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Être heureux oui, mais comment ?

Vous avez parfois l’impression que la vie a décidé à votre place. Le bonheur serait pour les autres qui ont plus, mieux, ailleurs… Et si vous assumiez votre droit au bonheur ?

Décider d’un métier, nous engager avec un partenaire, devenir parent, rompre ou renouer avec un ami… Face aux choix de la vie, la tentation est forte de céder au doute et à la peur. Certains se réfugient dans l’hyperactivité et le contrôle, d’autres au contraire préfèrent ne rien faire du tout. Chacun de nous pourtant a les moyens de faire valoir ses désirs et d’inventer la vie qui lui ressemble.

Comment nous libérer des schémas de comportement qui nous empêchent d’être nous-mêmes ? Il s’agira d’accueillir et de reconnaître nos propres valeurs, nos émotions et nos ressentis pour être capable de distinguer entre « je dois » et « j’ai envie », entre « il faut » et « j’ai besoin ».
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« Quand l’homme comprend la réalité de sa conscience et de ses extraordinaires possibilités créatives, quand il renonce au désir d’être identique à lui-même comme peut l’être une chose, il comprend alors qu’il ne dépend de rien ni de personne en dehors de lui-même et qu’il peut être maître de sa propre destinée. »

Jean-Paul Sartre, Les Mouches


Introduction

Ici et maintenant. Comment cette phrase sonne-t-elle à vos oreilles ? Comme une injonction ? Une douce invitation ? Quelle émotion suscite-t-elle chez vous ? De la surprise, de la peur ? Allons encore un peu plus loin : comment décririez-vous cet « ici et maintenant » ? Êtes-vous debout, assis(e), chez vous, dans un lieu public, seul(e), avec votre conjoint(e) ? Etc. Voyez l’étendue des questions que l’on peut se poser simplement à partir de trois mots ! Croyez-le ou non, mais vous venez déjà de prendre votre bonheur en main.

L’existence humaine peut se vivre comme un combat perpétuel, une lutte plus ou moins incessante contre toutes sortes de peurs qui, mal accueillies, mal gérées, peuvent consumer l’énergie de vie en un véritable enfer, non pas à cause des autres, comme le prétendait Sartre, mais de soi-même. Plutôt que d’être son pire ennemi, chacun de nous peut s’octroyer une multitude de ressources propices à son développement personnel et à son bien-être. Une meilleure intelligence relationnelle et émotionnelle passe par là.

Prendre conscience des principaux syndromes dont nous sommes l’objet peut nous aider à prendre du recul par rapport à certains comportements névrotiques. Identifier, reconnaître et traverser ses peurs, étroitement liées aux pressions existentielles, fait partie de toute élaboration psychique authentique et constructive. C’est à ce prix qu’un véritable adulte digne de ce nom peut accéder à un statut de « sujet », c’est-à-dire être le plus possible une personne capable d’assumer la singularité de ses choix, ses responsabilités, de donner du sens à sa vie, reconnaître et gérer au mieux ses limites et aussi ses imperfections.

Nous commencerons par poser clairement les enjeux de liberté et de responsabilité auxquels tout candidat au bonheur ne saurait échapper. Nous explorerons ensuite plus précisément comment les pressions existentielles nous accompagnent au fil de notre vie et quelles stratégies névrotiques nous avons tendance à mettre en scène par le biais de tout un florilège de syndromes. Nous ouvrirons ensuite un éventail de points de vigilance, sous l’éclairage de la Gestalt. L’objectif principal est de vous permettre d’aller le plus possible dans le sens de la santé et de l’équilibre, pour ne pas dire de la sagesse…

Les exemples de situations donnés au fil des différents chapitres sont un mélange de vignettes cliniques et s’inspirent de personnes que j’ai accompagnées dans un travail individuel ou en groupe. J’ai pris la précaution de modifier de nombreux détails afin qu’aucune d’elles ne puisse être reconnue et ainsi préserver la confidentialité et l’anonymat.

J’illustre également mon propos d’exemples glanés dans la littérature, le cinéma et les chansons populaires. J’aime faire ces liens dans la mesure où ils permettent de rendre plus lisibles certains phénomènes autrement difficiles à démêler du fatras des expériences dans lesquelles nous baignons individuellement et collectivement. De plus, ils offrent pléthore de mises en scène métaphoriques qui nous permettent un recul bénéfique : intuitivement nous pouvons y puiser des ressources qui commencent déjà à nous préparer à mettre en place les changements nécessaires à notre bonne santé psychoaffective. Autrement dit, ces « histoires » contribuent à mieux nous situer et à nous adapter au mieux aux nouvelles circonstances qui ne manquent pas de se produire au fil des jours. Elles peuvent apporter un peu de recul et nous aider à faire nos choix de vie les plus cruciaux.


PREMIÈRE PARTIE

La responsabilité au cœur de la liberté


« La liberté implique la responsabilité, c’est pour cela que les gens en ont peur. »

George Bernard Shaw


Nous aspirons tous au « bonheur » et à la « liberté ». Dans le même temps nous nous sentons soumis à des pressions extérieures qui nous échappent ou nous dépassent en partie. Faites-vous par exemple le métier que vous avez choisi, ou bien découle-t-il des études que vos parents souhaitaient vous voir suivre ? Trouvez-vous que le rythme de votre vie quotidienne vous empêche de pratiquer un loisir qui pourtant vous tient à cœur, qu’il s’agisse de la danse, du dessin, ou simplement d’aller au cinéma aussi souvent que vous le souhaitez ? Les pressions extérieures génèrent ainsi toutes sortes d’angoisses existentielles incontournables dont la littérature, le cinéma et les chansons nous offrent un éventail d’illustrations.

Si nous voulons évoluer vers un mieux-être, c’est-à-dire aller vers le sentiment de mieux nous accomplir, tout en vivant plus souvent les relations avec nos congénères en bonne intelligence, nous avons besoin de composer avec les pressions existentielles inhérentes à toute vie humaine : finitude, responsabilité, imperfection, solitude, quête de sens. Ces notions fondamentales éveillent et alimentent de multiples peurs en nous et dans nos rapports aux autres. Mieux les appréhender et les apprivoiser peut être une clé précieuse sur un beau chemin d’évolution. Ce parcours est nécessaire, pour ne pas dire indispensable, à toute personne qui se veut libre et épanouie.

Comment assumer sa propre place, ses propres choix, en intégrant ses propres limites ? Comment donner une direction satisfaisante à sa vie, malgré toutes sortes de failles et l’absence de modèles universels ? Si nous avons tous tendance à développer certains syndromes, nous avons aussi les ressources nécessaires pour en venir à bout. Cette posture d’adulte véritable, vivant en harmonie avec autrui, passe non seulement par une meilleure conscience de ses valeurs et de ses choix, mais aussi par une observation fine de ses ressentis corporels et émotionnels : c’est une base sur laquelle nous pouvons nous appuyer chaque fois que nous avons besoin de changer, de bouger des choses dans notre propre existence afin de nous déployer plus librement.








	Liberté et responsabilité : un riche et lourd héritage

	Chapitre
1





Pour commencer notre chemin vers la liberté et la responsabilité, penchons-nous d’abord sur les termes.

Des mots qui en disent déjà long

Le mouvement est le propre de ce qui vit. Le mot liberté suggère en lui-même une marge de manœuvre possible, illustrée dans l’expression « avoir les mains libres ». Il renvoie aussi à la notion d’ouverture, à la possibilité de disposer d’un certain espace et de certaines ressources : « Quartier libre ! » Le terme d’homme libre était par ailleurs utilisé par opposition à « esclave », c’est-à-dire celui qui appartient à un autre et qui est soumis à sa volonté.

Dans l’article 4 de la Déclaration des droits de l’homme, la liberté est délimitée comme « ce qui ne nuit pas à autrui ». Une précision importante, car elle signifie que la liberté n’exclut pas un certain cadre : il ne s’agit donc pas de faire « n’importe quoi n’importe comment », mais davantage de choisir des contraintes ayant du sens pour soi-même et dans un contexte donné. Cela dans le souci de suivre, en bonne intelligence relationnelle, un certain nombre de règles et principes liés au bon sens, au respect, tout ce qui permet de rendre la vie en société non seulement supportable mais aussi riche en échanges constructifs.

Du côté de la responsabilité, si l’on s’en réfère à sa racine étymologique latine, elle renvoie à respondere, « se porter garant », « répondre de », et à sponsio, qui signifie « promesse ». Cette notion sous-tend donc l’idée d’assumer ses promesses. Quant au suffixe -abilité, il exprime la possibilité. Qui dit possible laisse une marge de manœuvre quant au choix…

Il est également intéressant de voir que le mot hébreu correspondant à responsable est ahraï : il comprend à la fois le mot « autre », aher, et le mot « frère », ah. Cela confère à ce seul mot un mélange d’altérité et de fraternité. On retrouve donc ici mêlés les risques conflictuels que sous-entend la différence avec tous les élans de solidarité inhérents au lien qui nous unit aux autres humains.

Une autre racine hébraïque apporte une nuance supplémentaire quant à la posture de l’individu : en évoquant le retournement, l’éventualité d’un mouvement contraire à ce qui est attendu, comme pour nous renvoyer davantage à l’éthique plutôt qu’à la morale. S’ajoute ainsi la notion de marge de manœuvre possible plutôt que celle de fidélité aveugle et fixe par rapport à l’engagement initial.

La seule évocation de « responsabilité » nous confronte à des questions subtiles : est-on obligé ou est-ce seulement possible de promettre ? Qui formule des promesses vis-à-vis de qui, de quoi ? Sous quelles formes énonce-t-on ces promesses ? Selon quels critères y répond-on ou pas ? Si l’on y répond, qu’est-ce que cela va nous apporter… et aux autres ? Si l’on n’y répond pas, que se passe-t-il ? Etc. À travers ces questions, l’homme responsable cocrée, valide, respecte et intègre un certain nombre de règles. Il ne les suit que parce qu’elles le confortent dans ses propres valeurs qu’il met au service de la vie. Si des figures d’exception se présentent, ce même homme, fort de sa liberté, est aussi capable de déroger aux règles qu’il considère alors comme inappropriées dans cette situation. Ainsi, un professeur qui s’est, depuis plusieurs décennies, engagé à enseigner au sein d’un établissement scolaire pour servir ses valeurs de transmission de connaissances aux jeunes peut rompre son contrat en faisant le constat qu’on l’empêche, depuis quelques années déjà et de façon de plus en plus flagrante, d’enseigner de façon appropriée à ses élèves.

Petite histoire des notions de liberté et de responsabilité

Antiquité

• Les philosophes entament un débat au sujet du déterminisme et de la liberté. Ils se posent déjà la question de savoir si l’homme subit son destin ou s’il a le pouvoir d’agir sur lui. Dans L’Éthique à Nicomaque, Aristote, en parlant d’« action volontaire » et d’« actions humaines contrôlables », introduit la notion de responsabilité.

• Le stoïcisme initié par Zénon, environ trois siècles avant Jésus-Christ, et poursuivi par Sénèque, Épictète et Marc Aurèle au tout début de notre ère, pose des règles à la fois liées au bonheur, à la sagesse, au fait de vivre en harmonie avec la nature et d’agir sur ce sur quoi il est possible d’agir.

XIIIe siècle

• Saint Thomas d’Aquin établit un lien entre le libre arbitre et la responsabilité morale. Il soulève alors l’hypothèse que l’humain, doté d’autonomie par Dieu, est en mesure de choisir et d’orienter ses actes en son âme et conscience.

XVIe siècle

• Érasme, dans son Traité du libre arbitre, affirme que l’homme peut très bien faire lui-même son salut s’il choisit de s’en donner les moyens.

• Il est aussitôt contredit par Luther et son « serlf arbitre », qui tend à démontrer que l’humain est prédestiné et dépend de la volonté divine.

XVIIe siècle

Au XVIIe siècle, le débat oppose Descartes à Spinoza.

• Le premier accorde à l’homme, puisqu’il est doté d’une conscience, une volonté absolument libre qui apparente l’homme à Dieu. Descartes considère que l’humain est en mesure de modérer ses passions.

• Le second prétend que le libre arbitre est une illusion et souligne, dans L’Éthique, que l’homme est à la merci d’une succession de causes, d’effets extérieurs à sa propre volonté et qu’il n’a pas choisis.

XVIIIe siècle

• Jean-Jacques Rousseau, avec le concept de contrat social, montre que l’homme vraiment humain renonce à une part de liberté personnelle dite « primitive » pour agir au service de l’intérêt général.

• Kant élargit le champ de la responsabilité individuelle au collectif en visant une liberté partagée à l’échelle de l’humanité. Dans sa théorie des deux mondes, il conclut que la liberté réside dans la capacité à se laisser guider par la raison, malgré les phénomènes de sensibilité personnelle.

XIXe siècle

• Nietzsche conteste une grande partie des notions des penseurs qui l’ont précédé. Il trouve notamment absurde l’idée de libre arbitre que certains cherchent à attribuer à l’humain. Il affirme alors que cette vue de l’esprit ne fait que renforcer le sentiment de culpabilité.

