Et si ma bonne résolution pour l’année était de mettre un peu plus d’attention à la qualité de ma présence ? Que puis-je offrir de mieux à mes proches que d’être vraiment là ? 

Je ne parle pas de quantité, du nombre d’heures passé ensemble, mais de la qualité d’échanges. On constate de plus en plus dans un groupe amical ou familial que chaque personne est connectée à son téléphone ou sa tablette, pour chercher une information ou envoyer un message, en lien avec un tiers absent. Ce qui se passe sur chaque écran est plus important que la présence physique de ses compagnons. On est plusieurs et pourtant les échanges, le centre de l’intérêt, la vie est ailleurs !
On est là sans être là. Si vous avez donné l’habitude à un parent âgé de le visiter régulièrement, vous ne vous sentez pas la force de ne pas y aller. Vous ne voulez pas qu’il se sente abandonné et vous voulez éviter de culpabiliser. Alors vous y allez tout en pensant à tout ce que vous avez à faire. Certes vous êtes là, mais admettez que parfois de manière subtile vous lui faites payer votre dévouement. 

Il existe des présences vides de sens. De nombreux couples traversent des périodes de calme plat quant à la communication. Côte à côte par habitude, chacun dans son monde, sans échange constructif. Quand il n’y a rien à se dire, quand aucun n’a envie de partager, chacun se retranche dans sa bulle. L’autre devient invisible, on oublie de le regarder, de s’intéresser à lui. Parce qu’on croit le connaître, on l’enferme dans une perception immuable. Etre présent c’est rester curieux de découvrir. Regarder son conjoint vraiment, en ouverture de cœur et d’esprit lui donne la liberté de se montrer différent. Offrir une véritable attention, sans attente ou demande implicite, est un cadeau précieux.
Combien de fois écoutons-nous une amie qui s’épanche sans vraiment l’écouter car nous savons ce qu’elle va dire. Nous voulons résoudre son problème alors nous lui prodiguons nos bons conseils. « Tu devrais, il ne faut pas, il n’y a qu’à… » On ne comprend pas pourquoi cette personne s’entête et persiste dans son erreur, et ça nous énerve ! Effectivement elle n’est pas perméable à nos conseils car son besoin essentiel est de s’exprimer, d’être entendue et d’être considérée comme la victime. Quand son offense et sa souffrance est reconnue elle devient alors disponible pour chercher une solution. Son premier besoin est d’être vraiment écoutée et comprise dans son point de vue. Etre présent pour l’autre c’est offrir son écoute silencieuse, sans jugement, sans projection. Juste être là pour accueillir les pensées qui affluent et les émotions qui se cachent derrière. Etre présent ça veut dire lâcher sa volonté de faire quelque chose à tout prix, ce qui n’est pas évident dans notre société orientée sur les résultats.

La présence se ressent chez quelqu’un de calme et posé, ancré. Il faut un certain degré de tranquillité pour être présent aux autres et aussi à soi. Être présent à soi c’est être suffisamment connecté à ses sensations, reconnaître ses émotions, calmer le flot de ses pensées, c’est être disponible dans sa tête et son cœur pour (s’)entendre. 
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