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Parvenir à activer cette capacité qui consiste à appuyer sur « pause » pour mettre de 
la conscience constitue une énorme progression. Devenir capables de nous observer 
et d’élargir notre conscience représente le graal de tout chemin de développement 
personnel.

2 – Acceptation

L’acceptation commence quand nous admettons, sans jugement, tout ce qui 
s’éveille en nous dans l’instant, ainsi que ce que nous pouvons subjectivement 
sentir s’éveiller chez les autres. L’acceptation est la validation. Dans le monde du 
développement personnel, l’acceptation est une reconnaissance neutre. C’est l’art 
d’être avec une chose, telle qu’elle est, sans la juger. L’acceptation ne signifie pas 
que nous aimons cette chose, que nous sommes d’accord avec elle ou que nous la 
pardonnons. L’acceptation n’a pas de conditions. L’acceptation – la simple vali-
dation – est un atout majeur dans notre développement. C’est quelque chose que 
beaucoup croient, à tort, avoir développé.

Laissez-moi vous partager l’histoire d’une personne de Profil 1 (le Perfectionniste) 
qui étudiait l’Ennéagramme depuis cinq ans et qui, en assistant à l’un de nos 
séminaires, comprit enfin la signification de l’acceptation de soi. Ma collègue 
Terry  Saracino, Profil  6 de l’Ennéagramme (le Loyal-Sceptique), avait pris la 
parole et racontait comment elle était parvenue à une plus grande acceptation 
d’elle-même. Terry expliquait notamment comment elle s’était retrouvée un jour 
sur le sol, en larmes, anéantie par la peur. Elle relatait combien cela l’avait exas-
pérée : « Après toutes ces années d’enseignement de l’Ennéagramme et tout ce travail sur 
moi-même, me retrouver là, par terre, en train de craquer encore ? »

Elle continua à se faire des reproches pendant un bon moment, puis finit par 
admettre : « Eh oui, Terry, tu en es vraiment là », et par accepter la situation, telle 
quelle. Et à cet instant, l’accusation a cessé, et la compassion est apparue. « C’est 
ça, l’acceptation de soi ? » demanda la participante de Profil 1. « Je n’ai jamais fait ça 
de ma vie ! » Elle poursuivit : « M’accepter moi-même, telle que je suis, a toujours voulu 
dire m’empêcher de m’améliorer, et cela, c’était hors de question ! » Avant d’entendre 
le témoignage de Terry, cette participante de Profil 1 avait toujours pensé qu’elle 
était une personne dotée d’une grande acceptation d’elle-même. Mais en réalité, 
elle a découvert qu’elle ne s’autorisait l’acceptation que pour ce qu’elle considérait 
comme permis. Ce avec quoi elle n’était pas d’accord, ou ce qu’elle ne se permet-
tait pas, n’était pas accepté. Dans son esprit, l’acceptation pouvait signifier rester 
coincée au point où elle en était ! En vérité, cela n’a absolument rien à voir avec 
l’acceptation de soi.

L’acceptation, ce n’est pas être ou ne pas être d’accord, ce n’est pas capituler ou 
accepter tacitement. Et ce n’est pas quelque chose qui pourrait nous empêcher 
de nous développer. Selon la définition de l’acceptation des 5  A, l’acceptation 
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consiste, d’abord, à revenir à la réalité, en toute honnêteté, puis à faire avec ce qui 
est là. Et ce n’est qu’en partant avec honnêteté de l’ici et maintenant que nous 
pouvons faire ce genre de progrès. À partir de là, nous pouvons décider consciem-
ment de grandir et de changer, si c’est ce que nous désirons, ou non.

3 – Appréciation

L’appréciation consiste à concentrer consciemment notre attention sur ce qui est 
bon et positif en nous-même, chez les autres et dans le monde. L’appréciation 
est en accord avec la qualité énergétique de la gratitude. C’est l’action de rendre 
grâce à quelque chose, d’en honorer l’énergie, et d’être content que ce soit là, en 
face de nous. Cela suppose que nous recherchions ce qui est positif et louable dans 
le « quoi que ce soit » qui survient ; c’est la valeur ajoutée de l’acceptation de soi. 
Pour revenir à Terry Saracino, à partir du moment où elle a accepté qu’elle était 
effondrée sur le sol, sa colère contre elle-même a cessé et son amour de soi s’est 
enclenché. Déclarer, puis apprécier le fait qu’elle ait réellement expérimenté ce 
niveau de dérèglement a accru l’intimité et la vulnérabilité de Terry. C’est ce qui 
lui a permis de poursuivre son travail de développement à un niveau plus profond, 
d’autant plus profitable.