• Karl Marx, en 1845, développe dans La Sainte Famille l’idée que « Si l’homme est formé par les circonstances, il faut former les circonstances humainement ». Il commence alors à mettre en avant l’idée que l’homme est à l’image de ce qu’il crée. Il peut se mettre lui-même dans un système aliénant et il ne peut être libre qu’en réalisant des œuvres purement humaines.

XXe siècle

• La psychanalyse, introduite par Sigmund Freud à partir de la fin du XIXe siècle, permet d’amener à la conscience et d’analyser certains dysfonctionnements afin de commencer à s’en dégager : Freud propose d’interpréter des éléments refoulés dans l’inconscient, notamment par le biais de l’interprétation des rêves. La plupart de ses théories tournent autour des pulsions sexuelles, de vie et de mort, l’accent étant mis sur ce qui se passe autour de l’interdit de l’inceste avec le poids de l’environnement familial à l’origine de bien des névroses.

Différents courants thérapeutiques prolongent ces apports psychanalytiques en contredisant en partie les découvertes de Freud, à commencer par Carl Gustav Jung qui ouvre la voie, encore largement suivie, d’une meilleure compréhension de notre fonctionnement symbolique.

• Les différents courants spiritualistes perdurent jusqu’au XXe siècle. Ils trouvent leur origine au Ve siècle avant Jésus-Christ, avec Anaxagore (qui oppose l’âme et le souffle, en mouvement, à la matière, par essence limitée, solide et inerte). Ils traversent les siècles et évoluent vers des formes en partie plus « modernes » tout en restant focalisés sur l’âme humaine, l’esprit avant tout. Qu’ils s’inscrivent ou non derrière un quelconque dogme religieux, ils gardent en commun la conviction d’une responsabilité individuelle. Cela jusqu’à Bergson qui ne réduit pas l’esprit au cerveau (considéré juste comme un instrument).

• Dans les années 1960, Emmanuel Levinas offre quant à lui une autre perspective philosophique qui souligne la nécessité d’intégrer les contraintes liées à l’altérité. En affirmant : « Être libre, c’est faire ce que personne ne peut faire à ma place », le philosophe associe liberté et responsabilité au lieu de les opposer. De plus, il prône un humanisme où le dévouement et le souci du prochain sont prépondérants.

Jean-Paul Sartre développe l’existentialisme, une pensée humaniste essentiellement basée sur l’idée que l’être humain est par essence libre et responsable.

• Dans le sillon de l’existentialisme, Maurice Merleau-Ponty se présente en héritier de la phénoménologie, une des racines, notamment, de Husserl (philosophe autrichien du XXe siècle), qui a influencé la Gestalt pour tout ce qui est de lever les a priori, une observation fine et dépouillée le plus possible de tout ce qui peut être considéré comme un phénomène, l’idée centrale de la phénoménologie étant « le retour aux choses mêmes ». Il place l’humain davantage comme un être qui perçoit plus qu’il ne peut expliquer. Il développe la notion d’intermonde : ce qui se passe entre les consciences.

• La Gestalt-thérapie, initiée par Fritz et Laura Perls, Paul Goodman et Ralph Hefferline, est née dans les années 1950. La Gestalt s’est en partie nourrie de ces derniers courants : c’est une approche humaniste qui accompagne notamment l’individu vers de plus en plus de conscience de sa responsabilité. Un des axes de travail étant de fluidifier le processus qui permet d’accéder plus librement à la satisfaction de ses besoins, tout en prenant en compte son environnement au sens large (les autres, les contraintes, etc.).

Aujourd’hui

• De plus en plus de personnes font le choix de se faire accompagner afin d’effectuer un travail personnel. Une des motivations principales est de reprendre son destin en main. Différentes approches thérapeutiques permettent d’affiner l’observation des processus psychologiques et d’ouvrir des voies de transformation, y compris suite à des traumatismes importants. On peut ainsi venir à bout de bien des désordres, qu’il s’agisse de troubles physiques (bégaiement, strabisme, insomnie, tremblements, etc.) ou relationnels (timidité, phobies, etc.) survenus suite à un choc émotionnel, telles une agression ou une séparation brutale.

Il est aujourd’hui admis que le thérapeute a pour fonction d’accompagner l’individu à intégrer de mieux en mieux l’impact de toutes sortes de croyances et d’événements liés à ce qu’il a vécu de limitant ou de constructif.

• Grâce à une meilleure connaissance du fonctionnement du cerveau, notamment de l’impact émotionnel qui y est gardé en mémoire, certaines séquelles considérées comme irréversibles pendant des siècles peuvent aujourd’hui être considérablement atténuées, voire guéries. Nous voici même assez au clair sur les processus de guérison permettant de recréer de nouveaux chemins neuronaux, c’est-à-dire en facilitant un certain retour à l’ordre et à la fluidité dans le cerveau, à la place du chaos traumatique ô combien limitant.

Comme vous pouvez le constater après ce panorama, l’humain est aujourd’hui porteur d’un riche et lourd héritage en termes de liberté et de responsabilité, et le sujet est toujours d’actualité. Ainsi, la responsabilité n’est pas une conduite à tenir de façon à obéir à une loi morale incontournable. Il s’agit plutôt d’une posture éthique selon laquelle le choix va s’effectuer davantage « en son âme et conscience » en fonction des circonstances changeantes plutôt que conformément à un modèle établi de manière fixe et définitive. Et c’est bien là que réside toute la difficulté !

La Gestalt et les 5 pressions existentielles

Le courant gestaltiste est une approche humaniste, existentialiste, phénoménologiste et ouverte aux découvertes récentes sur le cerveau et les émotions… qui ne font d’ailleurs que confirmer un peu plus ce que l’approche clinique (l’accompagnement des personnes en situation thérapeutique) avait déjà pu constater en grande partie.

Parmi les notions que le courant gestaltiste a puisées chez Sartre et l’existentialisme, les pressions existentielles me guident beaucoup dans l’accompagnement des personnes. J’observe constamment combien elles sont omniprésentes et les divers effets qu’elles peuvent produire, les émotions qu’elles génèrent dans l’instant présent de la personne. Voyons quelles sont ces pressions existentielles et les questions qu’elles entraînent.

La finitude

Une multitude de circonstances nous renvoient au caractère éphémère de notre passage sur cette terre et à quantité de limites que nous savons et sentons infranchissables.


 

Inévitable lundi

Dominique, comme bien des personnes, commence à éprouver un léger blues chaque dimanche en fin d’après-midi. L’idée que le week-end se termine l’attriste, d’autant plus qu’il n’aime pas beaucoup son métier.

 



Comment nous accommodons-nous de tout ce qui se termine, meurt, réellement ou symboliquement ? Dans quelle mesure acceptons-nous ces frustrations ? Dans quels dénis, tristesses, peurs, colères nous plongent-elles ?

La solitude

Chacun de nous est unique, tant dans son héritage génétique, culturel, la somme des expériences conscientes et inconscientes qu’il a accumulées, que dans celles qu’il anticipe. Nous sommes toujours seuls à ressentir ce que nous ressentons, tels que nous sommes touchés ici et maintenant, en lien avec ce que nous connaissons déjà.


 

Se retrouver seul(e) face à soi-même

Toute la semaine, Samantha travaille en équipe sur une chaîne de fabrication de vêtements. Elle est entourée de collègues dont le travail est identique au sien. Chaque soir, pour retarder le moment où elle va se retrouver seule face à elle-même, elle traîne dans les centres commerciaux où elle voit d’autres gens « comme elle » et elle achète les mêmes choses qu’eux. Quand elle pousse la porte de chez elle, elle se demande souvent qui elle est.

 



Comment vivons-nous cette solitude existentielle ? Quelle conscience avonsnous ? Comment assumons-nous notre singularité ? Comment essayonsnous de l’oublier ou de la minimiser ?

La quête de sens

Tous les jours nous sommes confrontés à des situations qui nous semblent plus ou moins absurdes. Nous avons besoin de trouver une signification à bien des aspects de notre propre vie et aussi à celle des autres.


 

Quelle direction ?

Quentin est angoissé et perdu dès qu’il se trouve dans une gare ou un aéroport. Il ne comprend pas pourquoi tous ces gens s’agitent. Il les dévisage toujours en se demandant d’où il vient et où il va.

 



D’où venons-nous ? Qui sommes-nous ? Vers quoi tendons-nous ? Qu’est-ce qui a de la valeur à nos yeux ? Quels symboles nous touchent ? Quelles directions donner à notre vie ?

L’imperfection

Nous évoluons dans un monde peuplé de contradictions, d’injustices, de failles, de manques, de points de déséquilibre, de conflits, etc. Chacun de nous est aux prises avec la somme de ses propres défauts et aussi de ceux et de ce qui l’entourent. Chacun juge tout cela plus ou moins sévèrement.


 

Jugement définitif

Séverine ne jure que par « l’impeccabilité » : sa maison est aseptisée du sol au plafond. Ses vêtements sont ajustés et sans un pli. Son quotidien, tant chez elle qu’au travail, est réglé comme une horloge suisse. Elle aspire à vivre en couple mais a du mal à trouver un homme qui lui convienne, car elle se rue sur le moindre défaut : s’il n’essuie pas bien ses pieds sur le paillasson, c’est déjà une cause de rupture !

 



Comment nous situons-nous face à l’imperfection ? Qu’est-ce que ça nous fait d’être faillible et que les autres le soient ?

La responsabilité

Il revient à chacun de nous de gérer ses propres limites et besoins : personne ne peut les connaître mieux que nous-mêmes. Nous ne pouvons nous décharger sur personne de notre propre imperfection. De même, chacun de nous est seul à pouvoir répondre de ses propres choix. Notre vie est à l’image de ce que nous avons généré et de tout ce que nous continuons à cultiver ou négliger. Chacun de nous est libre d’attribuer à son existence le sens qui lui convient le mieux. Chacun est garant de lui-même.


 

Transfert de charge

Juan collectionne les femmes et, au passage, il fait régulièrement des enfants « sans le faire exprès ». Il se plaint beaucoup de ses ex, notamment de deux d’entre elles avec qui il a été marié. Comme il a du mal à s’organiser et à s’en sortir financièrement, il se repose beaucoup sur ses parents qui se sentent toujours et encore responsables de lui, jusqu’à être prêts à endosser les affres de son irresponsabilité… tant qu’ils y arrivent « à peu près ».

 



Quel rapport entretenons-nous avec notre propre responsabilité ?

Cette dernière pression existentielle est selon moi un pilier central situé au cœur de toutes les autres, qui sont d’ailleurs toutes en interaction en permanence. Le bonheur véritable me semble de plus en plus clairement et étroitement lié au sentiment de jouir de sa propre liberté, tout en respectant et favorisant celle des autres. Cette liberté ne peut se vivre qu’en intégrant au mieux les différentes pressions existentielles : en vivant le plus possible en conscience avec et non pas dans le déni ni contre elles. Aussi, le travail de tout humain me semble bel et bien de choisir, au mieux, comment être et faire avec la finitude, la responsabilité, l’imperfection, la solitude et la quête de sens : ces cinq pressions existentielles qui sont omniprésentes, inscrites en filigrane, dans chacune de nos préoccupations.

Les pressions existentielles au fil d’une vie

Avant nous : l’histoire familiale et l’Histoire avec tout un lot de transgénérationnel plus ou moins subtil à déceler et démêler. Chacun de nous vient en effet au monde avec un héritage à la fois riche et pesant : le passé collectif et celui de ses propres ancêtres. Nous pouvons en jouir pour ce qui est des « bons côtés » et en même temps souffrir de situations restées inachevées, insatisfaisantes, conflictuelles, etc.


 

Le bon… et le moins bon

Marco, 30 ans, est sur le point de se marier. Sa famille comporte deux caractéristiques : on y est médecin de père en fils et on s’y brouille systématiquement avec l’un de ses frères et sœurs à chaque génération dès qu’il est question de mariage, le choix du conjoint n’étant jamais apprécié par le reste des membres de la fratrie. Si Marco a perpétué sereinement la tradition familiale en embrassant avec passion la carrière de médecin, il se sent coincé et blessé par la tradition des querelles intestines…

 



Chaque individu naît dans une famille donnée, à cette place-là, avec un rôle singulier que personne d’autre que lui ne peut jouer. Nous avons vécu une période de gestation dont nous seuls gardons la mémoire subjective, même si elle est en grande partie inconsciente. Chacun de nous est accueilli différemment, selon que nous avons été désiré ou non, en fonction de l’actualité familiale, de notre place dans la fratrie, des rôles et interactions des premières personnes qui constituent un environnement que nous n’avons, a priori, pas choisi.

En grandissant et vieillissant, nous suivons tous un cheminement au cours duquel la conscience que nous avons de notre propre responsabilité se développe en même temps que la construction de notre personnalité. Présente dès l’enfance, la notion de responsabilité, avec de multiples manifestations, va nous accompagner au fil de toute notre vie.

