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w’est-ce qui vous agace ou
vous effraie chez autrui ?
La réponse a cette ques-
tion en dit long sur vous.
« Ce n’est pas en regardant
la lumiere qu’on devient
lumineux, mais en plongeant dans son
obscurité, a observé le psychiatre Carl
Gustav Jung. Mais ce travail est souvent
désagréable, donc impopulaire. » Car s’y
tapit ce qu’on s’applique a dissimuler...

le masque

Se présenter sous son meilleur jour, faire bonne
figure... Ce masque social que I'on porte comme
une ombre peut générer un malaise intérieur.

Et s'il était possible de grandir en harmonie avec soi
et avec les autres ? Plongée dans nos tréfonds.

« Apparu dans les années 1930, ce
concept de’'ombre élaboré par Jung définit
une part de nous-méme que nous avons
enfouie, émotions, interdits, talents juges
inacceptables par notre entourage,
explique le docteur en psychologie
Emeric Lebreton, qui vient de publier
Mon shadowwork journal (Marabout). Par
exemple, si on s’interdit d’exprimer de
Pagressivité, d’une part, cela s’avére éner-
givore, car il nous en cotite de la refouler ;
d’autre part, elle sortira autrement : soma-
tisation, posture plaintive, attitude néga-
tive tels les ragots, qui trahissent une
violence exprimée de facon socialement
acceptable. » Souvent, nous n’avons plus
conscience de ce que nous avons enfoui
ennous. Notre ombre émerge néanmoins
au fil des années par nos projections, des
ressentis négatifs, une violence inexpli-
cable face a certains comportements,
ceux-la précisément qu’on ne s’autorise
pas. CarlJung voit méme dans le refus de
la considérer l'origine de troubles, telles
la dépression, la psychose ou la névrose.

CE QUE NOUS AVONS REFOULE

Psychologue et prétre québécois (voir
encadré page 56), Jean Monbourquette
s’est inspiré de la psychologie analytique
jungienne, qu’il a mise en perspective
avec des thérapies breves. « Sa pédagogie,
quifait appel alavolonté, propose un travail
psychologique en prenant conscience de nos
fausses croyances et résistances inté-
rieures », résume Jérome de Dinechin,
coach et président de I’association

Estimame, dont le but est de diffuser ses—>
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La méthode Monbourquette
Docteur en psychologie, le prétre québécois
Jean Monbourquette (1933-2011) a enseigné
a l'université Saint-Paul et fut un pionnier
dans I'accompagnement du deuil. Inspirée
de la psychologie analytique de Jung et

de thérapies bréves telle la programmation

neurolinguistique (PNL), son approche intégre

la croissance psychologique et spirituelle.

Ses écrits sont des best-sellers internationaux :

Aimer, perdre et grandir ; Stratégies pour
développer I'estime de soi et I'estime du Soi ;

A chacun sa mission ; Apprivoiser son ombre.

Il a fondé en 2010 l'association Estimame,
qui compte une trentaine de praticiens

en France, animant des ateliers de croissance

personnelle sur différents thémes.
Infos : estimame.com

travaux. Scruter son ombre s’avere donc
éclairant... De quoi s’agit-il exactement ?
« Lombre correspond a l'ensemble des par-
ties de notre personnalité que nous avons
refoulées par souci de nous conformer a ce
que nous pensions que l'on attendait de
nous, répond-il. Loin d’étre une ennemie
intérieure, elle recele des qualités, aptitu-
des, émotions, qui demandent a étre appri-
voisées, avec l'aide du Soi (entité spirituelle
et principe organisateur de la personne
selon Jung, ndly), et qui permettent d’enri-
chir notre personnalité et de gagner en
liberté intérieure. » Praticienne Monbour-
quette, Isabelle Laurent illustre ces pro-
pos : « Si étre serviable fait plaisir a mes
parents, jevais développer ce trait et mettre
dans mon ombre le fait de penser a moi. Si
fairele clown fait rire mon entourage, je vais
placer mes blagues dans la lumiere et refou-
ler mon sérieux. » Non sans conséquence,
comme elle le souligne : « Tout ce que jai
développé a l'exces pour étre reconnu, aime,
finit par m’épuiser dans le temps, et peut
mener jusqu'au burn-out. »

Pour retrouver son unité intérieure,
un rééquilibrage est nécessaire. « Il
conduit a seréapproprier des pans entiers
de son identité, mis au rebut. » C’est ce
qu’a expérimenté cette Lyonnaise de
56 ans. « Lagressivité me faisait fuir, se
souvient-elle. J’avais développé une
grande douceur, refoulant ma propre
agressivité par un effort inconscient mais
cotiteux. Je disais toujours oui. » Plutot
timide, cette mére de quatre enfants se
montrait tres a I’écoute des autres.
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«Jeressentais une dissonance entre ce que
Jjétais et ce que je portais au monde, comme
si des freins m’empéchaient de m’expri-
mer. » Or, comme I’explique le docteur
en psychologie Emeric Lebreton, « Jung
a montré que notre ombre recéle aussi une
part de positif, dont nous aurions tort de
nous passer, car elle peut devenir utile a
soi-méme et aux autres. » Utile, ce que 'on
aremisé aux oubliettes ? En 2015, Isabelle

s’inscrit a un stage Monbourquette, inti-
tulé « De I’estime de soi a I’estime du
Soi », qui conduit a la rencontre de son
ombre. Elle se rend alors compte qu’elle
gagnerait en effet a récupérer un peu de
la combativité qu’elle a refoulée, afin de
mieux s’affirmer, défendre son territoire.
« Ce fut une révélation ! J'ai appris a dire
ce que je pensais, a exprimer mes besoins,
a poser des limites, a ne plus me faire



ISABEAU DE ROUFFIGNAC/HANS LUCAS POUR LA VIE

marcher sur les pieds, a dire non sans
culpabiliser... » Au bout de quelques
mois, cette conseillere conjugale par-
vient méme a recevoir des couples mar-
qués par la violence, ce dont elle ne se
sentait pas capable auparavant.

