. Nous pouvons nous exercer à laisser de côté les scénarios catastrophe, ne pas nous attacher aux visions de fin du monde, et à la place, cultiver des images d’un monde dans lequel nous avons envie de vivre.

      Une première façon très simple de travailler notre imagination est de nous souvenir. En effet, se remémorer des images et sensations passées est une forme d’imagination et elle est facile à pratiquer. Pour commencer à vous entraîner, vous pouvez simplement prendre un moment pour observer une plante ou un arbre. Concentrez-vous dessus et laissez-vous envahir d’une « première impression ». Par quoi votre attention est-elle naturellement attirée, qu’est-ce que vous remarquez en premier lieu ? Puis prenez le temps nécessaire pour noter tous les détails, les couleurs, les textures, peut-être même les odeurs. Observez si vous remarquez des formes et des dessins particuliers qui la composent… Laissez-vous l’observer et la détailler en profondeur. Une fois que vous avez une bonne image de cette plante, fermez tout simplement les yeux et essayez de vous remémorer cette image. De la même façon que vous vous souvenez des détails de cette plante, vous pouvez à tout moment faire revenir à votre esprit les images, les sensations de moments joyeux en lien avec l’environnement. C’est aussi un entraînement de l’imagination.

      
        Redécouvrir la créativité

        Comme nous entraînons notre esprit à faire attention à ce que nous avons déjà en tenant un journal de gratitude, nous pouvons aussi prendre le temps de mettre en place des pratiques qui favorisent notre créativité au quotidien. Dans son livre Libérez votre créativité, Julia Cameron nous partage deux exercices de base à pratiquer régulièrement pour (re)découvrir notre créativité : les pages du matin et les rendez-vous avec l’artiste26.

        L’exercice des pages du matin est simple : il consiste à écrire tous les matins, au réveil (ou presque) trois pages entières à la main (750 mots environ) en notant tout ce qui nous passe par la tête. C’est un excellent moyen d’évacuer toutes nos préoccupations face à la dégradation du monde. Mon professeur, Stephan Harding, m’a partagé qu’il s’accorde dix minutes le matin pour avoir des pensées noires et des émotions difficiles en lien avec l’environnement. Puis il passe à autre chose. Cette pause matinale lui permet de se « désencombrer » la tête de ses pensées négatives et ainsi de continuer à être en action toute la journée. Les pages du matin peuvent nous aider à faire de même. Cameron nous dit des pages du matin : « Il est très difficile de se plaindre d’une situation matin après matin, mois après mois, sans être conduit à une action constructive. Les pages nous sortent du désespoir et nous amènent à des solutions que nous n’aurions pas pu imaginer. » La pratique des pages du matin nous demande de :

        
          	
            [image: Image] Prendre au moins trente minutes le matin, au réveil, c’est à ce moment-là que nous sommes plus authentiques et ouverts, moins sujets au jugement.

          

        

        
          	
            [image: Image] Écrire à la main trois pages entières (ou 750 mots). Noter tout ce qui nous vient à l’esprit. Tout ce qui compte, c’est d’écrire, sans retenue, sans jugement. Et ne pas s’arrêter avant d’avoir atteint 750 mots.

          

        

        
          	
            [image: Image] Ne pas se censurer. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de s’exercer aux pages du matin, le but est simplement de vous vider l’esprit.

          

        

        
          	
            [image: Image] Personne n’est autorisé à lire nos pages. Pas même nous. Les pages du matin ne sont qu’un outil et ne doivent pas être perçues comme de l’art, ni même de l’écriture.

          

        

        Les rendez-vous avec l’artiste sont des moments hebdomadaires (ils peuvent durer de quinze minutes à deux heures) que nous prenons avec nous-même pour faire quelque chose d’inhabituel et nourrir notre conscience créative. L’idée est de créer une bulle de temps, sans pression, sans responsabilité d’adulte, sans but et sans objectif. Ces pauses créatives sont aussi des moments où nous nous engageons à laisser de côté nos préoccupations en lien avec le changement climatique pour profiter d’un moment de ressourcement. Ces rendez-vous avec nous-même se font dans la solitude. Visiter de nouveaux endroits, aller voir des expos, des spectacles, des défilés, se promener, errer, prendre l’air… Mais ce sont avant tout des moments ludiques, des moments de rencontre avec notre enfant intérieur. Ils nous invitent à sortir de nos habitudes et peut-être aussi à explorer les limites de notre zone de confort.

        Comment faire ? Pourquoi ne pas aller dans un magasin de seconde main pour choisir des objets auxquels offrir une deuxième vie ou une nouvelle utilisation ? Aller en friperie pour choisir un vêtement à upcycler (réutiliser ou récupérer des matériaux existants pour leur donner une seconde vie : par exemple, personnaliser un vieux meuble). Puis prendre le temps, en lançant un morceau de musique, de faire un dessin en laissant libre cours à l’imagination. Aller dans un musée, simplement pour baigner dans une ambiance particulière. Se balader dans un parc, regarder les gens et les canards. Regarder un beau coucher de soleil…

        
          TABLEAU DE VISION

          [image: Image]

          
            Certaines personnes peuvent avoir plus de mal à se projeter dans leur imaginaire que d’autres. Pour certain, le « rêve éveillé » ou le fait de se projeter dans l’avenir sont innés. Pour d’autres, il est nécessaire d’avoir un support concret sur lequel travailler. Mais que ce soit pour l’un·e comme pour l’autre, le tableau de vision renforce les capacités à imaginer le futur dont nous rêvons. Pour créer un tableau de vision, vous avez deux possibilités : le collage ou le tableau digital.

            Collage : si vous souhaitez travailler sur un grand tableau et pour avoir beaucoup de place, vous pouvez acheter un poster en carton ou papier. Mais vous pouvez aussi simplement le faire sur une feuille A4. Prenez ensuite des magazines et feuilletez-les en arrachant les images ou les mots qui vous font du bien et qui représentent ce à quoi vous rêvez. Pour finir, collez ce que vous avez découpé sur votre poster.

            Format digital : de la même façon que nous pouvons chercher des images et des mots dans les magazines, il est également possible de les trouver sur Internet. Vous pouvez alors les sauvegarder dans un fichier dédié à votre tableau de vision. Ensuite ouvrez un document Word ou Powerpoint (vous pouvez aussi utiliser l’application de design gratuit en ligne canva.com) et créez votre tableau.

             

            Puisque les médias nous proposent le plus souvent des récits de fin du monde, entraîner notre créativité et imaginer un avenir joyeux est essentiel pour prendre soin de notre éco-anxiété.

          

        

      

    

    




  

  Étape 4

    Prendre soin des autres et passer à l’action au NORD

  
    
      [image: Image]

    
    
      La qualité du Nord : l’action

      Voici notre dernière étape et c’est au Nord que nous allons passer à l’action mais surtout découvrir l’importance de nous relier aux autres et d’agir ensemble. Lorsque nous faisons face aux différentes crises (comme la perte de la biodiversité, le changement climatique, les injustices sociales) sans pouvoir en parler avec quelqu’un qui nous écoute et comprend nos craintes et nos doutes, cela renforce notre angoisse et le sentiment de devoir faire face seul. Pour prendre soin de ce sentiment de solitude et d’isolement il faut alors s’unir, unir nos forces pour passer à l’action ENSEMBLE. Quand nous travaillons ensemble nous cultivons la solidarité. La solidarité et le travail collaboratif réduisent les émotions difficiles. Il est plus facile et plus léger de nous poser les grandes questions ensemble : que pouvons-nous faire pour protéger les forêts tropicales, que pouvons-nous faire pour nos océans pollués, que pouvons-nous faire pour créer une vraie loi climat ? Ensemble, nous sommes plus créatifs, et nous pouvons écrire des chansons et des poèmes, lancer une pétition, organiser des marches.