L’enfance

Le nourrisson et le jeune enfant commencent par être tout d’abord sous la responsabilité des adultes qui prennent leur éducation en charge et sont censés lui assurer une sécurité de base. L’enfant vit donc dans une grande dépendance, notamment vis-à-vis de ses parents. D’eux découlent en grande partie les premières représentations et repères reçus, en termes de santé, de nourriture, de soins, d’affection, etc., ensemble qui va fortement contribuer à l’image qu’il va se forger de lui-même et de son environnement. Ainsi, si un enfant grandit dans une famille où les reproches fusent quotidiennement et où préparer le repas se résume à ouvrir une boîte de conserve en râlant, il aura du mal à se construire une bonne estime de soi et risque d’avoir une triste idée de ce que peut être la vie quotidienne. Le climat dans lequel est élevé un enfant provoque donc chez lui certaines sensations et croyances. Qu’elles soient porteuses de ressources ou plus ou moins nocives, elles influent déjà sur son équilibre.

C’est ainsi que chacun d’entre nous, dès son enfance, commence à laisser émerger, tant bien que mal, des croyances autour de la responsabilité qui incombe aux uns et aux autres et de ce qu’est ou va être la sienne, avec des questions sous-jacentes. Ces dernières vont s’immiscer, comme en filigrane : « Est-ce que j’y suis pour quelque chose si je suis né ? », « Que faire pour me faire accepter ? ». Ou des certitudes plus ou moins erronées de type : « J’ai tous les droits ! », « Moi d’abord ! », « Je n’ai pas de chance ! », etc.

Grandir, être « élevé », c’est justement commencer à accéder à des ressources nouvelles pour pouvoir évoluer au fur et à mesure de la prise de conscience de besoins nouveaux. Au début, l’enfant a tellement à découvrir que tout nécessite d’être anticipé et balisé par ses parents. Puis, un des enjeux majeurs va être de se « décoller » de ses parents afin d’acquérir de plus en plus d’autonomie, notamment par le corps et par différentes formes de langage (le choix de ses vêtements, sa façon de parler, de bouger, danser, ses choix musicaux, la décoration de sa chambre, etc.), et de commencer à trier dans ce qu’offre l’environnement : osciller entre aller vers et refuser.

Un rythme reste à trouver : ni trop vite ni trop lentement, ni trop ni trop peu. Le dosage entre « c’est ma partition » ou « c’est celle des autres » se précise et évolue sans cesse.

L’adolescence

À l’adolescence, il s’agit de se différencier plus précisément de ses parents afin de se préparer à quitter le nid, de commencer à « s’assumer » et donc à se responsabiliser. Dans cette époque de la vie, le besoin de séparation devient plus fréquent, plus pressant. Il peut passer par différents moyens de s’opposer et de rejeter pour mieux se distinguer. L’adolescent se cherche, en même temps qu’il cherche les règles et les limites du vaste monde qui s’offre à lui. Il est aux prises avec le sens que peut bien avoir sa propre existence. Dans cette recherche, il oscille, tâtonne entre timidité et prise de risques plus ou moins inconsidérés. À ce stade, le jeune peut en effet prendre des initiatives malheureuses, tout en croyant qu’il « gère ». Emprunter par exemple un soir la voiture de ses parents (évidemment sans les prévenir) pour faire un aller-retour aux Pays-Bas et aller chercher de la drogue afin de faire la fête avec ses amis… Les réjouissances se terminant rapidement par un bon remontage de bretelles au poste de police. L’adolescent peut aussi ne pas oser s’aventurer dans des territoires inconnus à l’insu de « papa et maman » qui sont censés décider « tout » pour lui : il peut notamment s’interdire toute forme de vie amoureuse pendant très longtemps.

Dans certains cas, l’adolescence se prolonge. « Tanguy » caricatural qui reste sous le même toit que ses parents, ou bien fusion-confusion à distance : là, même quand l’enfant s’éloigne géographiquement, il est comme « tenu en laisse », harcelé par des injonctions, des questions intrusives ou des formes d’espionnage. Une mère jalouse peut appeler quotidiennement son fils afin de lui soutirer un maximum d’informations détaillées et lui glisser quelques phrases culpabilisantes concernant son travail, ce qu’il mange, ce qu’il fait de son argent, les amis qu’il voit, ses loisirs, ses amours, etc.

L’âge adulte

L’adulte va continuer à se retrouver à la fois seul face à lui-même et face au « vertige des possibles ». Dans le meilleur des cas, il sera le plus souvent prudent au bon moment et audacieux quand ce sera nécessaire. Dans le pire des cas, il foncera régulièrement droit dans le mur ou, à l’inverse, évitera toute situation difficile.

Il va assumer une orientation sexuelle : hétérosexuelle, homosexuelle, bisexuelle ou asexuelle. Il va aussi y associer un mode de vie affective qui en découle : par convention ou par conviction. De même il va organiser ou désorganiser sa vie sociale avec ou sans travail régulier. Assumera-t-il telle ou telle vocation ? Va-t-il étudier ? Comment choisira-t-il son statut professionnel ? Va-t-il composer, décomposer, recomposer une famille ? Comment va-t-il créer ou subir son cadre de vie ? S’accordera-t-il des loisirs épanouissants ? Prendra-t-il soin de sa santé ? Aura-t-il une vie culturelle ? Etc. Il va se sentir appelé par quelques-unes des multitudes pistes qui s’offriront à lui dans lesquelles il assumera plus ou moins ses parts de responsabilité.

Crises et coups durs

Que nous ayons le sentiment d’avoir provoqué certains événements ou qu’ils soient indépendants de notre volonté, chacun d’entre nous est inévitablement confronté à des incidents et accidents de parcours qui nous renvoient à notre part de responsabilité. Ce n’est pas tant ce qui nous arrive que comment nous y faisons face qui va révéler la force ou la faiblesse de nos engagements.

Car les crises, quelles qu’elles soient (adolescence, séparation, chômage, maladie, etc.), s’avèrent être des opportunités saisies ou des rendez-vous manqués avec les choix essentiels et existentiels. Tous les « coups durs », qu’ils soient physiques ou psychologiques, ouvrent un espace où nous nous retrouvons brutalement confrontés aux pressions existentielles. Solitude, finitude, imperfection, quête de sens, responsabilité, tout cela est cruellement activé quand nous sommes victimes d’un accident, d’un incendie, d’un abandon, d’un deuil, du suicide d’un proche, de la ruine ou encore de violences (ponctuelles ou répétées, flagrantes ou insidieuses).

La vieillesse

Si vieillir est un lent processus, qui s’inscrit naturellement dans le prolongement de la croissance, nous avons tendance à parler du vieillissement à l’arrivée d’une forme de régression physique qui nous rappelle que nous sommes imparfaits et mortels.

La retraite, associée à l’« âge mûr », peut ainsi être vécue de façon restrictive lorsqu’elle rime avec désœuvrement et isolement. Nous devons certes faire le deuil du « travail » et nous retrouvons confrontés à ce qui est considéré comme la fin de la vie active, mais si nous choisissons d’adopter une posture tonique, cette nouvelle étape peut très bien être vécue comme l’occasion de se renouveler, notamment dans ses activités.

La mort

L’ultime frustration ne manquera cependant pas d’arriver : nous allons tous mourir, tôt ou tard. Nous avons une grande part de responsabilité dans cette affaire également, car s’il existe une multitude de façons de mourir, nous pouvons en trouver au moins autant de nous maintenir en bonne santé le plus longtemps possible ! Chaque jour nous avons ainsi maintes occasions de risquer notre peau… et autant de la mettre à l’abri et d’en prendre soin !

Par ailleurs, notre capacité à intégrer vraiment l’idée de la mort détermine en grande partie notre sérénité face à notre propre fin et aussi une meilleure capacité à accepter de perdre des proches. Paradoxalement, cela améliore donc la qualité de vie.

Ne pas confondre responsabilité et culpabilité

Pour terminer ce chapitre il est un point essentiel qu’il faut souligner. Bien souvent, nous confondons responsabilité et culpabilité. C’est hélas un vieil héritage judéo-chrétien qui laisse planer le doute dès lors que nous prenons du plaisir dans l’existence ! La personne sujette à une culpabilité injustifiée va se charger d’une tâche ingrate qui n’est pas censée lui incomber, ou du moins pas en totalité. Ce talon d’Achille peut d’ailleurs donner lieu à toutes sortes de manipulations.


 

Cendrillon du XXIe siècle

Marion est une jeune femme divorcée. Elle est la seule de sa fratrie à aider quasi quotidiennement sa mère dans les tâches ménagères et se retrouve systématiquement exploitée à chaque fois qu’il y a une réunion de famille sous prétexte qu’elle est célibataire et plus disponible que les autres. Ce faisant, ses proches lui laissent entendre que si elle ne se dévoue pas au-delà de ce qui pourrait être une juste mesure pour elle, elle ne retrouvera jamais de compagnon.

 




Exercice : démêler culpabilité et responsabilité

Ce premier exercice va vous permettre d’évaluer si vous ne confondez pas culpabilité et responsabilité. Répondez aux questions qui suivent.

1. Poser la situation

* Quelle situation suscite de la culpabilité chez vous ? (Ex. : Je n’ose pas prendre de vacances car ma mère est déprimée.)



* Si culpabilité il y a, même sans fondement, c’est sans doute que vous avez le sentiment d’avoir commis une faute. Est-ce le cas ?



* Quelle faute avez-vous commise ou quelle faute avez-vous peur de commettre ?



* Est-ce vraiment une faute réelle ?



* Si oui, comment ne pas la commettre ou bien comment la réparer ?



* Si non, à quoi ou à qui cela sert-il ?



* À qui votre culpabilité nuit-elle ? Prive-t-elle quelqu’un de quelque chose ?



2. Démêler les amalgames et les malentendus de la situation

* Dans cette situation, comment distinguez-vous ce que vous « devez » et ce dont vous avez « besoin » ?



* Dans cette situation, comment distinguez-vous ce dont vous avez « besoin » et ce dont vous avez « envie » ?



* Dans cette situation, comment distinguez-vous ce qu’« il faut » et ce dont vous avez « besoin » ?



3. Mieux analyser la situation

* Cette culpabilité est-elle fondée ou non ?



* Est-ce que cela vous convient de continuer à vous sentir coupable ?



* Est-ce que vous pouvez agir autrement ? Si oui, comment ?
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Nous avons vu que la notion de responsabilité est primordiale dans la mesure où elle nous suit tout au long de notre vie. Nous pouvons à présent aller plus loin : la responsabilité est d’autant plus incontournable qu’elle est constamment présente dans notre quotidien ! Chaque jour nous avons à faire des choix qui engagent notre responsabilité : s’inscrire ou non à un club de sport, dire ou non à un(e) ami(e) qu’il (ou elle) a fait quelque chose qui nous a déplu, etc. Ce qui nous est plus ou moins facile… Force est de constater qu’il n’est pas toujours simple de prendre une décision et qu’il nous arrive souvent d’être assaillis de doutes, de craintes ou de peurs. Car la responsabilité engage, elle a un poids.

Face à notre peur d’être responsables, nous avons tendance à développer un certain nombre de stratégies névrotiques. J’entends par stratégies névrotiques les attitudes ou les choix inappropriés et répétitifs que nous pouvons faire. Certaines circonstances nous rappellent une situation dite « inachevée », c’est-à-dire dans laquelle nous n’avons pas obtenu la satisfaction d’un besoin important à notre équilibre. Par exemple un(e) amoureux(se) auquel nous tenions vraiment nous a éconduits. Nous reproduisons alors, comme « malgré nous », un scénario d’échec basé sur le même modèle. Il est calqué sur le scénario initial que nous avons mal vécu, mais il est le seul que nous envisageons, puisque celui que nous connaissons le mieux car il nous a marqués : nous choisissons, hélas, un(e) amoureux(se) qui a toutes les chances de nous éconduire.

Il est évident que lorsque nous n’avons pas conscience de nous laisser gouverner par un scénario qui nous échappe, nous continuons d’en être la marionnette. Aussi, en effectuant un travail personnel approfondi, en prenant soin de mieux identifier les scénarios auxquels nous nous livrons, nous nous donnons des chances de les remettre en question et d’y échapper.

Reconnaître son ou ses syndromes

Lorsque nous nous retrouvons à devoir prendre des responsabilités, deux tendances diamétralement opposées s’offrent à nous : soit en endosser le moins possible, soit le plus possible. Nous parvenons rarement à trouver le dosage le plus ajusté. Le « sens des responsabilités » fait peur et dans le même temps n’est-il pas auréolé d’une certaine crédibilité conférant un certain pouvoir à celui qui en est doté ? Cela est-il épanouissant pour autant ?

Avant d’explorer différents syndromes qui traduisent nos attitudes répétitives et inappropriées, il convient de « commencer par le début » et de voir où vous en êtes, vous, vis-à-vis de la responsabilité.


Test : êtes-vous plutôt trop ou pas assez responsable ?

* Entourez la proposition qui vous correspond le plus. Soyez honnête, sans crainte d’un jugement quelconque, encore moins le vôtre ! Comptabilisez ensuite vos symboles.

[image: image] Je ne sais pas dire non, j’accepte trop d’engagements.

[image: image] Je trouve que les autres ont plus de chance que moi.

[image: image] J’ai souvent peur de décevoir.

[image: image] Personne ne m’aide.