4 – Action

L’action, ici, est la confrontation avec ce que vous avez vu en vous, ce dont vous 
avez pris conscience et avec quoi vous êtes maintenant en relation personnelle-
ment. De quoi voulez-vous être le mentor, de quoi voulez-vous vous libérer, que 
voulez-vous faire davantage, ou pour quoi voulez-vous avoir de la compassion ? 
Vous m’avez peut-être entendu dire, lorsque j’enseigne, que « la conscience sans 
action n’est en aucun cas de la conscience ». Ce que je veux dire par là, c’est : à 
quoi cela sert-il de reconnaître quelque chose – prendre conscience d’un schéma 
qui nous a bloqués, qui inhibe notre expression de nous-même, qui endommage 
notre relation aux autres ou qui nous blesse – et de ne rien y faire ? La perspicacité 
est formidable, la connaissance est formidable, l’acceptation et l’appréciation de 
ce que nous avons trouvé en nous sont formidables. Mais est-ce la fin ? Je ne le 
crois pas. L’action est le moment où nous « faisons » quelque chose : incarner la 
prise de conscience et les informations que nous avons obtenues. C’est l’oppor-
tunité pour nous d’être notre propre mentor et de devenir notre propre « coach 
intérieur », un coach qui nous emmène maintenant dans une direction désirée de 
façon consciente.

Nous avons remarqué, par exemple, que nous nous apitoyons sur notre sort, peut-
être même que nous boudons, parce que nous n’obtenons pas ce que nous désirons 
(comme de l’attention, de l’affection, du temps ensemble, des moments chacun 
de son côté…). Je sais, cela n’en concerne que quelques-uns parmi nous, n’est-ce 
pas ? Nous avons reconnu, grâce à notre pratique de la prise de conscience, que 
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nous avions tendance à blâmer l’autre de façon presque spontanée. Mais, en y 
réfléchissant, nous nous rendons compte que nous n’avons, en fait, jamais commu-
niqué à l’autre ce que nous voulions, et il/elle ne lit pas dans nos pensées. Nous 
commençons à entrevoir que notre douleur ou notre colère, dirigée vers l’autre 
comme elle l’est, est générée involontairement. À la croisée des chemins, nous 
pouvons maintenant nous autoriser à choisir d’exprimer quelque chose de diffé-
rent. Lorsque nous libérons l’énergie bloquée par la réactivité, cette même énergie 
circule dorénavant librement et devient disponible pour formuler d’autres choses.

Il devient possible de choisir des réponses plus constructives parce que nous nous 
sommes autorisés à explorer les origines de la susceptibilité que nous éprouvons 
quand nos envies ou nos besoins restent sans réponse. Cela nous donne aussi 
l’occasion de prendre un moment pour nous demander avec douceur si notre 
réaction habituelle nous a été enseignée. Ou montrée en exemple. Est-elle due à 
quelque chose qui nous a manqué lors de nos premières années de vie, qui nous 
a menés à cette perpétuelle souffrance ? Demander à l’autre ce que nous voulons 
avec maturité et fermeté (communication efficace), et / ou accepter un compromis 
qui implique de consentir de façon responsable (en lâchant prise réellement) à se 
passer de cette envie ou de ce besoin particulier : l’une ou l’autre de ces aptitudes 
amène à bien davantage de succès relationnels.

Nous pouvons aussi prendre davantage conscience de l’impact que nous avons sur 
notre partenaire. Comment le fait que je m’apitoie sur moi-même le/la touche-
t-il ? Comment vit-il/elle ma réactivité ? Il y a des chances pour qu’il/elle ne la 
vive pas forcément bien. Lorsque nous « attaquons » l’autre, comment répond-il/
elle ? Est-ce qu’il/elle prend de la distance et s’isole ? Se met sur la défensive ? 
Contre-attaque ? Dans le cadre du processus que nous suivons pour élargir notre 
conscience, remarquez combien il est rare que les réponses automatiques, réac-
tives, que nous adressons à notre partenaire nous donnent ce que nous voulons 
vraiment (paradoxalement). Elles donnent un résultat pire encore.

En faisant appel aux 5 A pour nous guider, nous commençons par accepter avec 
compassion que « cela fait mal » ; nous voyons que nous sommes vraiment mal dans 
notre peau lorsque le mécanisme « mes besoins ne sont pas satisfaits » s’enclenche. 
Ensuite, nous apprécions le fait d’être arrivés aussi loin dans notre processus de 
prise de conscience en atteignant cet état d’« honnêteté dépourvue de jugement » ! 
Formidable. Tout simplement formidable. Il est difficile de regarder en face 
certaines de ces réalités. Maintenant, c’est le moment de l’action. Qu’allons-nous 
faire de tout cela ? Pourquoi ne pas échanger sur nos vulnérabilités respectives ? 
Cela créerait un processus de partage d’intimité.

Tout d’abord, demandons à notre partenaire de s’asseoir, pour lui partager notre 
ressenti concernant un besoin, quel qu’il soit, qui selon nous n’est pas satisfait. 
Choisissons de lui dire que cela est pour nous inconfortable, et décrivons cet 
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inconfort que nous avons repéré. Partageons ensuite la nature réelle du besoin, en 
disant par exemple : « J’ai remarqué que j’avais besoin de réconfort et de tendresse, et je 
me demandais quel serait le meilleur moment pour nous retrouver. » En reconnaissant 
nos propres besoins et ressentis, nous ne mettons pas l’autre sur la défensive, ce 
qui lui permet de s’ouvrir à notre demande positive, attachante et vulnérable. En 
approchant l’autre de cette manière, nos chances d’obtenir ce que nous voulons 
augmentent considérablement. Alors nous sommes gagnants. Il/elle aussi est 
gagnant(e). Nous sommes tous les deux gagnants.