      
        Agir ensemble pour prendre soin de la vie !

      

      Quand nous ancrons nos actions dans nos valeurs et dans ce qui donne un sens à notre vie, nous agissons à partir de notre cœur (notre compassion), à partir de notre amour inconditionnel pour la vie, le monde et les autres. Et ces actions font une différence.

      
        Créer le monde que nous voulons est bien plus puissant que de détruire celui dont nous ne voulons plus.

        MARIANNE WILLIAMSON

      

      Le Nord nous propose d’abord de développer notre compassion et notre capacité à prendre soin. Prendre soin, c’est se préoccuper du bien-être des autres êtres humains, des autres non humains, des habitats terrestres et de soi-même. Passer à l’action réduit l’anxiété mais c’est surtout passer à l’action ENSEMBLE qui nous fait du bien. L’antidote à l’anxiété est la solidarité. C’est là que vient le quatrième principe : l’être humain est un être profondément social, avec un besoin de prendre soin des siens et d’agir ensemble.

      Le Nord, ce sont aussi les longues nuits d’hiver qui nous invitent à nous retrouver en « clan » (ou en famille, entre amis) au coin du feu, pour reprendre des forces, cuisiner ensemble, nous offrir des cadeaux, tricoter et imaginer des histoires et les raconter… C’est le moment de se soutenir les uns les autres et de participer à la vie en planifiant soigneusement, en concevant et en organisant des projets, en préparant les repas, en construisant des maisons, en créant des œuvres d’art, en gérant et en donnant naissance à des enfants, des idées et des projets. En bref, il s’agit de se mettre en action et de passer au travail mais pas n’importe lequel : le travail qui améliore la vie de tous et toutes.

      Ainsi, le Nord nous rappelle la nécessité de concevoir et de mettre en œuvre des pratiques culturelles inventives qui, de manière imaginative et efficace, restaurent la Terre et notre manière de l’habiter. C’est concrétiser des projets qui servent véritablement l’individu dans son ensemble et le collectif (humains et non humains).

      Si l’Est vous a permis de vous ancrer et de développer vos ressources intérieures, le Sud vous a aidé à comprendre le message de vos émotions pour clarifier vos valeurs, et l’Ouest vous a donné les clés pour imaginer différentes possibilités, au Nord, il est temps de mettre en œuvre tous ces acquis, de passer à l’action et de saisir avec enthousiasme et compétence les occasions d’améliorer la vitalité de tous les êtres, des lieux et des communautés présents et futurs.

      
        UNE LIGNE DU TEMPS POUR EXPLORER

          VOS RELATIONS

        [image: Image]

        
          Je vous propose ici de faire votre ligne du temps au fil de vos rencontres avec les humains et les humaines. Cette ligne du temps est une représentation qui va vous aider à explorer les moments charnières de votre vie et surtout à mettre en lumière les personnes qui y ont participé : votre famille, vos ami·e·s, les professeur·e·s qui vous ont inspiré·e d’une façon ou d’une autre. Cela peut aussi être quelqu’un que vous n’avez pas rencontré mais qui vous a inspiré·e à travers un livre, un film… Pour la réaliser, vous pouvez vous inspirer des exemples ci-dessous. Vous pouvez aussi y ajouter des photos : de vous et des personnes importantes dans votre vie.

          Voici deux exemples :

          
            [image: Image]
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          Cet exercice nous aide à prendre conscience de l’importance de la présence des autres dans notre vie ainsi que de nous rendre compte sur qui nous avons pu nous appuyer dans les moments difficiles. Il est essentiel de voir clairement ceux et celles qui font partie de notre réseau de soutien.

        

      

    

    
    
      La porte de la connaissance du Nord : la pensée

      À votre avis, combien de pensées vous traversent par jour ? Des dizaines ? Des centaines ? Une étude faite par une équipe de psychologues de l’université Queen’s27 a estimé que nous avions plus de 6 000 pensées par jour ! Contrairement à ce que le philosophe et économiste britannique John Stuart Mill introduit avec son modèle de l’homo economicus (un être agissant de manière parfaitement rationnelle et qui avec ses actions cherche toujours le maximum d’avantages à travers le minimum d’effort), il est évident que toutes nos pensées ne sont pas utiles et que certaines d’entre elles nous maintiennent dans un état émotionnel désagréable et nous empêchent d’agir. Le modèle d’un être humain qui ferait toujours des choix logiques est illusoire. Vu le nombre impressionnant de pensées quotidiennes, dans les années soixante-dix, des psychologues développent le modèle à double processus distinguant deux modes de pensée :

      
      [image: Image] Système 1 de la pensée : La réponse rapide, automatique, inconsciente et émotionnelle de notre cerveau aux situations et aux stimuli.

      
      [image: Image] Système 2 de la pensée : Le mode de pensée lent, laborieux et logique dans lequel notre cerveau opère pour résoudre des problèmes plus complexes.

      
      À cette étape du passage à l’action, nous allons commencer par porter attention à notre système 2 de la pensée : comment formuler, conceptualiser notre action pour qu’elle soit facilement réalisable. Ensuite nous pourrons envisager comment faire pour que ces actions bénéfiques pour l’environnement deviennent peu à peu des automatismes et ne nous demandent plus d’effort pour y penser : elles rentrent alors dans notre système 1 de la pensée.

      J’ai choisi de mettre les pensées en dernière étape car notre système éducatif et notre société valorisent énormément le mental, le rationnel, le cognitif, souvent au détriment de nos autres formes d’intelligence. C’est donc la porte que nous utilisons le plus facilement. Pourtant, nous avons un profond besoin de nos autres portes de connaissance. Le mental va s’appuyer sur les informations reçues par nos sensations, nos émotions et notre imagination pour conceptualiser une action et la mettre en œuvre.

      
        LE HIT-PARADE

          DE MES PENSÉES
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          Listez le top 10 de vos pensées positives et le top 10 de vos pensées négatives.

          Par exemple, une pensée négative : « trier mes déchets ne fait aucune différence face à l’échelle du problème écologique. »

          Ensuite, devant chaque pensée négative, rajoutez les mots : « j’observe la pensée que… » Observez si cela crée un changement à l’intérieur de vous.

          Par exemple : « j’observe la pensée que, trier mes déchets ne fait aucune différence face à l’échelle du problème écologique. »

          Une fois que vous avez fait ça, posez-vous la question de savoir si c’est une croyance ou si ces pensées sont factuelles. Et si ce sont des croyances, comment pourriez-vous les modifier pour en faire des croyances positives et motivantes ?

           

          En prenant ainsi de la distance par rapport à ce qui vous passe par la tête, vous pouvez observer que finalement les pensées ne sont que des pensées. Pour reprendre l’exemple, si vous observez que la pensée « trier mes déchets ne change rien » vous démoralise et rend cette tâche difficile, vous pourriez la remplacer par : « en triant mes déchets, je prends soin de la planète à mon échelle et c’est bon pour moi. »

           

           À tout moment, vous avez la possibilité de changer vos pensées et de choisir celles qui vous motivent pour passer à l’action !