[image: image] Je suis hyperactif(ve), je ne sais pas m’arrêter.

[image: image] J’ai toujours l’impression de passer après les autres.

[image: image] Quand on me pose une question personnelle, je ne sais souvent pas quoi répondre.

[image: image] J’ai souvent peur que mes erreurs causent du tort aux autres.

[image: image] Je sais toujours d’avance quand quelque chose ne va pas fonctionner.

[image: image] J’aime m’entourer de personnes aussi hyperactif(ve)s que moi.

[image: image] Je préfère avancer à très petits pas dans la vie.

[image: image] Je crois que nous avons tous un destin.

[image: image] J’ai peur qu’on m’abandonne.

[image: image] Il m’arrive de me sentir nul(le), je ne sais rien faire facilement.

[image: image] Je pense que si je dirigeais le monde les choses se passeraient bien mieux.

[image: image] Je ne me sens pas à ma place.

[image: image] J’aime par-dessus tout venir en aide à mes ami(e)s.

[image: image] J’aime bien m’évader de la réalité.

Si vous avez obtenu une majorité de [image: image], vous avez peut-être tendance à fuir les responsabilités et à être atteint(e) d’un syndrome de sous-responsabilité.

Si vous avez obtenu une majorité de [image: image], vous avez peut-être tendance à endosser trop de responsabilités et à être atteint(e) d’un syndrome d’hyperresponsabilité.

Si vous avez obtenu une majorité de [image: image], vous avez peut-être tendance à souvent osciller entre la sous-responsablilité et l’hyperresponsabilité et à être atteint(e) d’un syndrome d’hésitation.

Il s’agit bien évidemment d’une tendance mais qui, une fois posée, va vous permettre de chercher dans les syndromes développés ci-après celui qui vous correspond le plus. Une fois que vous l’aurez découvert, vous aurez déjà franchi une étape très importante vers un bon équilibre épanouissant.



C’est en m’appuyant sur bien des observations, notamment glanées au fil d’accompagnements de personnes, que j’ai commencé à étiqueter ces quelques « syndromes ». J’ai pu les croiser directement, indirectement via des témoignages, et certains pour les avoir vécus moi-même !

Les syndromes de sous-responsabilité1

Pour ce qui est de la fuite devant les responsabilités, on trouve deux tendances principales qui reviennent au même : subir. La première tendance consiste à feindre d’ignorer sa responsabilité tandis que la deuxième consiste à connaître sa responsabilité mais à ne pas l’assumer. Dans ces deux cas, où l’on se positionne en sous-responsabilité, les principes récurrents sont les suivants :

• s’en remettre à la chance ou au destin ;

• pratiquer diverses formes de sabotage ;

• se complaire dans un ou des blocages ;

• se maintenir dans différentes formes possibles d’ignorance ou de déni qui garantissent un bon dysfonctionnement.

Voici donc une liste de syndromes de sous-responsabilté que j’ai commencé à dresser.

Le syndrome de panoupanou

La personne atteinte de ce syndrome fait comme si elle ne se sentait jamais concernée : « Ce n’est pas de ma faute ! » ; « Je n’y suis pour rien ! » pense-t-elle.

Le syndrome des panoupanou se propage très facilement sur fond d’imperfection avec une peur d’être montré(e) du doigt, dévalorisé(e), réprimandé(e) ou puni(e) : cette tentative de dissimulation ou de mensonge vise à masquer une erreur, une faille personnelle.

Pour peu que cette stratégie soit passée inaperçue dans l’enfance et l’adolescence, elle a des chances de perdurer à l’âge adulte : c’est l’objet de bien des procès dont le jeu consiste à « faire porter le chapeau » à n’importe qui d’autre que soi-même alors que l’on se sait en tort !


 

« C’est pas moi ! »

Mario, 41 ans, adore s’amuser avec le monte-charge dans la réserve du magasin où il est employé. Un jour, alors qu’il joue à slalomer ainsi, il renverse une pile de caisses de vaisselle. Il est pris en flagrant délit par son chef d’équipe. Aux réprimandes de ce dernier, et en dépit de l’absolue évidence qu’il est responsable de l’incident, il s’écrie : « C’est pas moi, c’était déjà par terre ! J’allais justement tout ramasser ! » Mario préfère mentir de façon éhontée plutôt que de se faire réprimander, s’excuser pour son manque de sérieux et les dégâts qu’il a causés.

 



Le syndrome de pas-vu-pas-pris

Terrible leurre que ce syndrome-ci. La personne qui en est atteinte sait qu’elle a commis un manquement dans ses agissements et fait cependant comme si ce n’était pas le cas. Elle peut soit se voiler la face, soit chercher à cacher son erreur aux autres. Elle se débrouille, en tout cas, pour bien la dissimuler, du moins en partie et pour un certain temps. Cependant, au fond d’elle-même, elle a abîmé une part d’estime de soi : elle n’est pas en accord ou pas au clair avec ses propres valeurs et s’en veut. Elle peut ainsi vivre longtemps avec la peur d’être démasquée, peur qui peut la poursuivre comme une sorte de fantôme.

Cela la renvoie aussi à son imperfection liée à la peur de ses parts d’ombre. C’est d’ailleurs le noyau central de bien des films d’épouvante qui reposent sur « la mauvaise conscience » : on ne découvre qu’à la fin du film que la maison hantée a justement été bâtie sur un cimetière amérindien…


 

« Mon mari ignore que je bois en cachette »

Deborah a des penchants alcooliques depuis l’adolescence qu’elle est parvenue à cacher à son compagnon jusqu’au mariage. Elle justifie sa tendance à boire un peu trop en soirée en la mettant sur le compte de la convivialité.

Chaque semaine, Deborah cache des bouteilles à différents endroits de la maison et boit régulièrement en cachette dès qu’elle est angoissée. Et comme cacher des choses à son mari l’angoisse, elle boit d’autant plus…

Deborah finit par le lui avouer pour essayer de soulager sa conscience du poids de ce qu’elle vit comme une trahison trop lourde.

 



Le syndrome de Calimero

Il s’agit là d’une autre variante bien connue, qui consiste à ignorer ses ressources et à se présenter en pauvre victime sans défense. Calimero se complaît dans la plainte sans vraiment rien chercher à modifier. La personne atteinte de ce syndrome a une grande peur d’agir et du changement qui pourrait en découler.


 

« C’est vraiment trop injuste »

Martine n’est pas heureuse dans son couple et elle est au chômage depuis des années. Toutes ses journées se ressemblent et elle ne fait rien de concret pour que cela change. Le matin, elle passe voir sa mère auprès de qui elle se plaint. Le midi ou l’après-midi, elle est souvent invitée chez des amis ou des cousins auprès desquels elle se plaint. Le soir, elle traîne dans des cafés à tenter de re-dé-faire le monde. Elle se couche, chaque soir, déçue de ne rien avoir fait de sa journée.

 



Le syndrome de pauv’chou

Ce syndrome découle du syndrome de Calimero, avec une dose de mauvaise foi et de manipulation en plus. « Les apparences sont contre moi… » ou « Je vais t’expliquer… » sont les phrases qui accompagnent les sempiternelles autojustifications tirées par les cheveux de la personne atteinte du syndrome de pauv’chou. Cette victime imaginaire pourrait aller jusqu’à inventer des histoires à dormir debout plutôt que de reconnaître ses propres erreurs et maladresses, plutôt que d’assumer ses actes, surtout quand il s’agit de manquements. Elle retourne la situation à son avantage, comme si c’était elle qui était à plaindre et à aider.

Les peurs de la personne atteinte du syndrome de pauv’chou sont sans doute d’être jugée comme fautive, stupide, et tout ce qui s’apparente à la pression existentielle d’imperfection. Elle peut aussi avoir peur de ne pas savoir se débrouiller seule, d’être détruite, plus symboliquement que réellement, c’est-à-dire dévalorisée, humiliée. Elle peut avoir peur du sens et des conséquences de ses actes, peur de ne pas savoir les réparer. Une chose est certaine, c’est que le « pauv’chou » est bien en peine quand il s’agit de reconnaître sa part de responsabilité quand il crée des désordres et des dégâts chez les autres.


 

« Ce n’est pas ce que tu crois »

Le jour où son mari découvre qu’elle a eu une liaison extraconjugale, Ingrid est mal à l’aise, s’emmêle les pinceaux et se perd en justifications : « Ce n’est pas ce que tu crois… c’est juste un ami. » Et elle ajoute, au cas où elle n’aurait pas été très convaincante et afin de soutirer un peu de pitié : « Et puis, tu sais, il ne va pas bien du tout en ce moment. »

Ingrid cherche à avoir plusieurs hommes en même temps dans sa vie, afin d’éviter les temps de solitude, de vide, d’ennui qu’elle redoute. Elle a tout le temps envie que quelqu’un s’occupe d’elle d’une façon ou d’une autre.

 



Le syndrome de l’autruche

Il s’agit là du syndrome bien connu qui consiste à enfouir sa tête dans le sable afin de ne pas voir ce qui se trame autour. C’est tout aussi naïf qu’un jeune enfant qui croit qu’on ne le voit pas dès lors qu’il cache ses yeux derrière ses mains. La personne atteinte du syndrome de l’autruche espère, en une tentative vouée à l’échec, qu’elle pourra ainsi faire disparaître les problèmes.

Derrière ce syndrome se cache souvent la peur de ne pas être capable de se confronter au problème ni d’y trouver de solution acceptable.


 

« Je n’ai pas le choix »

Marie se doute depuis plusieurs années que son mari a des penchants homosexuels et que cela risque de remettre en cause leur couple. Alors qu’elle envisage une troisième grossesse, elle commence à regarder les choses en face. Elle réalise que non seulement son mari ne désire pas d’autre enfant, mais qu’en plus cela fait des mois qu’il ne l’approche plus.

Un jour, elle décide de se confronter à lui et lui demande ce qu’il fait devant l’ordi à pianoter sur des sites de rencontre gays. Selon toute évidence, il ne peut rien y trouver qui puisse contribuer à l’épanouissement de sa femme autant qu’au sien ! Jusqu’à ce jour où sa femme le questionne sérieusement, le mari de Marie faisait lui aussi l’autruche.

La peur partagée que ce couple rompe était bien justifiée puisque c’est ce qui est finalement arrivé. Cependant, chacun a pu vivre sa propre vie affective et sexuelle, en la réactualisant à sa façon, sans craindre de « faire de la peine à l’autre ». Les enfants y ont gagné deux parents épanouis dans deux styles différents et grandissent dans un meilleur climat depuis la séparation.

 



Le syndrome du prisonnier

La personne est ici dans le déni de sa liberté, de son éventail de choix possibles : « On m’a obligé(e) ! » Elle se comporte comme si elle était prise en otage de force par une ou plusieurs personnes. Par peur de faire un mauvais choix, elle se coupe ainsi de son propre pouvoir de décision et s’en remet à une force extérieure, réelle ou fantasmée. Elle a vraisemblablement du mal à assumer sa solitude existentielle. Elle est sans doute aussi mal à l’aise avec une forme de finitude : dans la mesure où elle a du mal à couper avec ceux qui l’emprisonnent. Il lui est donc difficile de passer à autre chose que ce qu’elle connaît déjà.


 

« Elle a besoin de moi »

Denis travaille depuis quelques années dans la quincaillerie familiale. Il passe sept jours sur sept avec ses parents, au magasin ou à faire des travaux chez eux. Il se dévoue le plus possible afin qu’ils ne se fatiguent pas. Ils sont en âge de prendre leur retraite mais n’en ont pas envie. Sa mère lui pourrit la vie avec tous ses caprices et son père l’encourage à « arrondir les angles ». Denis a pratiquement réduit sa vie amicale aux connaissances de ses parents. Il accepte passivement que sa mère l’accapare, au point que ses histoires d’amour coupent court à peine écloses. Il supporte mal de ne pas avoir de vie sentimentale mais il reste convaincu que sa mère a « besoin de lui » et reste celle à qui il accorde toutes les priorités dans sa vie même s’il se sent pris en otage… du complexe d’Œdipe.

 



Le syndrome de mini

La personne cherche à minimiser sa peine et ce qu’elle perd en se privant d’un choix qu’elle n’a pas osé faire (reprendre des études, changer de travail, de région, etc.) : l’option aurait pu être judicieuse mais elle n’a pas eu le courage de l’envisager sérieusement.

Parmi les peurs sous-jacentes de la personne atteinte du syndrome de mini, elle redoute celle de se rendre compte qu’elle a fait le « mauvais choix » (qui la renvoie à son imperfection). Elle a peur de l’inconnu inhérent à un changement… qui serait pourtant bénéfique mais qui la renvoie à la finitude.