En décidant de suivre les étapes des 5 A, nous nous donnons les moyens d’ap-
porter une nouvelle réponse à un vieux dilemme qui nous faisait souffrir. Cela 
nous permettra aussi de mieux évoluer à l’avenir, ce qui change la dynamique de 
notre vie. La prochaine fois que nous nous trouverons devant un besoin ou une 
envie qui n’est pas satisfait, suivons le chemin des 5 A. Lorsque nous ressentirons 
à nouveau cette douleur du type «  je me sens encore ceci ou cela  », regardons-la, 
acceptons-la, et apprécions-la. Le but est d’apprendre à discerner, sur-le-champ, 
qu’il y a ici une douleur, et que cette douleur veut quelque chose, ou a besoin de quelque 
chose. Ce besoin ou cette envie peut exister depuis longtemps, être très sensible, 
honteusement caché ou précieux à nos yeux.

Au lieu d’être emporté par un tourbillon de réactivité immédiate, nous pouvons 
activer de la compassion pour nous-même tout en cultivant la compassion pour 
l’autre, qui a aussi des besoins et des envies qui peuvent ou non coïncider avec les 
nôtres, au même moment. Nous sommes alors dans un espace qui nous invite à 
nous comporter avec attention, profondeur et conscience, en accueillant l’amour 
de soi et le respect de l’autre.

L’étape Action est celle où se trouve notre pouvoir fondamental. C’est là que 
réside la source de notre liberté, et la possibilité pour nous d’acquérir une plus 
grande flexibilité dans notre réponse et d’aller vers un plus grand accomplisse-
ment. C’est une étape critique, qu’il ne faut en aucun cas éluder.

5 – Adhésion

L’adhésion est un engagement. C’est un accord que nous signons avec nous-
même par lequel nous nous engageons à pratiquer ce procédé tous les jours. C’est 
un engagement à l’auto-discipline. Comme J.  D.  Daniels le partage avec ses 
clients en thérapie, « nous sommes là-dedans tous ensemble. Nous avons tous 
ces schémas, et beaucoup d’entre eux se mettent en travers de notre chemin. 
Pour les changer, il faut un processus actif, qui demandera du temps ». Voilà 
ce qu’est l’étape de l’Adhésion. L’étape Action seule ne suffira pas. Je suppose 
que c’est là que beaucoup d’entre nous abandonnent. Nous sommes tout excités 
la première fois que nous nous comportons différemment, en suivant les 5 A, et 
que ça marche ! Mais à ce moment-là, la sensation de nouveauté se dissipe et le 
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vieux schéma réapparaît, comme de vieilles pantoufles confortables. Il se réinstalle 
subrepticement et nous repartons alors dans nos bouderies, ruminations et autres 
frustrations – à propos de tout et de rien. Il nous est familier et semble faussement 
légitime.

Adopter les « 5 A » et les mettre en pratique est indispensable. C’est comme un 
outil dans la boîte à outils d’une pratique de pleine conscience. Les 5 A sont un 
guide méthodique facile à retenir pour mettre en pratique les qualités de pleine 
conscience qui adhèrent à ces concepts et entraînent une répétition qui vise au 
changement. Changer nos schémas demande une pratique continuelle, du temps, 
de la répétition, de la régularité ET de l’engagement. Sans un engagement, motivé 
par la liberté de choisir sa vie et une volonté proactive, nous n’avancerons pas 
beaucoup sur notre chemin vers une réactivité plus faible, une conduite plus 
consciente, une présence améliorée, et une capacité profonde à aimer.

En résumé

Les exercices sont conçus pour nous aider à intégrer l’apprentissage, la prise de 
conscience et les idées qui construiront finalement de nouvelles voies neuro-
nales dans nos cerveaux ; l’intégration est au cœur d’un véritable changement des 
schémas comportementaux cognitivo-émotionnels.

Nos pratiques influeront sur nos différentes formes de réactivité défensives, soit 
générées et déclenchées à l’intérieur de nous-même, soit exprimées en réponse à 
l’environnement. Or, la réactivité provoque discorde, chaos intérieur et rigidité.

De nouvelles formes de prise de conscience peuvent interrompre l’irruption défen-
sive des schémas comportementaux cognitivo-émotionnels habituels, qui ne sont 
ni flexibles ni pertinents.

En développant pour nous-même de nouvelles options de réponse, nous pouvons 
expérimenter des réponses plus favorables aux types d’expériences émotionnelles 
que nous voulons apporter dans notre vie, peut-être pour la première fois.



« Quand nous voyons  
quelqu’un sur la défensive,  

ou dans une forme de réactivité,  
souvenons-nous que  

nous sommes face à la douleur. »

David Daniels
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