        

      

    

    
    
      Se mettre en mouvement ENSEMBLE : remplacer la compétition par la coopération

      À tout moment, nous sommes confrontés à une multitude de données et d’informations, trop pour que notre cerveau puisse toutes les traiter. Il a donc développé une stratégie pour établir des priorités dans les informations à gérer : il va constamment être à l’affût et rechercher les données qui confirment nos croyances et les récits qui donnent forme à notre quotidien. Un de ces mythes est « la loi de la jungle » ou « la loi du plus fort » à travers lequel nous nous racontons qu’il faut se battre pour réussir, que la vie est une compétition, que c’est « chacun pour soi » et que « le plus fort gagne ». Ce récit a la peau bien dure et perdure depuis longtemps car notre cerveau va constamment trouver des informations qui confirment ce mythe. Pourtant, dans leur livre L’Entraide, l’autre loi de la jungle, Pablo Servigne et Gauthier Chapelle28 expliquent que, contrairement à de nombreuses idées reçues, les preuves scientifiques sont suffisantes pour affirmer que l’entraide est un fait omniprésent dans le monde vivant.

      J’ai mentionné la « marche du temps long » à l’étape 3 en lien avec l’écologie profonde. Lorsque je guide cette marche pour les étudiants, ils sont souvent marqués par le fait que chaque moment d’évolution dans l’histoire de la Terre et de la vie est le fruit d’une coopération. Dans notre histoire, la collaboration entre les organismes vivants est à l’origine de ces grandes innovations. Par exemple, il y a 2 000 millions d’années apparaît une relation connue sous le nom de symbiose (une association mutuellement bénéfique). Elle se crée lorsque des cellules dépourvues de noyau (procaryote) sont absorbées, mais non digérés par d’autres cellules plus grandes. Cette première symbiose amène à l’évolution des cellules avec noyau (eucaryote).

      Ou encore, il y a 1 800 millions d’années, une autre grande innovation se produit, là encore, grâce à la capacité de nombreuses cellules à collaborer : la vie multicellulaire. Tous les organismes, comme les animaux et les plantes, sont composés d’une multitude de cellules qui ont appris à vivre ensemble dans une relation de coopération. Chaque cellule individuelle contribue au bien-être de l’organisme dont elle fait partie.

      
        La coopération a été, au fil de l’évolution, beaucoup plus créatrice de niveaux croissants de complexité que la compétition.

        MATTHIEU RICARD

      

      Et si, après avoir vécu une longue période dans le narratif prédominant de compétition et d’individualisme, nous choisissions de passer à l’action ensemble et de nous entraider ? Aujourd’hui, nous avons besoin de définir des actions individuelles qui servent le bien-être de l’écosystème Terre (c’est-à-dire de tous ses habitants et de leurs habitats). Car comme nous le disent Chapelle et Servigne : « Les organismes qui survivent le mieux aux conditions difficiles ne sont pas les plus forts, ce sont qui arrivent à coopérer. »

      
        EXERCER LES SIGNES

          DE RECONNAISSANCE
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          Éric Berne, médecin psychiatre canado-américain, parle de notre besoin vital de signes de reconnaissance. Ces signes, qui peuvent être variés comme un geste, un sourire, un mot, une appréciation, mais aussi un reproche, remplissent notre besoin d’être vu·e·s, reconnu·e·s, considéré·e·s. Berne distingue quatre catégories de signes de reconnaissance : positif ou négatif, conditionnel ou inconditionnel. Pour être de qualité et efficace, un signe de reconnaissance doit être : sincère, dosé, personnalisé, argumenté (fondé sur des faits quand il est conditionnel) et approprié.

          Être attentif·ve aux signes de reconnaissance, ceux que vous recevez et ceux que vous donnez, c’est aussi un entraînement. Alors, ces derniers temps, quelles sont les signes de reconnaissances :

          [image: Image] Que j’ai reçus ? 

          [image: Image] Que j’ai donnés ? 

          [image: Image]  Que j’ai refusés ? 

          [image: Image]  Que j’ai demandés ? 

          [image: Image] Et que je me suis donnés à moi-même ? 

          En famille ou avec vos ami·e·s, vous pouvez aussi prendre un temps pour vous offrir des signes de reconnaissance en faisant un tour des appréciations : chacun·e, à son tour, nomme ce qu’il ou elle apprécie chez les autres.

           

           En nommant ce que nous apprécions chez les autres et ce qu’ils et elles apprécient chez nous, la pratique des signes de reconnaissance « muscle » notre capacité à collaborer et travailler ensemble.

        

      

    

    
    
      Sommes-nous instinctivement altruistes et coopératifs ?

      De plus en plus de recherches et d’études s’accordent pour dire que, contrairement à ce que nous fait croire le narratif dominant, l’être humain ne serait pas profondément égoïste et individualiste mais que l’instinct de coopération et l’altruisme seraient innés.

      Le biais cognitif qui nous pousse à plutôt remarquer ce qui va mal que ce qui va bien, est aussi présent dans les médias qui nous inondent de mauvaises nouvelles de la crise écologique (ou le comportement individualiste des êtres humains) plutôt que nous partager les solutions et collaborations qui ont déjà lieu. Cela renforce le mythe de l’être humain égoïste ne se souciant que de son propre bien-être. Or, contrairement à ce que nous font croire le cinéma ou les chaînes d’information, les enquêtes de terrains montrent que les réactions humaines face aux catastrophes sont profondément altruistes.

      Grâce aux neurosciences nous comprenons chaque jour un peu plus comment l’être humain fonctionne. Dans son livre, The Upside of Stress, Kelly McGonigal, psychologue et conférencière à l’université de Stanford, nous dit que contrairement à ce que nous avons longtemps cru, le stress ne mène pas uniquement à une réaction de fuite ou de lutte. Il peut également activer les systèmes cérébraux qui nous aident à nous connecter avec d’autres personnes. Il déclenche ainsi l’instinct de protéger sa « tribu ». Face à un épisode de stress, il a été démontré que les hommes et les femmes deviennent plus confiants, généreux et prêts à risquer leur propre bien-être pour protéger les autres. Nous déclenchons ainsi une réponse de type « prendre soin et se lier d’amitié ».

      Notre réponse biologique au stress nous incite à dire à quelqu’un ce que nous ressentons au lieu de le refouler. Que nous soyons accablés par notre propre éco-anxiété ou par la souffrance des autres, la façon de trouver de l’espoir est de se relier, pas de s’échapper ! Dans toute situation où nous nous sentons impuissants, faire quelque chose pour soutenir les autres peut nous aider à maintenir notre motivation et notre optimisme. Le fait de prendre soin des autres déclenche la réponse biologique du courage et crée ainsi de l’espoir.

      L’altruisme, l’empathie et la compassion, quelles sont les différences ? Nous pourrions définir l’altruisme comme le souhait de faire tout ce qui est en notre pouvoir pour aider chaque être à atteindre le bonheur et éviter la souffrance. L’empathie, elle, est la capacité de ressentir les émotions d’autrui et de prendre conscience cognitivement de sa situation. L’empathie nous alerte en particulier sur la nature et l’intensité des souffrances éprouvées par autrui. C’est elle, également, qui nous aide à transformer l’altruisme en compassion. La compassion regroupe l’empathie et l’altruisme, puisque c’est la compassion qui nous pousse, une fois que nous avons pris conscience de la souffrance d’autrui, à passer à l’action pour lui apporter du réconfort et le soulager.