 

« Bon débarras ! »

Valentin croise Juliette sur son lieu de travail depuis des mois. Il l’a toujours trouvée attirante : jolie, coquette et souriante. Il met longtemps avant de commencer à lui adresser la parole et, dès leurs premiers échanges assez brefs, il la trouve sympathique et joyeuse. Peu à peu ils discutent plus régulièrement, apprennent à se connaître, et Valentin tombe vraiment amoureux (ce qui lui est rarement arrivé). Il trouve Juliette parfaite et commence à imaginer qu’il va faire sa vie avec elle. Il ne sait cependant pas trop comment attirer vraiment l’attention de la jeune femme. Il parle souvent d’elle à ses amis et leur demande conseil. Il pense qu’elle est timide et réfléchit longtemps avant de l’inviter à prendre un café, puis à aller au restaurant. Après deux ou trois sorties en tête à tête très sympathiques, il commence à lui faire comprendre qu’il est attiré par elle. Juliette lui répond alors clairement qu’elle l’apprécie en tant qu’ami, rien de plus. Lorsqu’il relate à ses amis cet épisode, le discours de Valentin a bien changé : « Tout de même, qu’est-ce qu’elle est tarte ! Et en plus moche avec ça ! Franchement, bon débarras ! » Bien entendu, au fond de lui, il n’en pense pas un mot.

 



Le syndrome du bobsleigh

La personne ignore ses propres désirs, ne prend pas le temps de les sentir, de les accueillir. C’est la base d’une impulsivité où l’on fait tout trop vite, la porte ouverte à une conduite compulsive dans laquelle on ignore ce qui pousse à agir pour « remplir ». En ne cherchant pas à savoir ce qui la meut et l’émeut, la personne atteinte du syndrome du bobsleigh se laisse prendre dans un mouvement qui n’est pas le sien. Cela peut être lié à une attitude à tendance fusionnelle où la personne fait l’impasse sur son propre ressenti pour se fondre dans celui de l’autre. La peur d’être rejeté(e), de se retrouver seul(e) face à soi-même n’est pas loin.


 

« Au suivant ! »

Alan travaille en haut d’une tour dans une grande entreprise prestigieuse à la Défense. Il est capable de travailler sur une dizaine de dossiers importants chaque jour et passe de l’un à l’autre sans transition. Il fait d’ailleurs entrer et sortir ses collaborateurs de son bureau un peu comme s’il les « zappait ». Les soirs où il n’a pas de réunion ou de dossier à finaliser, il sort avec des groupes d’amis changeants.

Côté amour, il enchaîne les conquêtes sans jamais vraiment éprouver de sentiments. Les femmes sont assez rapidement oubliées et remplacées, surtout si elles cherchent à tisser une véritable relation.

Les week-ends d’Alan sont remplis de « choses à faire » comme acheter des vêtements et des objets de déco « tendance », aller au pressing, etc. Il a aussi « plein de gens à voir » à un rythme effréné. Tous les soirs il se couche soit tard, soit très tard pour se lever tôt. À 37 ans il se sent vieux et usé. Il commence à trouver que sa vie n’a pas de sens…

 



Le syndrome de la loterie du destin

Dans ce syndrome, la personne vit dans une forme de déni de sa responsabilité et a tendance à concevoir sa vie de façon binaire en fonction de la logique suivante : soit « J’ai de la chance », soit « Je n’ai pas de chance ». Dans la même logique, les réussites des autres sont dues au fait qu’ils sont chanceux ou pas et, à l’échelle d’une vie, qu’ils sont nés sous une bonne étoile ou pas. Ce syndrome de la loterie du destin limite considérablement la marge de manœuvre en raison de cette croyance qu’une existence est réglée par la chance ou par son corollaire, la malchance, l’une comme l’autre nous échappant puisque distribuées de façon aléatoire.

Derrière ce syndrome, on retrouve bien souvent la peur de se retrouver seul(e) face à un choix ou la peur de regarder en face ses propres failles renvoyant à la pression existentielle d’imperfection. La personne refuse de se voir maladroite, manquant de discernement, pas assez rigoureuse, ou ne travaillant pas suffisamment pour obtenir les évaluations ni le salaire escomptés, etc.


 

« C’est le destin »

Daisy résume son parcours amoureux. Son premier petit copain, Jack, était sorti avec la moitié des filles du collège et tout le monde savait qu’il n’était pas sérieux. Pourtant Daisy lui a couru après pendant des années tant elle était convaincue que c’était l’homme de sa vie. Jack a eu un enfant avec une de ses amies puis s’est mis en ménage avec deux autres, juste avant d’être mis en prison pour proxénétisme : c’est à ce moment-là que Daisy a fini par reconnaître que ce n’était pas l’homme charmant qu’elle avait imaginé.

Ensuite Daisy est tombée amoureuse et a vécu quelques années avec un homme très intelligent et très beau qui la battait. Puis elle a rencontré un homme très gentil mais qui ne voulait pratiquement pas sortir de chez lui, puis un autre très bon vivant qui aimait beaucoup trop sortir et ne pensait qu’à s’amuser, y compris avec d’autres femmes, etc. Et Daisy, qui n’assume pas son parcours amoureux, de conclure : « J’ai vraiment le chic pour tirer le mauvais numéro ! »

 



Le syndrome du démissionnaire

Ce syndrome comporte deux grandes variantes où le déni prend la forme de la démission dans laquelle la peur de l’échec est tellement anticipée qu’il se concrétise. Il peut entraîner un blocage où le ressenti, l’expression ou/et l’action sont comme gelés, en panne.

Il se peut que la personne soit en proie à l’« aquoibonisme » : le ressenti émerge bien un peu mais il est vite refroidi devant les difficultés, présumées insurmontables.


 

« À quoi bon ? »

Marc a envie d’une nouvelle voiture. Il interroge ses amis, se met à lire les magazines spécialisés, fait des recherches sur Internet, en sélectionne quelques-unes puis renonce à son projet. Il se convainc peu à peu qu’il ne trouvera rien d’abordable, qu’il vaut mieux continuer à utiliser les transports en commun.

 



Le syndrome de l’épouvantail

Il s’agit là de saboter le contact en se présentant sous son pire jour, comme si la personne s’appliquait à faire fuir l’autre. Dans ce cas, il peut s’agir d’une crainte de détruire l’autre symboliquement (qui s’appuie généralement sur une vieille culpabilité persistante) ou d’une peur d’être détruit par l’autre (en lien avec un traumatisme qui n’a pas pu être intégré jusqu’à présent). Il peut aussi s’agir d’une forme de panique (peur que l’autre ne soit pas vraiment là) et de « faire fuir le bonheur de peur qu’il ne se sauve ».


 

« Ça ne va pas aller… »

Nigel est doté d’un charme naturel et d’un physique plutôt agréable qu’il s’efforce de gommer. À chaque fois qu’il rencontre une femme, il est tellement convaincu que ça va mal se passer qu’il « s’arrange » toujours pour saboter le premier rendez-vous… qui se trouve de ce fait être généralement le dernier ! Nigel prend les premiers vêtements qui lui tombent sous la main, pas assortis et loin d’être nets, ses chaussures ne sont pas cirées, il est mal rasé et pas coiffé. Il se prend les pieds dans le tapis ou fait tomber une lampe. Il bredouille des phrases contradictoires, laisse planer des blancs d’une lourdeur extrême ou interrompt son interlocutrice de manière incongrue. Il s’empresse de faire savoir qu’il est chômeur et souligne que c’est parce qu’il est dépressif. Si quelqu’un lui fait remarquer qu’il ne se met pas à son avantage, Nigel rétorque aussi sec : « Je suis comme je suis, on doit m’accepter tel quel. » C’est sous-estimer l’effet épouvantail ! En effet, il n’est pas nécessaire de cumuler autant de messages d’autodévalorisation pour faire déguerpir la personne la moins exigeante. Le plus souvent la femme convoitée fait sentir rapidement que « ça ne va pas aller ». Celles qui ont de l’humour posent deux ou trois questions ironiques afin de vérifier que ce n’est pas une blague. Les plus compréhensives tentent un deuxième, voire un troisième rendez-vous, jusqu’au jour où elles se retrouvent désemparées face à tous ces efforts que déploie Nigel pour « parvenir à ne pas se faire aimer ». Lui continue de penser que ce sont elles qui ont peur de s’engager ou qu’« elles ne s’intéressent qu’aux mecs superficiels ».

 




Le contact

Le contact est lié aux actions entre soi et l’autre, l’environnement. Il génère un ressenti, un ensemble d’émotions. Le contact est donc présent dans toute expérience tendant vers la satisfaction de besoins divers. En Gestalt, on appelle cycle du contact l’ensemble du processus que vit chaque individu depuis l’émergence d’un besoin jusqu’à l’intégration de cette expérience, même après que le besoin a été (ou non) satisfait. Le plein contact est le point culminant de l’expérience.



Le syndrome de plus tard

La personne procrastine, c’est-à-dire qu’elle repousse le projet qui lui tient à cœur à « tout à l’heure », au « lendemain », à « la semaine prochaine », au « mois prochain », à « après les vacances », ou « quand je serai à la retraite », pour ne pas dire « à Pâques ou à la Trinité » ! Même sans être particulièrement accaparée par quoi que ce soit d’autre, elle ne se décide pas « ici et maintenant » à agir concrètement pour faire avancer son projet. C’est une façon d’éviter de vivre une partie inquiétante du processus créatif, avec ce qu’il peut entraîner de chaotique, de nouveau, d’inconnu, de finitude.


 

« On verra l’été prochain »

Miguel rêve d’aller voir sa famille espagnole qui lui manque et qu’il n’a pas vue depuis des années. Au printemps, il se dit qu’il ira cet été. L’été approchant, il hésite entre deux autres voyages : soit il suit des amis, soit il laisse sa nouvelle compagne choisir une destination. Il se dit alors : « J’irai voir ma famille pour Noël. » En décembre il se trouve fatigué, avec sa comptabilité à boucler. Il décide qu’il ira l’été prochain, etc. Miguel a vraisemblablement peur des émotions qui seront soulevées par les retrouvailles… et la nouvelle séparation quand les vacances seront terminées et qu’il « devra » à nouveau rentrer en France.

 



Le syndrome de l’urgentiste

La personne atteinte de ce syndrome affirme souvent : « Il faut d’abord que je termine de… », « J’ai un truc urgent à faire avant de… », et toute une série de phrases qui reviennent au même, le principe étant ici de ne pas vivre sa propre vie tout en faisant peser la responsabilité de ce « non-choix » sur les autres et l’environnement, toujours prioritaires. Selon la situation, cela peut consister à passer le bac, élever ses enfants, s’occuper des nécessiteux de la paroisse, pourvu que ce soit « prenant » et que ça serve d’alibi pour ne pas faire ce qui tient à cœur.

Les peurs qui se cachent derrière ce syndrome peuvent être la crainte d’assumer une voie singulière, de vivre une rupture de confluence, d’être faillible dans l’accomplissement rêvé, la peur de ne pas être pris au sérieux, etc.


 

« Il faut d’abord que… »

Georgette, la cinquantaine passée, rêve depuis toujours d’ouvrir des chambres d’hôtes. Or, divorcée, elle vit seule en appartement dans une grande ville avec ses quatre enfants étudiants à proximité. Elle considère qu’elle « doit » d’abord attendre que ses « petits » aient terminé leurs études. Une fois que son plus jeune fils a fini, sa deuxième fille est enceinte : Georgette « doit » attendre la naissance. Une fois que sa fille a accouché, Georgette est convaincue qu’elle « doit d’abord » terminer de décorer son appartement pour le revendre dans de bonnes conditions. Une fois son appartement presque fini, sa fille aînée se marie : Georgette « doit d’abord » aider à organiser une grande fête… bref tout passe toujours avant les chambres d’hôtes et Georgette ne comprend pas comment son rêve peut lui échapper !

 




La confluence

Il s’agit d’une résistance au contact qui consiste à confondre soi et l’autre, comme si la frontière entre les deux n’existait plus. Sur le versant santé, la confluence permet de vivre des temps d’harmonie fusionnelle. Sur le versant pathologique, quand on s’y réfugie trop souvent, la confluence prive d’espaces de ressentis personnels et peut être synonyme d’autonomie réduite.

La rupture de confluence saine consiste à se démarquer d’une certaine norme, d’un groupe d’appartenance quand les besoins personnels le nécessitent. Vouloir vivre plus de ruptures de confluence que celles dont on a besoin relève d’une incapacité à vivre la confluence saine.



Le syndrome de trop jeune ou trop vieux

Quand il est toujours trop tard ou trop tôt pour agir dans la vie d’une même personne, c’est que les « Je suis trop jeune pour… » ou les « Je suis trop vieux pour… » se déclinent autour d’une même kyrielle de phrases qui commencent par : « Je ne sais pas comment… », « Je n’ai pas appris à… », « Je ne l’ai jamais fait », etc. La peur de « ne pas y arriver » laisse alors ces fausses évidences barrer la route à la nouveauté.


 

« J’ai passé l’âge »

Mado a toujours voulu peindre. Quand elle était adolescente, elle se trouvait trop jeune pour aller aux Beaux-Arts toute seule. Ayant eu son bac avec un an d’avance, ses parents trouvaient qu’elle était trop jeune pour aller étudier loin de chez eux. Elle a fait des études de secrétaire qui lui permettaient de rentrer tous les soirs. Elle s’est mariée, s’est consacrée à sa famille et à son travail pendant des années en regrettant de ne pas avoir suivi de cours de dessin, en achetant, de temps en temps, un peu de matériel pour peindre et sans trop savoir comment l’utiliser. Arrivée à la retraite, elle se dit qu’il est maintenant trop tard pour s’y mettre.