S’AFFRANCHIR DE NOS LOYAUTES
Comment reconnaitre les cotés occultés
de sa personnalité ? Dans son ouvrage
Apprivoiser son ombre (Bayard, 2011),
Jean Monbourquette liste différentes
questions afin d’y voir plus clair : quels
sont les aspects les

loisirs, mais je crains tellement de passer
pour un fainéant ! » Valérie Baugé (témoi-
gnage ci-contre) 'illustre en écho : « Moi
qui suis naturellement tres engagée, je me
suis pris une claque lorsqu’on a cherché en
groupe les avantages du désengagement :
étre cool, plus léger, lacher prise, ne pas se
prendre latéte... Il ne s’agit pas de devenir
Jje-m’en-foutiste, mais d’instiller un peu de
ces notions afin de corriger des exces et

retrouver un équilibre. »
Ce travail de réintégration de 'ombre
est, selon Jean Monbourquette, « unetdche
psychospirituelle déli-

plus flatteurs. de «Jung a montré que cate, ». Le‘pr‘es1den.t
votre ego social, b a1 de l'association Esti-
ceux que vous aime- n(.)tre omore rece e i mame, Jérome de
riez voir reconnus  aussi une part de positif,  Dinechin, explique :
par les autres ? Quel- dont nous aurions « Sa spécificité con-
les sortes de cri- tort de nous passer. » siste d s‘ouvrir au
tiques vous agacent ? Soi”, Cest-a-dire cette

Par quelles qualités
votre famille se dis-
tinguait-elle ? Etc. Puis il propose huit
stratégies afin de se réconcilier avec soi-
méme : dialoguer avec son ombre, éprou-
ver de la compassion pour I'enfant blessé
en soi, inverser nos projections... Il cite
ainsi un travailleur acharné qui, au lieu
de critiquer ses collégues paresseux a ses
yeux, devrait se dire : « Au fond, je vou-
drais aussi étre capable de prendre des

EMERIC LEBRETON, PSYCHOLOGUE

«JEVEILLE A PRE
SOIN DE MOI » RE

VALERIE BAUGE, 52 ANS, BREUILLET (91)

« Jai participé 3 un ate
en 2023, puis 3 un sta
Lémotion m'a submer
l'oninvente une histoi
par les lettres de son

gée dés le premier exercice o

L prénom. Je suis coach
Lc:rr::';r:rc:e, bconsultante en bilan de compéténces
: € beaucoup d'entrepr. jai
et, co | eneurs, j'ai tend
asurinvestir mes eng Y e
S agements. Les outils g
mont permis de prend i renl oot
. re conscience combien i
vital de respecter i o
mes besoins pou
les autres. Dé s, o veille & prencra p29ne"
- Jesormais, je veille 3 pr
_ L] b endre davan
soin c'ie Mol, a maccorder des paus o
ma seance de sport. J'aj i

spirituelle soit intégreé
Je continue de garder
pour mancrer, invoqu
pour accueillir tant I'o

un temps de méditation
er les visages que j‘ai choisis
mbre que la lumiére, »

lier de I'association Estimame,
ge de quatre jours début 2024.

re a partir de mots commengant

instance spirituelle au
ceeur de chacun,
notre ame habitée par le divin, qui a le
pouvoir de nous guérir en profondeur. »
Une dimension qu’Isabelle a appréciée :
«Javais Vimpression d’étre compartimentée
dans mes différentes dimensions corps,
ame, esprit. J'ai découvert des outils pour
changer certains de mes fonctionnements,
en associant psychologie et spiritualité. »
«Je ne ferai pas de l'ombre le tout d’'une
thérapie, car il existe d’autres enjeux et
mécanismes, pondére le docteur en psy-
chologie Emeric Lebreton, mais cette
découverte est un bon levier d’exploration,
dans le cadre d’un travail sur soi. » Pas de
formule magique, de fait : « Jean Mon-
bourquette prévient qu’on ne peut réintro-
duire qu’un trait d’ombre par an, précise
Isabelle Laurent, car on touche a nos inter-
dits, a nos loyautés... C’est tout un travail
des’en affranchir!» Néanmoins, les fruits
apparaissent, comme le souligne la pra-
ticienne : « On commence a étre bien avec
soi-méme, a mettre du nouveau en place, a
changer nos mécanismes, nos réactions, et
par conséquent nos relations. Cest parfois
déstabilisant pour Uentourage. Mais la
personne est ainsi plus juste ; elle indique
a son insu un chemin que tout le monde
peut emprunter. Etre heureux donne envie
de étre. » Ainsi, I'introvertie se produit
depuis trois ans dans un seule-en-scéne
quelle a concu, intitulé la Petite Fille qui
voulait sauver le monde. Preuve s’il en est
d’une transformation réussie. ®
STEPHANIE COMBE
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