      
        [image: Image]

        UN MOMENT

          DE COMPASSION
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          Cette méditation peut être utilisée à n’importe quel moment quand nous avons besoin ou envie de cultiver le sentiment de compassion ou aussi en réponse directe, quand notre attention compatissante est déclenchée (par exemple quand nous apprenons qu’un·e ami·e est en souffrance, ou lorsque nous sommes témoins de souffrance). Elle peut notamment être utilisée quand vous êtes confronté·e à une personne qui vous partage son éco-anxiété. Lancez l’enregistrement si vous le souhaitez.

          [image: Image] Commencez par vous ancrer dans votre corps. Puis, doucement, prenez conscience de l’endroit où vous vous trouvez, des sons qui vous entourent. Et de la même façon que vous avez ouvert vos oreilles pour laisser entrer les sons, imaginez que vous pouvez ouvrir votre attention comme si elle aussi était un organe que vous pouvez ouvrir au monde et aux sensations qui vous entourent. Prenez quelques respirations pour bien ressentir cette présence ouverte, cette attention ouverte…

          [image: Image] Doucement, laissez venir à votre esprit une personne qui souffre. Qu’il s’agisse de la souffrance qui se trouve juste là devant vous ou de la souffrance de quelqu’un de votre entourage qui traverse une période difficile. Remarquez ce que vous ressentez à l’intérieur de vous lorsque vous pensez à cette souffrance.

          [image: Image] Ensuite, amenez à votre conscience le désir de soulager cette souffrance. Amenez un sentiment d’amour et de soin. Respirez doucement en maintenant cette volonté de soulager la souffrance.

          [image: Image] Et ensuite, par des images, des mots, faites venir à vous ce que vous aimeriez offrir à la personne qui souffre. Pouvez-vous imaginer une offre de soin, un geste, un toucher, un regard ? Imaginez que votre proposition puisse atteindre celui ou celle qui souffre. Imaginez que votre propre compassion allège d’une certaine manière la souffrance.

          [image: Image] Ensuite, abandonnez toute visualisation et prenez quelques respirations pour ressentir ce qui est présent maintenant.

           

           Lorsque vous faites cette pratique en réponse directe à une personne qui souffre, il peut être intéressant d’essayer de vraiment ressentir à l’intérieur de soi quels sont les mots ou les actions qui pourraient soutenir cette personne, ou les mots ou actions dont elle a le plus besoin.

        

      

      
        La théorie des systèmes ou l’approche systémique

        Comme nous l’avons vu au chapitre 1, les sciences modernes, basées sur les pensées de Descartes et Bacon, se sont détournées d’une vision complexe et holistique du monde pour choisir une vision analytique, fragmentée et réductionniste. Au début du XXe siècle, les biologistes et les physiciens vont commencer à observer les limites de cet idéal « mécaniciste ». Peu à peu, le concept de « système » est introduit dans les milieux scientifiques. L’une des premières contributions dans ce domaine a été La Théorie générale des systèmes de Ludwig von Bertalanffy. Cette théorie des systèmes définit chaque « tout » non seulement comme un ensemble de parties mais aussi comme un système composé d’un ensemble complexe d’interactions. Cette théorie a contribué à l’émergence d’un nouveau paradigme scientifique basé sur l’interrelation entre les éléments qui composent les systèmes.

        Pour essayer de changer de perspective et sortir de cette idée bien ancrée que, face à l’énormité de la situation climatique, notre action peut paraître insignifiante, il est intéressant de commencer à nous intéresser à la complexité de la pensée systémique. Donella Meadows, écologiste, enseignante, autrice et pionnière de la pensée systémique, nous donne cette définition d’un système : « Un système est un ensemble d’éléments organisé de façon cohérente en vue de remplir une fonction ou d’atteindre un objectif. » Par exemple, un corps humain, une famille ou une forêt sont des systèmes. La pensée systémique vise à élargir notre conscience afin de voir les relations entre les parties et les ensembles qui constituent le système plutôt que de considérer uniquement des parties discrètes et isolées. Alors comment la pensée systémique peut-elle nous aider à prendre soin de notre éco-anxiété et à passer à l’action pour construire un monde durable ? Au fond, la pensée systémique nous invite à :

        [image: Image] Être un penseur critique, à réfléchir par nous-même. Réfléchir au-delà de ce qui est véhiculé par le courant dominant, qu’il s’agisse d’un grand parti politique, d’un groupe social ou des médias. La plupart des choses dans ce monde ne sont pas toutes mauvaises ou toutes bonnes. Les médias ont une tendance à nous maintenir dans la peur ; ne nous laissons pas influencer et partons à la recherche des informations qui nous font du bien.

         

        [image: Image] Être un blaireau. Les blaireaux sont connus pour leurs talents de creuseurs. Il nous faut commencer à déterrer les choses. Poser des questions, être curieux du monde et comprendre comment il fonctionne réellement. D’où viennent toutes nos « affaires » et où vont nos déchets ? Les panneaux solaires sont-ils vraiment « propres » ? Être végétalien est-il vraiment la solution ? Pourquoi deux milliards de personnes ont-elles faim chaque jour ?

         

        [image: Image] Voir les liens. En creusant, nous commençons à voir toutes les façons complexes dont les choses qui font partie de notre vie sont entrelacées. Si nous tirons sur une corde, nous découvrons qu’elle est reliée à une autre, qui est reliée à une autre encore, et ainsi de suite. Rien n’existe de manière isolée. Par exemple, chaque produit physique de notre quotidien nécessite, en amont, de l’énergie et des ressources naturelles, et produit, en aval, des déchets et de la pollution.

         

        [image: Image] Élargir l’horizon temporel de notre réflexion. La mesure dans laquelle nous pensons au passé et à l’avenir a un impact énorme sur notre croyance en notre capacité à agir. Si nous pensons en temps long plutôt qu’à court terme, nous pouvons plus facilement accepter de ne pas voir directement l’impact de nos actions et rester motivés.

         

        [image: Image] Élargir l’horizon spatial de notre pensée. Nous pouvons penser aux choses à une très petite échelle spatiale ou à une très grande échelle spatiale, ou à n’importe quelle échelle intermédiaire. Quels sont les impacts de mes actions – de nos actions collectives – sur le bien-être de mon écosystème local et sur l’écosystème plus large ?

         

        [image: Image] Envisager des perspectives multiples. Nous pouvons utiliser les connaissances acquises en développant une perspective systémique pour faire évoluer en permanence nos paradigmes sur ce monde et sur l’avenir, en restant flexible et agile dans notre réflexion, ouvert aux nouvelles informations et considérations, toujours ancré dans les limites physiques et les réalités écologiques. Ensuite, nous pourrons utiliser nos talents et passions pour contribuer à construire un avenir meilleur !