 



Le syndrome NSP

La personne qui en est atteinte s’anesthésie, se coupe de ce qu’elle pourrait ressentir. Avant même de sentir quoi que ce soit, elle dit « Je ne sais pas », cette phrase qui, trop souvent répétée, coupe le lien à soi-même… et aux autres, qui, s’ils sont sincères, finissent par dire : « Eh bien, quand tu le sauras, reviens me voir ! » La personne redoute de se trouver confrontée à un sentiment négatif, de déplaire, de se démarquer. Elle peut ainsi se ligoter elle-même en n’osant pas dire ce qu’elle sait cependant au fond d’elle-même et que pourtant nul autre ne peut connaître mieux qu’elle.


 

« Je ne sais pas… »

Solène est une jeune femme timorée. À la plupart des questions que lui pose Alexis, l’homme qu’elle vient de rencontrer, elle répond « Je ne sais pas ». Les conversations tournent court. Alexis désespère de pouvoir communiquer plus avec Solène et un mur finit par se dresser entre eux. Elle espace les rendez-vous, prétextant qu’elle ne sait pas ce qu’elle veut a besoin de moments de solitude. Elle répond brièvement aux messages que lui envoie Alexis. En continuant à se priver d’exprimer clairement ce qu’elle ressent ainsi que ses besoins, Solène s’enlise dans son isolement. Alexis finit par mettre fin à la relation avec cette femme qu’il trouve de plus en plus insaisissable.

 



Les syndromes d’hyperresponsabilité

Voyons maintenant ce qui se passe du côté de l’hyperresponsabilité et du trop porter, voire du supporter trop. Sur cette polarité, on rencontre des personnes qui s’investissent trop, qui peuvent aller jusqu’à le faire au détriment de leur bien-être et de leur santé. Observons les différentes façons de décliner ce « trop ».

Le syndrome du super-héros

La personne s’agrippe trop à un sens du devoir qu’elle met en avant comme si elle était une des rares personnes à en être pourvue, elle vient en aide à son entourage plus souvent qu’à son tour et en surestimant souvent ses forces : « Si je ne m’occupe pas d’eux, les pauvres chéris, que vont-ils devenir ? » Le super-héros a peur qu’on lui reproche de ne pas assez penser aux autres, ou de les avoir abandonnés, de ne pas avoir fait le maximum, de manquer de courage, de ne pas recevoir assez de reconnaissance.


 

« Ils ne peuvent pas se débrouiller sans moi »

Jenny a 37 ans et mène plusieurs activités de front : elle est mariée, mère de trois jeunes enfants, dirige sa propre entreprise de location de voitures et aide son mari dans les tâches administratives liées à son garage. Jenny s’implique aussi dans plusieurs associations et s’est engagée dans la vie politique de son département. Elle vient consulter en se demandant si elle n’est pas en train de faire un burn out…

 



Le syndrome de la poêle à frire

La personne atteinte du syndrome de la poêle à frire se sent excessivement responsable des conséquences plus ou moins graves de ses choix personnels, y compris en ce qui concerne indirectement la vie d’autrui, au point de se culpabiliser (quelqu’un qui pense que son divorce a provoqué la maladie de son enfant, par exemple). Métaphoriquement parlant, c’est comme si elle se donnait des coups de poêle à frire sur la tête pour se punir de fautes qu’elle n’a pas commises. Son refrain préféré : « Je m’en veux, je m’en veux, tout est arrivé à cause de moi ! »

Les peurs de la personne atteinte du syndrome de la poêle à frire peuvent être les suivantes : que ses propres failles causent du tort aux autres (tellement sa pression existentielle d’imperfection est forte), d’avoir une influence néfaste sur les autres (sa pression existentielle de quête de sens se retourne alors contre elle-même), de provoquer l’irréparable (pression existentielle de finitude).


 

« Il est mort à cause de moi »

Sous cet éclairage, voici une relecture que l’on peut faire d’Elle s’appelait Sarah, film de Gilles Paquet-Brenner réalisé d’après le roman éponyme de Tatiana de Rosnay.

Sarah est une petite fille juive qui au moment de l’arrestation de toute sa famille, déportée, croit protéger Michel, son petit frère, en l’enfermant derrière une porte dérobée de l’appartement familial situé dans le quartier du Marais à Paris. Au petit garçon, la grande sœur fait promettre de ne pas bouger, afin qu’aucun ennemi ne puisse le trouver.

Malgré sa détermination à s’évader du camp de Beaune-la-Rolande, Sarah arrive trop tard pour libérer son petit frère qu’elle retrouve mort de soif et de faim dans le placard où elle l’avait laissé. Suite à cet événement extrêmement traumatisant, elle ne peut exprimer la profondeur de sa douleur. En raison de l’absence de soutien qui aurait pu lui apporter recul et réconfort, Sarah endosse une responsabilité excessive, se jugeant coupable de la mort de son petit frère. Elle grandit et arrive à l’âge adulte en continuant à porter ce fardeau. L’homme qui devient son mari la voit comme « la femme la plus belle et la plus triste qu’il ait jamais vue ».

Quand leur propre fils atteint le même âge que celui auquel le frère de Sarah est décédé, il lui devient insupportable de vivre : elle sombre dans une profonde dépression qui la conduit au suicide. C’est comme si la seule issue qu’elle avait pu trouver était de se donner la mort : comme si, pour se punir de la mort de son frère, Sarah devait se priver de voir grandir son propre fils.

Cette histoire me semble être une illustration tristement exemplaire de jusqu’où peut conduire l’hyperresponsabilité.

 



Le syndrome du baudet

Voici un syndrome cousin du précédent. La personne se sent tenue de porter seule une charge qui pourrait être, sinon allégée, du moins répartie. Elle « charge trop la brouette » de tâches le plus souvent ingrates, surestime ses forces et sous-estime ses limites. Elle accepte trop d’engagements. Elle peut avoir peur du vide, d’être inutile, de ne pas en faire assez, qu’on la rejette.


 

« Je m’en occupe »

Huguette travaille dans l’import-export depuis vingt ans. Elle dit elle-même être « la bonne poire du service ». Quand un collègue n’arrive pas à effectuer une tâche à l’ordinateur, elle le fait à sa place. Quand quelqu’un cherche à joindre quelqu’un d’autre, elle se charge de la demande à traiter. Son leitmotiv est trop souvent « Je m’en charge », au point qu’elle en a plein le dos, et cela au propre comme au figuré !

 



Le syndrome du maximissionnaire

Il s’agit d’une variante proche des deux précédents syndromes où la personne s’entoure de personnes tout aussi résolues qu’elle à porter la misère du monde et à prendre en charge un maximum de personnes dans des projets ambitieux. Elle a peur de se sentir coupable face à des personnes moins favorisées qu’elle.


 

« Charité bien ordonnée commence par soi-même »

Thérèse vient d’une grande famille très riche qui a toujours donné beaucoup d’argent à des œuvres humanitaires. Elle arrive à la retraite après avoir mené une brillante carrière dans l’aide sociale. Elle consacre à présent tout son temps libre à une association qui récolte des vêtements et des jouets pour des familles victimes de catastrophes. Là elle croise des bénévoles moins favorisés qu’elle et se sent encore plus poussée vers sa mission de générosité. Elle donne beaucoup, sous des formes multiples, notamment beaucoup de son temps, et elle dort de moins en moins. Elle est entourée de personnes qui font de même et toutes s’encouragent mutuellement à se dévouer, voire à s’épuiser car ils ne sont jamais assez nombreux à organiser des campagnes de solidarité face aux ouragans et inondations qui arrivent en série. Thérèse maigrit et finit par tomber malade. Seul son corps commence ainsi à l’alerter quant à ses propres limites à respecter.

 



Le syndrome du maître du monde

Il a beaucoup à voir avec la mégalomanie : la personne se sent appelée à réaliser des choses extraordinaires à une très grande échelle où elle sera « la meilleure ». Cela peut être la base d’une vocation de haut dirigeant ou d’homme politique. Il est question de se surinvestir en cherchant à se rendre indispensable… Le maître du monde a peur de manquer de pouvoir, de ne pas assez contrôler ce qui se passe. D’être dépassé, de ne pas être le meilleur.


 

« Je suis au top du top »

Hugo est fier de son beau parcours de « premier de la classe tout le temps ». Il est à la tête d’une multinationale qui prend de plus en plus d’ampleur dans le domaine des jeux vidéo. Il s’est marié avec une riche héritière de la Silicon Valley. Il trompe sa femme allègrement, en continuant à étoffer son beau « tableau de chasse », de manière compulsive.

Prenant de plus en plus d’importance dans le monde des finances, il se sent enfin arrivé au « top du top ». Son bureau se situe d’ailleurs en haut d’un des plus grands gratte-ciel de Manhattan. Cependant, sa fierté commence à s’écailler un peu : « Je me sens un peu seul en haut de ma tour. »

 



Le syndrome de l’héritier

La personne atteinte de ce syndrome a reçu un fort introject au moment de la disparition d’un proche (décès ou même suite à une séparation ou à un éloignement géographique). Quand une personne gravement malade se sait condamnée à plus ou moins courte échéance, surtout si elle a une forte fonction patriarcale ou matriarcale, il arrive qu’elle veuille transmettre son « pouvoir » à travers la mission de responsabilité dont elle s’était jusqu’alors chargée. Cela peut devenir un véritable cadeau empoisonné pour la personne qu’elle désigne.

Dans tous les cas, ces messages, émis d’un point de vue subjectif bienveillant, vont être reçus et interprétés de façons qui peuvent être plus ou moins désastreuses pour ceux qui vont les recevoir comme une invitation à se sacrifier au sens négatif du terme. L’impact peut être aliénant pour une personne qui se sent excessivement redevable par loyauté.


 

Premier cas de figure : « Tu prendras soin d’elle »

Bernard était déjà un enfant bien attentionné. Avant de mourir, son père lui a recommandé : « Tu prendras soin de ta sœur. » Il devient trop gentil avec elle, dévoué corps et âme à sa cadette. Il lui sacrifie beaucoup de choses, pourtant essentielles pour lui. Il néglige sa propre vie affective tant que sa sœur est étudiante. Il reporte ensuite son dévouement sur une ou plusieurs femmes qui abusent à tour de rôle de sa prédisposition au dévouement excessif.

 




 

Second cas de figure : « Tu prendras soin de lui »

Wilfried était déjà indépendant de nature. Avant de partir vivre à l’autre bout de la planète avec son second mari, sa mère lui a recommandé : « Tu prendras soin de ton père. » Wilfried, avec son profil contre-dépendant (par peur de sombrer dans la fusion et la dépendance), se rebelle et refuse ce qu’il a reçu comme un ordre injustifié : il prend beaucoup de distance et n’assume même pas le minimum qu’aurait pu lui inspirer le respect qu’il a pourtant pour son père.

 



Dans des situations analogues, l’option la plus souhaitable serait bien sûr que l’enfant soit suffisamment structuré et équilibré pour pouvoir se positionner sainement face à ce genre d’introject transmis par une figure d’autorité importante qu’est un parent. L’équilibre serait que « l’héritier » soit capable de traduire pour lui-même : « C’est bien que je sois présent pour ma mère/mon père, à ma mesure, dans le respect de mes propres besoins. D’ailleurs lui aussi peut continuer à prendre soin de moi de façon tout aussi respectueuse. » La santé est de rester attentionné, sans s’emprisonner dans une croyance qui consisterait à entretenir l’illusion que le bien-être du parent dépend majoritairement de son enfant.

Ce syndrome est traité avec humour dans Les Tontons flingueurs, la célèbre comédie réalisée par Georges Lautner : Fernand, incarné par Lino Ventura, suite au décès d’un de ses complices et ami, se retrouve en charge de Patricia, une jeune fille ingérable (incarnée par Sabine Sinjen) qui lui en fait voir de toutes les couleurs.


Introject

Il s’agit d’une résistance au contact qui se présente comme une sorte de commandement de type « il faut » ou « je dois ». Le versant santé de l’introject se situe quand la personne sait que ce qu’elle « doit » faire lui permet de se préserver dans une situation donnée. Le versant pathologique se trouve dans le retranchement excessif derrière un ordre entendu, ou même supposé, que la personne a comme « avalé tout rond », sans même avoir vérifié qu’elle avait intérêt à y obéir.



Le syndrome de la patate chaude

La personne se trouve soudainement investie d’une charge intenable qu’on lui a « refilée » et qui passe de main en main sans évoluer. C’est un syndrome entretenu par un mouvement collectif : le rôle tourne de main en main, en même temps que la patate que personne n’arrive à tenir très longtemps.


 

Le siège éjectable

Charlotte travaille comme secrétaire de direction dans une entreprise fragilisée par la crise économique et ayant à sa tête un personnage caractériel qui malmène sa petite équipe. Le poste de Charlotte s’avère être un véritable siège éjectable : le pouvoir donné est ici une patate chaude que l’on ne peut pas tenir bien longtemps. La secrétaire précédente a démissionné, l’avant-dernière a fait un burn out, et l’antépénultième a été poussée vers la sortie.