      

      
        L’effet papillon et l’histoire des chats de Bornéo

        Avez-vous entendu parler de l’effet papillon ? Dans les années soixante, le météorologue américain Edward Lorenz travaillait sur les problèmes de prédictibilité pour les prévisions météorologiques grâce à des systèmes informatiques. Alors qu’il fait des modélisations du comportement de l’atmosphère avec un système de trois petites équations très simples, non linéaires (c’est-à-dire sans relation simple entre cause et effet), il s’aperçoit qu’une simple petite décimale de différence donne un résultat radicalement différent. Ce résultat inattendu a conduit Lorenz à repenser le fonctionnement de la nature : de petits changements peuvent avoir de grandes conséquences. Il présente ces observations lors d’une conférence en 1972 qu’il appelle « Prédictibilité : le battement d’ailes d’un papillon au Brésil peut-il provoquer une tornade au Texas ? » D’où le nom d’effet papillon. Comme le chante Bénabar : « C’est l’effet papillon : petite cause, grande conséquence. »

        Un bel exemple est l’histoire des chats de Bornéo29 : « operation cat drop ». Dans les années 1950, l’île de Bornéo souffrait d’une épidémie de malaria associée aux moustiques. Pour leur venir en aide, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) propose de répandre du DDT (l’insecticide le plus utilisé à l’époque) pour tuer les moustiques. Les moustiques furent anéantis et la malaria aussi. C’est ici que la théorie des systèmes prend toute son importance. Il y eu quelques effets secondaires intéressants : tout d’abord, les toits des maisons commencèrent à s’effondrer. Le DDT n’avait pas seulement tué les moustiques mais aussi une espèce de guêpes parasites qui assurait le contrôle d’une population de chenilles qui elle-même se nourrissait de chaume dont les toits des maisons sont constitués. Sans prédateur, le nombre de chenilles augmente et détruit les toits. Mais ce n’est pas tout : le DDT affecta d’autres insectes locaux dont se nourrissaient les geckos. Le DDT s’accumule alors dans le système des geckos (reptiles) qui le tolèrent bien, mais qui le transmettent aux chats (qui se nourrissent des geckos) qui eux s’empoisonnent. En l’absence de chats, les rats commencèrent à se multiplier. Les habitants de l’île rappelèrent l’OMS mais cette fois pour se plaindre de la peste et de la destruction des stocks de nourriture par les rats. Difficile pour l’OMS de trouver une solution toute faite et elle dut improviser : elle décida de parachuter 14 000 chats vivants sur l’île de Bornéo.

        Quand nous nous donnons la peine de prendre conscience de la complexité de notre environnement, nous avons la possibilité de sortir du paradigme selon lequel nous n’avons pas le force ou les moyens de changer les choses. Nous pouvons commencer à envisager l’idée qu’un petit grain de sable, une petite graine, la nôtre, peut être le début de changement. Et qu’il est parfois impossible de vraiment mesurer l’impact de nos « petites » actions. Quand Greta Thunberg a commencé à s’installer devant le parlement suédois avec sa petite pancarte en carton, elle n’imaginait pas un instant que son action déboucherait sur un mouvement international pour le climat suivi par des millions de personnes.

        
          DESSINEZ VOTRE ÉCOSYSTÈME

            (VOS PROJETS, VOS PROCHES…)

          [image: Image]

          
            Pour vous aider à prendre du recul par rapport à votre situation actuelle, je vous propose d’en créer le dessin pour identifier les facteurs systémiques qui en sont la cause. Cela vous aidera à observer, faire apparaître et activer les possibilités émergentes.

            Choisissez une problématique sur laquelle vous souhaitez vous pencher. Cela peut être un défi auquel vous faites face, une idée de projet, dans votre vie professionnelle ou privée. Vous pouvez aussi choisir de dessiner l’entièreté de votre situation actuelle : tous vos projets et les personnes qui comptent pour vous.

            Je vous rappelle qu’un système est composé :

            1. De parties qui constituent un tout.

            2. Des liens entre les parties (processus et relations) qui les maintiennent ensemble.

            3. De limites (ouvertes ou fermées). C’est-à-dire la limite qui détermine ce qui se trouve à l’intérieur et à l’extérieur du système.

            Voici une proposition de représentation pour commencer votre dessin :

            
              [image: Image]

            
             Prendre le temps de dessiner notre système nous évite de nous éparpiller en nous aidant à distinguer là où nous souhaitons mettre notre attention et ce sur quoi nous pouvons lâcher prise. Ce dessin nous permet de clarifier les projets qui sont vraiment importants pour nous (qui sont en lien avec nos valeurs) et ceux qui ne font peut-être plus sens en ce moment. Il en est de même pour nos relations.

          

        

      

    

    
    
      Comment passer à l’action ?

      « N’est-il pas trop tard ? » C’est une question que nous entendons souvent chez les personnes qui prennent conscience de l’ampleur de la crise écologique. Une réponse honnête de ma part serait : « Je ne sais pas, mais je sais que nous sommes proches d’un point de non-retour où les dérèglements vont s’intensifier et s’emballer. Pourtant je reste motivée pour agir et pour trouver des solutions ! » Pourquoi ? Me direz-vous. Parce que tout système vivant essaie de se maintenir. Parce que je crois profondément en la capacité d’altruisme, d’adaptation, de compassion, de résilience et d’inventivité de l’être humain.

      La vie a 3,8 milliards d’années d’évolution. La nature sait ce qui fonctionne, ce qui peut durer et, surtout, ce qui contribue à la vie future sur Terre. Donc si nous commençons à travailler et à collaborer avec elle, plutôt que de l’exploiter à l’infini, nous avons une chance de nous en sortir. Imaginez ce que nous pourrions réaliser si nous mettions l’ingéniosité humaine au service de la guérison de notre planète. Nous avons besoin d’actions individuelles qui sont liées à des efforts plus importants pour un changement systémique. Joanna Macy nous parle ainsi de trois axes pour participer à la transition socio-écologique :

      [image: Image] Tenir des actions de résistance pour la défense de la vie sur Terre : rejoindre un groupe d’action pour le climat, un projet de reforestation, un jardin communautaire, un groupe d’action zéro-déchets…

      [image: Image] Changements systémiques : cela passe par la création de modèles alternatifs comme de nouvelles pédagogies, de nouvelles lois, la création de nouveaux récits et de nouveaux paradigmes, l’engagement politique…

      [image: Image] Changement de perspectives : par exemple lancer un blog ou un podcast pour informer sur la transition socio-écologique, ou créer des ateliers permettant de comprendre les enjeux de manière systémique.

      Bien sûr, certaines de nos actions comme cesser de prendre l’avion ou de manger de la viande ont un impact plus important. Mais cela n’est pas toujours envisageable pour tout le monde. L’essentiel est d’agir de là où nous sommes, à notre échelle et de manière imparfaite. Le principal est surtout de commencer à se mettre en mouvement !

      
        L’ACTIVISME

        
          Nous avons parfois des préjugés sur ce que veut dire devenir actif pour une cause, ou devenir un activiste. Nous avons une image assez stéréotypée du genre : les activistes sont des personnes avec des dreadlocks qui portent des vêtements usagés et des sandales vegan, qui collent leurs mains aux vitres des banques avec de la superglue ou arrosent des tableaux de maître avec de la soupe, et qui ont probablement passé une nuit en prison… Nous avons une idée un peu radicale de ce que signifie être un activiste. En réalité, le terme « activiste » signifie « acteur de changement », c’est-à-dire des personnes qui jouent un rôle actif dans leur vie et dans leur société pour changer ce qui ne leur semble pas être juste. Ils et elles agissent en tant que membres de la communauté et citoyens responsables.