 



Les syndromes d’hésitation

Exister, cela passe aussi par hésiter, une autre famille de stratégies fréquentes, qui n’est pas tellement éloignée de la quête d’équilibre, même si le mouvement reste maladroit. Cette tendance consiste à osciller entre deux tendances, celle par excès, « sur », la surresponsabilité, et celle par défaut, « sous », la sous-responsabilité, histoire de tâtonner autour de la responsabilité. Selon cette logique on peut observer quelques syndromes que voici.

Le syndrome de la cinquième roue du carrosse

Il est voisin du syndrome de Calimero. La personne prétend constamment qu’on l’oublie, qu’elle passe après les autres dans l’ordre des priorités, alors qu’en fait c’est elle qui se débrouille pour passer inaperçue ou pour quantité négligeable. Tout en se faisant oublier par ceux dont elle aimerait avoir l’attention, elle peut aussi s’oublier elle-même en se sacrifiant au service des autres. Elle bascule volontiers de la sous-responsabilité à la surresponsabilité, sans jamais connaître un ajustement équilibrant. La personne redoute alors de ne pas avoir de place et peu de valeur. Elle est renvoyée à son imperfection et se trouve aux prises avec ses limites.


 

« Après tout ce que j’ai fait pour eux »

Yasmina, cinquième roue du carrosse au travail, se plaint auprès de ses collègues que, bien qu’étant une des chevilles ouvrières les plus efficaces du service, elle n’a pourtant pas été augmentée ni mise à l’honneur depuis une éternité.

 



Le syndrome du yo-yo

La dynamique de ce syndrome consiste à faire un pas en avant et un pas en arrière. C’est suivre son élan puis faire demi-tour. Oser puis renoncer. C’est une forme de rétroflexion : une façon d’éviter le plein contact (accéder à la satisfaction du besoin) dans une situation qui, de ce fait, reste insatisfaisante. C’est tout un art qui consiste à mélanger un peu de choix avec un peu de non-choix : la personne avance tout en gardant un peu le frein à main serré, ce qui la bloque, par à-coups, dans son évolution.

Tant qu’elle se trouve dans une situation de découverte, d’apprivoisement, l’hésitation se situe simplement dans le registre de la prudence salutaire. Si ce double mouvement d’avancer et reculer devient perpétuel, c’est alors plus symptomatique d’un déséquilibre.

Pénélope, l’amoureuse d’Ulysse dans L’Odyssée, le récit mythologique d’Homère, tisse sa tapisserie le jour et défait son ouvrage la nuit. Elle adopte délibérément la stratégie du yo-yo : ici il s’agit, volontairement, d’éviter d’atteindre une échéance à l’issue de laquelle elle serait contrainte d’aller à l’encontre de son propre désir. À part ce cas de figure particulier, quand la tactique est inconsciente et qu’elle se fait syndrome, c’est davantage pour agir à l’encontre de la satisfaction d’un besoin réel.

Derrière le syndrome du yo-yo se cache souvent la peur de terminer quelque chose en atteignant un but ou/et que l’aboutissement soit imparfait. Dans tous les cas, il est une stratégie de refus de confrontation, de fuite de la nouveauté. Le yo-yo cultive souvent l’illusion d’un apprivoisement sans véritable rencontre avec un objectif sans cesse repoussé et qui reste donc au stade de l’imagination sans réalisation.


 

« J’ai changé d’avis »

Pendant quelques années j’ai accompagné Élodie, une fonctionnaire qui voulait à la fois divorcer et changer de métier. Chaque été elle commençait à s’organiser pour trouver un nouvel emploi et orientait ses vacances autour d’un nouveau secteur qui la passionnait : une année c’était l’écologie, une autre l’artisanat, une autre le tourisme. Au retour des vacances, elle reprenait son poste et avait tendance à « oublier » ses projets jusqu’aux vacances suivantes, surtout si je ne les lui rappelais pas. De même, dans ses périodes de travail, elle ne supportait pas la vie quotidienne avec son mari. Elle se heurtait sans cesse à lui, se renseignait pour entamer ou reprendre une procédure de divorce. Puis l’été, chacun prenant ses vacances de son côté, ils étaient presque contents de se retrouver et il n’était plus question de divorce. À l’automne, après quelques semaines passées avec son mari, Élodie baignait à nouveau dans une ambiance qui lui déplaisait, incriminant en grande partie son époux. Elle le décrivait comme rustre, sans véritables centres d’intérêt, pantouflard, fuyant, etc. Elle détestait l’organisation de son compagnon où chaque journée semblait être un « copié-collé » de la précédente.

Quand Élodie a été prête à regarder en face son syndrome du yo-yo, elle s’est mise à ouvrir plus grand le champ des possibilités qui s’offraient à elle : elle a eu envie de changer de maison, pour une plus petite… sans son mari. Elle a arrêté de faire les tâches ménagères pour lesquelles elle faisait trop de zèle (repasser les torchons, faire le ménage dans un garage inutilisé, etc.). Dans le temps récupéré, elle s’est remise à faire la cuisine et son projet de table d’hôtes est revenu de plus belle. Elle a cessé de yoyoter et ses projets ont avancé concrètement.

 




La rétroflexion

La rétroflexion est une résistance au contact qui consiste à aller vers la satisfaction d’un besoin puis faire comme « demi-tour » ou « ravaler » son élan. Le versant sain consiste à s’abstenir ou différer ce qui pourrait s’avérer avoir plus de conséquences fâcheuses que satisfaisantes. Le versant pathologique consiste à redouter des conséquences fâcheuses là où il n’y en a vraisemblablement pas.



Le syndrome du Dr Jivago

Vous connaissez sans doute Docteur Jivago, roman de Boris Pasternak et film de David Lean. Derrière la conduite de Iouri et de toute personne atteinte du syndrome du Dr Jivago, on trouve des peurs de décevoir, faillir, trahir, abandonner et être abandonné. Autant dire tout un cocktail de pressions existentielles : imperfection, confrontation à l’absurdité des situations, finitude, solitude face aux choix, responsabilité.

Le syndrome du Dr Jivago plonge celui qui en est atteint dans un paradoxe : celui de se sentir trop responsable de ceux qu’il aime et en même temps dans l’impuissance face à ce qui leur arrive. Pour Iouri, l’issue est fatale puisque, à défaut de faire un choix conscient, c’est son cœur qui lâche…


 

« Je ne peux abandonner personne »

Que ce soit dans le roman publié par Boris Pasternak en 1957 ou le long film qui en a été tiré par le réalisateur britannique David Lean en 1965, avec Omar Sharif et Julie Christie, cette histoire, ô combien romantique, me semble indémodable. En effet, elle illustre brillamment les rouages d’une vie amoureuse ballottée par des événements extérieurs. Iouri Jivago est confronté à des situations dans lesquelles il choisit peu : il se laisse davantage dicter sa conduite par son entourage familial et par le contexte historique se déroulant sur fond de révolution soviétique. Jivago est régulièrement l’objet d’introjects (sa conduite semble dictée par l’extérieur) qu’il ne remet pas ou peu en cause. Il se marie avec sa cousine pour faire plaisir à ses parents adoptifs. Il s’éprend de Lara quasi à la demande de Viktor Ippolitovitch Komarovski qui lui « donne » sa maîtresse.

 



Le syndrome de l’ornithorynque

Si vous vous sentez différent(e), tout en l’assumant difficilement, si vous avez du mal à trouver votre « place », si vous vous trouvez aussi étrange qu’un mammifère qui pondrait des œufs, tout en étant doté d’aiguillons venimeux et de pattes de loutre, alors il est possible que vous ayez développé le syndrome de l’ornithorynque ! Plus la conscience de la singularité est grande, plus le ressenti de solitude existentielle l’est aussi… De plus, l’absence de modèles classiques ou étiquetables rend difficiles les sentiments d’appartenance et de légitimité. Le syndrome de l’ornithorynque vous rend sensible à des qualificatifs de type « extraterrestre », « bizarre », « électron libre », « ingérable », « anormal », « marginal », etc. Bref, vous hésitez entre assumer vos différences et les gommer afin de rentrer dans un supposé moule.


 

« Je me cherche »

David a grandi dans une famille bruxelloise très aisée avec plusieurs générations d’hommes brillants ayant construit une grosse fortune grâce à l’agroalimentaire. À la mort de son père, tout comme ses deux frères, il se retrouve avec un patrimoine à gérer.

L’aîné de la fratrie, Gérald, ne change rien à ses choix professionnels et poursuit sa brillante carrière internationale d’avocat. Il continue à faire des placements sûrs afin de continuer à assurer un confort certain à sa famille et de pouvoir financer les études de ses quatre enfants.

Le deuxième frère, Victor, choisit de « faire le grand saut » dans la conversion professionnelle qu’il prépare depuis plusieurs années : il crée sa propre agence de communication publicitaire à Montréal. Il compte sur ce changement de cap pour relancer son couple qui bat de l’aile. Sa femme se retrouve d’ailleurs enceinte de leur troisième enfant.

David se sent comme le « vilain petit canard ». Il vit mal sa crise de la quarantaine. Il a quitté l’entreprise familiale cinq ans avant le décès de son père, avec qui il était en conflit. Depuis il a multiplié les stages, les formations, en infographie, en écriture de scénarios, théâtre, etc. Tout en occupant des postes « alimentaires » de consultant, il a participé à quelques tournages. Il a occupé ainsi différents postes dans le cinéma. Son divorce a coïncidé avec le décès de son père. David vit, depuis, avec un grand sentiment d’instabilité. De plus, il se culpabilise : « Dire que je suis riche, de quoi je me plains ? » Il se compare souvent à ses frères qui « réussissent tout » alors que lui « rate tout ». Il se décrit beaucoup comme quelqu’un qui « n’a pas de métier, pas de femme, pas d’enfants, rien de stable dans sa vie ». Il se dit dispersé, perdu, et pourtant il tient un fil conducteur depuis longtemps. Quand je le confronte à ce qui marche dans sa vie, ce qui l’anime, il a l’air surpris. Il peine à reconnaître ses ressources, ses compétences et l’énergie qu’il met dans les projets cinématographiques. Peu à peu David assume le fait qu’il est le seul artiste de sa fratrie. Il se démarque aussi de son oncle Léopold, qualifié d’« acteur raté » par son père. David finit par se concentrer sur son propre projet de film. Il écrit et réalise d’abord un court-métrage semi-professionnel en s’entourant de personnes compétentes croisées lors de ses stages. Son film circule dans les festivals. Cette expérience lui permet de trouver un producteur le soutenant dans l’élaboration de son premier long-métrage professionnel. David se met à faire des rencontres féminines qui lui correspondent mieux et retrouve l’espoir de rencontrer quelqu’un avec qui il ne s’ennuiera pas.

 



Le syndrome du nuage

La personne atteinte du syndrome du nuage a tendance à se placer en observateur extérieur, ni en surresponsabilité ni en sous-responsabilité. Elle est en dehors de tout et comme au-dessus de tout ou au-dessous de tout. Elle redoute tant la réalité à laquelle elle est exposée qu’elle développe une stratégie de fuite plus ou moins élaborée. Elle n’a pratiquement pas de vie sociale.


 

« J’adore m’évader »

Sonia était une enfant rêveuse qui partait dans son nuage pendant les cours. Adolescente, elle s’était créé une bulle inaccessible dans laquelle elle s’inventait des histoires interminables. Encore aujourd’hui, elle préfère fuir dans « son monde » imaginaire sur mesure, qu’elle ne partage avec personne, plutôt que suivre ce qui se passe dans le présent.

Adulte, elle lit beaucoup d’ouvrages scientifiques qui lui servent dans son travail et aussi beaucoup de romans pour « s’évader » de sa vie solitaire. Il lui arrive de visionner plusieurs films par jour, elle dit méditer beaucoup. Elle prétend avoir toujours été rêveuse. En travaillant sur elle, elle découvre qu’elle est comme partie « ailleurs » pour fuir une réalité trop douloureuse. En effet, c’est un choc émotionnel important qui l’a sidérée à l’âge de 6 ans : elle a perdu le même jour son père, sa mère et son frère aîné dans un attentat. Elle a peur de se confronter aux émotions qui remontent peu à peu avec l’évocation de ce drame. Peur de toucher un puits sans fond de tristesse liée à la perte de sa famille.

 



Ces syndromes, vous l’aurez compris, sont des stratégies, d’évitement du plein contact, qui retardent donc, ou entravent, la satisfaction de besoins pourtant nécessaires à notre équilibre. Ces détours nous empêchent, hélas, de jouir pleinement de la vie. Ils sont régis par celles de nos peurs qui ne sont pas fondées. Aussi, la plus grande vigilance que nous pouvons avoir à débusquer peurs et syndromes sera une bonne base pour gagner du terrain versant bonheur.



1. Je me suis nourrie en partie du travail de deux auteurs gestaltistes. Le premier, Noël Salathé, qui dans Psychothérapie existentielle (IPGE, p. 65) pointe différentes façons d’essayer de se soustraire à la responsabilité. C’est ce qu’il appelle des stratégies de déresponsabilisation. Le second, Gilles Delisle, qui articule une partie de ses accompagnements autour de la notion d’enjeux développementaux tels que l’attachement, l’estime de soi, l’érotisme ou encore les crises développementales de l’âge adulte.