          Avec ce concept-là nous vient l’idée que cela devrait faire partie de notre quotidien, cela ne devrait pas être une corvée supplémentaire. Nous devrions pouvoir partager notre « activisme » avec notre groupe d’amis, notre famille. Cela devrait faire partie de notre vie sociale. Vous pouvez aussi utiliser vos talents ou compétences spécifiques pour devenir activiste. Certaines personnes font de l’activisme musical ou théâtral par exemple. Toutes nos compétences, même professionnelles, peuvent être utilisées dans l’activisme. L’activisme est quelque chose que nous pouvons intégrer dans notre quotidien, chacun, chacune à notre manière et avec nos propres dons.

          
            Ce que je dis aux jeunes c’est : « Pense à ce qui te préoccupe le plus profondément, à ce qui est sacré pour toi, et trouve comment mettre ta vie au service de cet objectif ! »

            STARHAWK

          

          Si vous vous sentez la responsabilité de faire plus que de simplement vous plaindre des problèmes actuels, si vous vous engagez à faire quelque chose, vous êtes activiste. Que vous soyez en première ligne pour bloquer une mine de charbon à ciel ouvert en Allemagne ou que vous donniez dix euros de plus à Greenpeace, que vous soyez une femme politique ou un enseignant, un parent qui s’efforce d’élever des enfants conscients ou bénévole dans un jardin urbain, vous êtes activiste.

        

      

      
        En se [re]connectant à notre potentiel de résilience

        Pour pouvoir passer à l’action et non seulement faire face aux difficultés de la vie mais aussi aux émotions difficiles que peut provoquer l’état du monde actuel, il est important de développer notre propre potentiel de résilience et d’adaptation. La résilience est notre capacité à faire face et à nous remettre de situations difficiles. Elle comprend notre habilité à nous adapter avec souplesse aux épreuves, à tirer le meilleur parti des choses, et à rebondir face à l’imprévu. Ce n’est pas une compétence fixe et innée, quelque chose que nous avons ou que nous n’avons pas. C’est une aptitude que nous pouvons développer. Nous pouvons imaginer notre potentiel de résilience comme un niveau d’eau sur lequel flotte notre bateau. Si le niveau d’eau est bas, nous avons plus de chance de nous prendre un rocher et d’être déséquilibré, remué mais si notre niveau d’eau est haut nous « flottons » au-dessus des obstacles et pouvons agir au mieux. Je vous propose d’explorer les ressources et les stratégies qui vont augmenter notre « niveau d’eau ».

        
          Les ressources internes

          Les ressources sont des moyens d’action qui nous permettent de surmonter une difficulté ou d’atteindre un objectif. Elles sont liées à la connaissance de soi. Dans une société qui souvent nous donne l’impression que nous ne sommes pas « assez » : pas assez forts, pas assez actifs, pas assez intelligents, pas assez productifs, il est souvent plus facile d’avoir conscience de nos défauts. Connaître nos forces est aussi utile et peut avoir un impact positif sur notre vie lorsque nous les utilisons de manière pertinente. La recherche montre qu’avoir conscience de nos forces peut nous aider à gérer et à résoudre des problèmes, à améliorer nos relations et notre bien-être. Les forces de caractère sont les parties positives de notre personnalité qui font que nous nous sentons authentiques et engagés.

          Basé à Cincinnati, dans l’Ohio, le VIA Institute on Character30 est une association qui se consacre à faire connaître la science des forces de caractère au monde entier. Il a ainsi listé 24 forces de caractère réparties en 6 catégories (vertus) et chacune relève de l’une de ces six grandes catégories de vertus, qui sont universelles dans toutes les cultures et nations.

          [image: Image] Sagesse qui regroupe la créativité, la curiosité, le discernement, l’amour de l’apprentissage et la perspective.

          [image: Image] Courage qui regroupe la bravoure, la persévérance, l’honnêteté et la vitalité.

          [image: Image] Justice qui regroupe l’amour, la gentillesse et l’intelligence sociale.

          [image: Image] Humanisme qui regroupe le travail d’équipe, l’équité et le leadership.

          [image: Image] Tempérance qui regroupe le pardon, l’humilité, la prudence et la maîtrise de soi.

          [image: Image] Transcendance qui regroupe l’appréciation de la beauté et de l’excellence, la gratitude, l’espoir, l’humour et la spiritualité.

          Chaque individu possède ces 24 forces de caractère à des degrés divers, ce qui donne à chacun un profil unique et une personnalité différente. Vous pouvez trouver des tests gratuits sur Internet pour connaître le vôtre (http://www.psychomedia.qc.ca/tests/inventaire-des-forces-de-caractere). Au moment de passer le test, essayez d’être bien attentif à décrire la personne que vous êtes et pas celle que vous aimeriez être.

        

        
          Les ressources externes

          Elles sont en lien avec notre environnement et les autres. Comme nous l’avons vu dans le chapitre 1, nous sommes des êtres sociaux et plus nous sommes en relation, plus nous sommes résilients. Il est donc aussi important de faire attention à ce que nos ressources externes soient suffisantes. Il s’agit ici d’identifier notre réseau de soutien, de percevoir les signes d’appréciation que nous recevons, d’avoir un travail qui fait sens, mais aussi de prêter attention à nos ressources matérielles comme la qualité de notre alimentation, l’environnement dans lequel nous habitons… Il est important de prendre conscience de l’ensemble de nos ressources car ce sont elles qui vous nous aider à transformer notre éco-anxiété en force créatrice d’actions, à nous mobiliser et à nous sentir mieux.

        

        
          Le sentiment d’efficacité personnelle

          Notre potentiel de résilience repose également sur notre confiance en notre capacité d’agir face aux défis environnementaux et sociaux que pose le changement climatique. Cette confiance en notre capacité d’action s’appelle le « sentiment d’efficacité personnelle » ou « auto-efficacité ». Elle joue un rôle déterminant dans le passage à l’action. Essentiellement, si nous croyons que nous pouvons atteindre les objectifs que nous nous sommes fixés, et qu’en atteignant ces objectifs, nous pouvons affecter une situation plus large, nous sommes beaucoup plus susceptibles de nous y mettre. Sur le schéma (voir ici), nous pouvons voir que cela peut créer assez rapidement un cycle vertueux : plus nous nous fixons des objectifs atteignables, plus nous sommes susceptibles d’accomplir des tâches et d’en retirer un avantage. Ce renforcement positif signifie que nous sommes plus susceptibles de continuer à nous fixer des objectifs dans ce domaine de notre vie.

          La même chose peut se passer avec un sentiment d’auto-efficacité basse : si nous nous sentons démotivés, nous ne fixons pas d’objectifs, dès lors nous n’avons pas la possibilité de connaître des changements dans ce domaine de notre vie. Cela crée un cycle vicieux et renforce la croyance que nous n’avons aucun contrôle ni impact sur les événements.

          L’important est de retenir que notre sentiment d’efficacité personnelle peut être amélioré de manière bien démontrée. Tout d’abord, en se fixant des objectifs significatifs et réalisables (voir ici). Ensuite, en gardant à l’esprit l’ensemble de la situation, par exemple, en évitant d’être découragé lorsque des objectifs spécifiques n’ont pas été atteints. Les personnes agissant avec des niveaux élevés d’auto-efficacité poursuivront un projet malgré les revers, avec la conviction qu’il se réalisera malgré tout. Elles entretiennent également un récit de soi positif, en se rappelant par exemple leurs succès passés, les objectifs atteints ou les moments où les revers ou les accidents ont effectivement produit un résultat positif. L’échec est ainsi remis en perspective plus large.

          
            [image: Image]

          
        

        
          Les stratégies d’adaptation

          Les stratégies d’adaptation représentent l’ensemble des actions que nous allons mettre en œuvre afin de résoudre les problèmes auxquels nous sommes confrontés. Il est aussi important de prendre conscience de nos stratégies d’adaptation face au défi que représente le changement climatique, car nous verrons que certaines d’entre elles sont bénéfiques alors que d’autres non. Une fois que nous avons identifié nos différentes façons de faire face à un problème, nous avons le pouvoir de les changer quand elles nous desservent.

          [image: Image] Il y a d’une part les stratégies d’évitement. Celles-ci impliquent des efforts pour s’extraire, physiquement et psychologiquement, de la situation stressante. Ces stratégies sont plus efficaces dans le cas de stress à court terme. Ce qui n’est pas le cas pour le changement climatique et nous retrouvons dans ces stratégies d’évitement le déni climatique et les réactions du genre : « Mais la planète à toujours subi des changements de température ! »

          [image: Image] Nous avons ensuite les stratégies centrées sur le problème. Elles impliquent des efforts pour gérer ou diminuer le problème qui est la cause du stress. On peut distinguer les actions préventives, qui consistent à anticiper l’action et donc à réduire la menace, et les actions agressives, qui attaquent ou réduisent la source du problème. S’il est évident que nous avons besoin d’action pour diminuer les risques et les impacts du changement climatique sur le long terme, ces stratégies ne sont hélas pas suffisantes, vu l’énormité du défi auquel nous faisons face.

          [image: Image] Nous avons donc également besoin des stratégies centrées sur l’émotion. Celles-ci impliquent la régulation de la réponse émotionnelle causée par la situation stressante. Ces stratégies sont utiles dans les situations où il n’est pas possible d’éliminer le problème, comme dans notre cas le changement climatique. Elles ne changent rien à la situation mais elles nous permettent de nous sentir mieux et de continuer à agir pour prendre soin de l’environnement et diminuer les effets de la crise écologique et sociale.

          
            PRENDRE CONSCIENCE

              DE MON POTENTIEL DE RÉSILIENCE

            [image: Image]

            
              Grâce à la pratique de la méditation de pleine conscience, nous développons une meilleure relation à nous-même et apprenons à nous accepter tel·le·s que nous sommes. Je vous propose de réfléchir aux questions suivantes pour prendre conscience de ce que vous avez déjà mis en place pour cultiver votre résilience et garder les yeux ouverts face à la crise écologique.

              Avant de répondre aux questions, faites venir à votre esprit un moment où vous vous êtes senti·e submergé·e par une émotion difficile (stress, colère, tristesse, culpabilité…) par rapport à une situation en lien avec l’environnement, et, pour laquelle vous avez réussi à transformer cette émotion d’une manière ou d’une autre et vous vous êtes senti·e en paix et heureux·se avec vous-même.

              
                Quelle était cette situation et quelle était l’émotion ?

                 

                Quelles sont les stratégies qui vous ont aidé·e à ce moment-là ? Par exemple en parler avec quelqu’un, méditer, aller se promener…

                 

                En relisant les forces de caractère, lesquelles avez-vous utilisées ?

                 

                Quelles sont les ressources externes sur lesquelles vous pouvez vous appuyer ? Les lectures qui vous inspirent ? Les personnes qui vous accompagnent et vous guident ?

                 

                Quelles sont les nouvelles perspectives et idées, croyances qui vous soutiennent ?

                 

                Il est important de nous raconter nos histoires de résilience pour renforcer notre sentiment d’efficacité personnelle ainsi que notre confiance en nous. Ce sont des outils utiles pour pouvoir continuer à agir sans nous démotiver.

              

            

          

        

      

    

    
    
      À la découverte de notre action juste et alignée avec nos valeurs

      Pourquoi entendons-nous souvent que l’action engagée au service de l’environnement est une solution pour réduire l’éco-anxiété ? Car l’inaction alimente notre sentiment d’impuissance et donc notre éco-anxiété. Il est clair que nous nous sentons mieux lorsque nous nous mettons en mouvement pour gérer un problème. Mais s’il est vrai que passer à l’action est une façon de gérer notre éco-anxiété, il ne faut pas oublier que sans prendre également soin de notre bien-être psychologique, l’action ne sera pas suffisante et peut, dans le pire des cas, mener au burn-out de l’activiste (l’hyperactivité chez les activistes est contreproductive pour leur bien-être). Nous devons donc rester attentifs à la proportion de temps et d’énergie que nous consacrons à l’action climatique, ou à l’engagement sous quelque forme que ce soit. Il est aussi important que nous ne laissions pas ces actions devenir une « réponse défensive » que nous utilisons pour compenser ou masquer la détresse émotionnelle que nous ressentons. Trois mois d’action climatique intenses suivis de six mois de dépression ne sont tout simplement pas très utiles d’un point de vue pragmatique ou psychologique.

      Alors comment se mettre en action tout en prenant soin de soi pour avoir un impact beaucoup plus viable, authentique et durable ? Tout d’abord en intégrant dans notre routine quotidienne des moments de connexion à nous-même (méditation, yoga, lectures inspirantes, repos…), de connexion à la nature (bains de forêts, promenade…) et aux autres (concert, resto…). Et ensuite, il sera utile de choisir une action juste et alignée, une action qui fasse sens pour nous.

      
        Une vision sans action n’est qu’un rêve. L’action sans la vision mène nulle part. Une vision accompagnée de l’action peut changer le monde.

        LOREN EISELEY

      

      
        Se fixer des objectifs SMART

        Nous l’avons vu à l’étape 1, notre sentiment d’auto-efficacité joue un rôle important pour développer notre potentiel de résilience. Pour augmenter ce sentiment et avant de passer à l’action, il est important de commencer par se fixer des objectifs concrets et atteignables. Dans son livre Apprivoiser l’écoanxiété, Karine St-Jean, psychologue canadienne, décrit un « bon » objectif comme étant un objectif SMART. Alors qu’est-ce qu’un objectif SMART ?

        
          	
            [image: Image] Spécifique : il doit être défini clairement et concrètement. Par exemple : je souhaite progressivement devenir végétarien.

          

          	
            [image: Image] Mesurable : nous devons être capables d’identifier nos progrès et de savoir si nous avons atteint le résultat espéré. Je ne consomme plus de viande.

          

          	
            [image: Image] Ancré dans nos valeurs : il doit être en lien avec ce qui est important pour nous. J’accorde de plus en plus d’importance à le souffrance animale et à l’impact de l’élevage intensif sur le climat.

          

          	
            [image: Image] Réaliste : il doit être facilement intégré dans notre quotidien et en lien avec notre contexte de vie. Pour commencer, je vais faire quatre repas végétariens par semaine.

          

          	
            [image: Image] Temporel : nous devons avoir une idée claire de la durée que nous nous donnons pour atteindre notre objectif. Je me donne six mois pour arrêter ma consommation de viande.

          

        

      

      
        Passer à l’action

        Pour être réalisables et durables, nos actions pour prendre soin de la planète dépendront de ce qui compte pour nous, de nos valeurs (les actions qui ont du sens) et de ce que nous pouvons concrètement mettre en place dans nos vies (les actions faciles).

        
          Une action qui a du sens

          À l’étape 2, avec l’écologie profonde, nous avons commencé à prendre conscience de nos valeurs profondes, de ce qui est important pour chacun, chacune, et qui « fait chanter notre cœur ». Pour que nos actions soient durables, elles doivent être en lien avec ce qui compte vraiment pour nous et elles doivent être des sources de joie. Vous avez pu prendre le temps de vous poser la question de quoi (ou qui) ai-je profondément envie de prendre soin ? Dans quel domaine souhaitez-vous agir ? En vous penchant sur ce dans quoi vous êtes déjà doué, vous trouverez peut-être les actions associées beaucoup plus faciles à opérationnaliser. C’est pourquoi les étapes 1 à 3 vous guident pour découvrir vos dons et vos forces. Il existe aussi de nombreux tests de personnalités que vous pouvez faire pour continuer à découvrir là où vous excellez (comme ici : https://www.16personalities.com/fr/test-de-personnalite). Par exemple, si vous aimez écrire, communiquer, vous avez peut-être un rôle à jouer en partageant des histoires positives sur vos réseaux sociaux ou en motivant le changement chez les autres. Si vous aimez cuisiner, vous pouvez partager vos meilleures recettes végétariennes. Vous avez à cœur que vos enfants aient une alimentation saine et variée : vous voyez-vous aller dans les classes pour sensibiliser à l’alimentation bio ou plutôt dans un potager urbain à faire pousser des légumes bio ? Continuez à explorer et creuser jusqu’à ce que vous trouviez les actions qui répondent à ce qui est important pour vous et pour lesquelles vous êtes doué.

        

        
          Rechercher la facilité

          Vraiment, donnez-vous la permission d’inclure la facilité dans votre prise de décision. N’hésitez pas à vous laisser guider par le principe du moindre effort, le chemin de moindre résistance. Nous sommes beaucoup plus susceptibles de créer un changement durable si cela peut être réalisé facilement avec moins de bouleversements personnels. Rappelez-vous le pouvoir de l’auto-efficacité. Si vos attentes ne correspondent pas à vos réalisations, cela vous fera basculer dans le cycle vicieux…

          Prenez le temps aussi de réfléchir à ce que vous avez déjà mis en place : peut-être consommez-vous déjà moins de viande et vous achetez local et éthique, peut-être privilégiez-vous déjà la seconde main… Félicitez-vous pour ce que vous faites déjà (plutôt que de culpabiliser pour ce que vous ne faites pas !). Continuez ainsi à alimenter le cercle vertueux.

          N’oubliez pas de faire les meilleurs choix possibles, ceux qui fonctionnent pour vous, votre famille et la planète. Il est important d’accepter que nous venons tous d’endroits différents, avons des défis et des circonstances différents. Rappelez-vous qu’aucun défi n’est trop petit ; visez le progrès et non la perfection ! Gardez en tête que le perfectionnisme mène souvent à l’inaction, il vaut mieux commencer à agir même de manière imparfaite que d’attendre d’avoir la solution parfaite pour se mettre en marche. Pensez à mettre votre attention sur les choses que vous pouvez changer, et non sur les choses que vous ne pouvez pas transformer.

          Pour vous faire une idée des différentes actions que vous pouvez commencer à mettre en place, le professeur Mark Maslin, scientifique de premier plan qui possède une expertise particulière dans la compréhension de l’Anthropocène et de son lien avec les principaux défis auxquels l’humanité est confrontée au XXIe siècle, a défini une liste des 15 actions les plus efficaces, que vous pouvez entreprendre, au niveau individuel, pour avoir un impact :

          
            	
              1. Parler du changement climatique

            

            	
              2. Passer à une alimentation plus végétale

            

            	
              3. Passer à un fournisseur d’énergie renouvelable

            

            	
              4. Rendre votre maison plus économe en énergie

            

            	
              5. Utiliser moins les voitures

            

            	
              6. Cesser de prendre l’avion

            

            	
              7. Vérifier que votre épargne n’investit pas dans les énergies fossiles

            

            	
              8. Vérifier que votre banque ne soutient pas les énergies fossiles

            

            	
              9. Refuser et rejeter la consommation excessive

            

            	
              10. Réduire ce que vous utilisez

            

            	
              11.Réutiliser autant que vous le pouvez

            

            	
              12.Recycler autant que vous le pouvez

            

            	
              13.Utiliser votre choix de consommateur

            

            	
              14.Participer à des manifestations

            

            	
              15.Voter

            

          

          
            DONNEZ FORME

              À VOTRE ACTION POUR PRENDRE

              SOIN DE LA PLANÈTE

            [image: Image]

            
              Pour commencer à donner forme à votre action, je vous propose de lister ici trois actions :

              
                En lien avec ce qui est important pour vous.

                 

                En lien avec vos compétences et dons (ce que vous faites facilement).

                 

                Maintenant, en gardant en tête qu’il doit être SMART, quel est l’objectif que vous pourriez mettre en place pour les prochaines semaines afin d’agir.

                 

                Pour finir, prenez l’engagement de réaliser cet objectif !

              

            

          

        

      

    

    


Conclusion
Se relier à son étoile du NORD
Le changement climatique est à nos portes et nous pouvons facilement nous sentir dépassés et désespérés lorsque nous envisageons les transformations que nous devons opérer pour y faire face. Mais lorsque nous sommes confrontés à d’énormes défis, nous sommes plus efficaces lorsque nous savons ce pour quoi nous travaillons, et pas seulement ce contre quoi nous travaillons.
De tout temps, l’être humain s’est laissé guider par l’étoile du Nord. Peu importe où nous nous trouvons, elle brille toujours dans le ciel pour nous indiquer la direction à prendre. Savez-vous où elle se trouve ? Pourriez-vous la retrouver dans le ciel étoilé ? Peu importe où vous vous trouvez dans le monde, en reportant cinq fois la distance des deux étoiles du bout de la Grande Ourse, vers le haut, vous trouverez l’étoile Polaire et la direction du nord. N’est-ce pas un sentiment rassurant ?
Et si, à l’époque à laquelle nous vivons, l’éco-anxiété était notre étoile du Nord ? Si nous choisissons de voir l’éco-anxiété comme un guide, un messager plutôt que comme un problème à devoir « gérer », nous pouvons alors, en l’écoutant, mettre en place les actions qui nous portent, nous motivent tout en ayant un impact positif sur l’environnement.
L’important, pour pouvoir continuer à agir, est de trouver un équilibre qui nous permette de préserver notre bien-être tout en restant conscients des enjeux et en ayant la capacité de ressentir et faire face aux émotions qui émergent de ce constat. En traversant les 4 étapes à chaque fois que nous en avons besoin, nous pouvons atteindre cet équilibre qui nous permet de rester mobilisé et de poser des actes concrets pour prendre soin de nous tout en prenant soin de l’environnement et de notre avenir.
Pour continuer dans la lancée de cette lecture, je vous propose d’écrire ici et de prendre l’engagement d’intégrer deux actions créatrices de changements dans votre quotidien :
	[image: Image] Une action pour prendre soin de vous


	[image: Image] Une action pour prendre soin du monde


Pour terminer, je vous invite, jour après jour, à faire de votre éco-anxiété une amie, une messagère qui vous indique la direction à prendre, les actions à mettre en place. Chacun, chacune, à notre échelle, avec notre petite graine, en faisant notre part, nous avons le pouvoir d’être acteurs et actrices de changement. Comme nous le dit si bien Arundhati Roy, écrivaine et militante indienne : « Un autre monde n’est pas seulement possible, il est déjà en route. Lors de journées calmes, je peux l’entendre respirer. »
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