DEUXIÈME PARTIE

Ouvrir sa conscience et intégrer ses émotions pour agir librement


« Ce n’est pas parce que les choses nous semblent inaccessibles qu’on n’ose pas, c’est parce que nous n’osons pas qu’elles nous semblent inaccessibles. »

Sénèque


La responsabilité individuelle est l’affaire de chacun de nous. Pour y arriver, nous avons différentes pistes et ressources à notre disposition, en nous et autour de nous. Tout commence par la prise de conscience. Cependant, elle seule ne suffit pas. Ensuite, tout un processus d’intégration est nécessaire. Il est plus ou moins long, selon les « mauvais plis » déjà marqués par l’expérience personnelle. Le postulat qui permet à un individu d’opter pour une vie responsable et libre est d’accepter que ce soit un long chemin difficile et cependant accessible pour chacun de nous. Ce chemin parfois tortueux sera au bout du compte moins pénible que les sentiers de l’évitement parsemés de leurres. Il est donc difficile, nécessaire et possible.

Chacun d’entre nous, où qu’il en soit dans son parcours de vie, est en mesure de faire une partie du travail sur lui-même seul… ou presque, car il n’y a guère que la confrontation aux autres qui puisse nous permettre d’évoluer réellement. Plus précisément, un travail accompagné par un ou des thérapeutes compétents ou un guide spirituel (qui ne soit pas un gourou bien évidemment) est souvent plus constructif qu’une introspection solitaire : une présence extérieure et bienveillante permet de mieux contenir et encourage à exprimer certaines émotions, traverser des expériences singulières, en se sentant soutenu et comme « tiré vers le haut ».

Cette partie va vous permettre de baliser votre chemin personnel afin d’agir en conscience. Nous explorerons comment la liberté et la responsabilité sont présentes dans notre rapport à l’autre : avec des enjeux identitaires, de posture ajustée dans l’altérité. Nous verrons comment tendre le mieux possible vers un équilibre liberté-responsabilité en prenant garde aux écueils qui risquent de nous en éloigner.

L’observation fine, la capacité à ressentir et s’ajuster permettent d’évoluer sans cesse, ici et maintenant restant le meilleur moment et le meilleur endroit pour prendre sa vie en main. Savoir prendre du recul, comprendre comment action et lâcher-prise sont complémentaires sont les préalables à un véritable engagement.








	Liberté et responsabilité dans notre rapport à l’autre

	Chapitre
3





En tant qu’humains, nous sommes avant tout des êtres de relation. Sans véritable lien, nous risquons de dépérir. Assumer ses responsabilités de façon équilibrée, ni trop ni trop peu, permet de créer des liens solides et durables, fiables, contribuant au terreau d’une belle qualité relationnelle. Fréquenter d’autres personnes, s’inscrivant dans cette même logique, nous nourrit d’une belle synergie. Nous avons besoin de savoir qui nous sommes et où nous en sommes. Comment trouvons-nous un équilibre satisfaisant entre liberté et responsabilité ? Par quels excès risquons-nous de passer lors de notre quête de bonheur ?

Qui suis-je ? Identité, liberté et altérité

Qui suis-je ? Comment je me sens et où en suis-je avec ce qui compte vraiment pour moi ? C’est là une question cruciale à se poser constamment en réactualisant les paramètres en jeu. Si nous observons un tant soit peu autour de nous, nous n’avons pas à répondre des mêmes choses. Certains s’occupent de jeunes enfants pendant que d’autres sont engagés dans le commerce équitable. Certains consacrent leur vie à la diffusion des connaissances alors que d’autres cultivent la terre afin d’en extraire une nourriture indispensable, etc. Les responsabilités varient selon les individus pour la bonne raison que nous ne sommes pas tous bâtis sur le même modèle et que nous n’accordons pas tous la priorité aux mêmes valeurs (ce qui est important pour nous) et que nos choix, donc, diffèrent. Une actrice peut donner la priorité à sa carrière alors qu’une nourrice va chercher à ménager sa propre vie de famille avant tout. Chacune peut avoir envie de prendre l’autre comme modèle et relativiser ce qui lui semblait jusqu’alors incontournable. Chacun tâtonne afin de trouver la juste mesure de ses engagements, qui sont étroitement liés à ce qu’il a cumulé par le biais de sa fonction personnalité.


La fonction personnalité

C’est la somme des expériences vécues par chaque individu, celles qu’il considère comme étant positives et constructives pour lui ou celles qui s’avèrent moins bonnes pour lui, voire douloureuses. Selon qu’il intègre plus ou moins ce qu’il a compris de ses expériences précédentes, il peut avoir une idée plus ou moins fausse de qui il est et de ce qu’il croit percevoir. S’il déforme ses expériences à mesure qu’il les vit, il risque fort de faire des choix erronés.



La recherche individuelle se fait en conscience, en passant par le doute constructif. Avec l’hésitation qui permet d’affiner son ressenti, nous pouvons certes nous retrouver confrontés à la solitude existentielle. Cependant, nous avons plus de chances de « nous trouver » ainsi que si nous nous engageons là où d’autres que nous-mêmes nous attendent : nous pouvons être issus d’une lignée familiale qui induit une profession intellectuelle et pourtant ne pas nous sentir à l’aise dans ce registre-là. Peut-être allons-nous nous sentir un temps comme « un vilain petit canard » en choisissant de nous consacrer à un métier artisanal.

Le « connais-toi toi-même » de l’Antiquité grecque demeure toujours d’actualité ! Personne d’autre que soi-même ne peut définir exactement son propre « sur-mesure ». Être réaliste, informé, cultivé, intelligent ne suffit pas. Les vocations, aspirations et convictions profondes ne se commandent pas : ce sont elles qui nous guident. Plutôt que de les craindre, nous avons beaucoup à gagner à les écouter et à les apprivoiser. Que d’énergie gaspillée à essayer d’être quelqu’un d’autre que soi-même ! Vouloir rentrer dans un moule quel qu’il soit en se montrant trop docile par rapport à des attentes extérieures se paie tôt ou tard de souffrances.

Se construire petit à petit en restant fidèle à soi-même dans un environnement à géométrie variable est le travail permanent de toute existence. Pour cela, il est important de ne pas se perdre de vue et de cultiver ce que les gestaltistes appellent l’awareness : cette qualité d’attention multidirectionnelle fine et soutenue1. L’enjeu constant est d’être à la fois capable de se centrer sur soi-même tout en étant réceptif aux interactions dans lesquelles nous sommes impliqués. Cela afin d’effectuer toutes sortes d’ajustements créateurs nécessaires à un bon équilibre général ; le nôtre et aussi celui de ce qui nous entoure à plus ou moins grande échelle, dans notre vie personnelle et sociale au sens large : familiale, associative, professionnelle, en tant que citoyen et humain partageant une planète vulnérable.


Exercice : dans quelle mesure êtes-vous libre ?

Nous vivons tous des situations dans lesquelles nous ne nous sentons pas libres. Répondre aux questions qui suivent va vous permettre de prendre de la distance pour mieux observer votre rapport à la liberté dans une situation difficile.

1. Quelle est la situation dans laquelle vous ne vous sentez pas complètement libre, voire pas du tout ? (Ex. : Je me sens prisonnier[ère] de mon travail.)



2. Quels sont les indices concrets, précis, de cette non-liberté ?



3. Qu’est-ce que ça vous fait de ne pas vous sentir libre ?



4. De quoi avez-vous peur ?



5. De quoi avez-vous envie qui vous conviendrait mieux ?



6. Quelle serait pour vous la situation idéale à la place de celle-ci, même si elle vous semble aujourd’hui irréalisable ? (Soyez aussi précis[e] que possible.)



7. Quels sont les éléments de cette situation idéale que vous pouvez commencer à mettre en place de façon à transformer votre situation actuelle pour qu’elle soit plus acceptable ?



8. Qu’est-ce qui vous empêche de faire évoluer la situation ?



9. Qu’est-ce que vous décidez ?





Être libre, ce n’est donc pas être détaché de tout mais vivre avec la plus grande fluidité possible des interdépendances heureuses. Plus vous avez conscience des richesses interpersonnelles, plus vous pouvez vous nourrir des autres et leur apporter votre contribution singulière : les échanges s’effectuent plus naturellement.

L’équilibre liberté-responsabilité : la posture saine

« Serons-nous détestables ?
Serons-nous admirables ?
Des géniteurs ou des génies
Dites-nous qui donne naissance aux irresponsables ? »

Stromae, Papaoutai

Nous avons vu en première partie un certain nombre de syndromes liés aux enjeux de liberté et de responsabilité afin de mettre en lumière certains déséquilibres fréquents. Je vous propose à présent d’affiner nos observations. De manière générale, j’ai pu repérer quatre pôles qui régissent l’équilibre liberté-responsabilité. La posture saine est celle qui permet d’être suffisamment au clair quant à son propre rapport à l’altérité, et notamment comment se vivent le contact, la confiance, l’échange et la séparation.

Le contact

L’autre est tenu à une distance juste, c’est-à-dire ni trop près ni trop loin. Nous vivons alors un contact authentique avec lui, tout en restant attentifs et respectueux de nos propres ressentis. Ainsi, une jeune maman qui est particulièrement attentive à son bébé, « le plus beau du monde », passe par des états physiques, des émotions et des sentiments variés (joie, attendrissement, lassitude, fatigue, etc.) qui non seulement lui offrent des indications lui permettant de s’ajuster pour son enfant, mais qui sont aussi des invitations à prendre soin d’elle.

La confiance

L’autre est considéré a priori comme digne de confiance, sauf preuve du contraire. Nous ne nous plaçons, face à lui, ni dans une confiance aveugle ni dans une méfiance injustifiée. Nous sommes capables de créer et de vivre un climat de sécurité. Ainsi, nous montons dans le taxi d’un inconnu sans appréhension après lui avoir demandé s’il peut nous conduire à une adresse précise, éventuellement pour quel prix, en jetant un bref coup d’œil pour vérifier l’état de sa voiture et la présence d’un compteur.

L’interdépendance

Des échanges fluides et équitables sont possibles avec l’autre : si de l’attention est donnée et que des services se rendent mutuellement, personne n’abuse de qui que ce soit et personne n’est manipulé. C’est ce qui se passe dans des rapports de bon voisinage où les personnes se parlent avec une certaine discrétion, où les uns facilitent les accès aux bâtiments des autres, ménagent le confort sonore, vivent des temps de convivialité, se prêtent des outils ou échangent des fruits contre des légumes de leurs jardins réciproques, veillent aux animaux en cas d’absence, etc.

La singularité

Chacun d’entre nous est une entité singulière : ni collée ni fondue à l’autre de façon trop dépendante. Nous pouvons faire des choix qui nous sont propres en fonction de notre personnalité, de nos valeurs et de nos besoins, qui ne sont pas ceux des autres. Ainsi, même si vous vivez sous le même toit que vos enfants et votre conjoint, vos week-ends ne sont pas à 100 % identiques : vous avez peut-être pris votre petit-déjeuner à deux et le déjeuner tous ensemble, un seul prenant du café, un autre pas de dessert. Il se peut que votre fille bâcle une dissertation, aille au cinéma et à une soirée, alors que votre fils invite un copain pour préparer un exposé et jouer au ballon en mangeant tous les biscuits de la maison, tandis que vous rangez le grenier seul(e) et allez à un concert avec votre fils, votre conjoint et des amis.

Voici un schéma qui permet de visualiser ces quatre pôles contribuant à l’équilibre liberté-responsabilité.

[image: image]

Si nous nous trouvons en excès ou en défaut dans un ou plusieurs de ces pôles, cela entraîne des déséquilibres relationnels que nous allons à présent regarder d’un peu plus près.

Les écueils éloignant de l’équilibre liberté-responsabilité

On peut distinguer quatre tendances principales : l’excès libertaire, l’hyperresponsabilité, la dépendance et la contre-dépendance.

L’excès libertaire

Cette première tendance, qui consiste à survaloriser une certaine idée que l’on se fait de l’indépendance, consiste en un besoin exacerbé de liberté individuelle. L’individu vise alors à exister le plus possible sans l’autre, même s’il le côtoie. Cela va au-delà d’une saine indépendance et risque de générer des formes d’isolement affectif et relationnel.


 

Into the Wild

Dans le film de Sean Penn Into the Wild, tiré du roman biographique de Jon Krakauer, Christopher Johnson McCandless, un jeune diplômé américain, décide de tout quitter pour vivre une aventure personnelle en marge de la société et se lance dans un voyage qui durera deux ans. Pendant son périple, il fait quelques rencontres mais ne se lie pas vraiment. Son voyage se termine dans une tentative malheureuse de retour à la nature en Alaska. Là, sa méconnaissance des plantes, grâce auxquelles il essaie de survivre, le conduit jusqu’à l’issue fatale : la mort. Ironie du sort, peu avant de mourir et en conclusion de son périlleux parcours asocial, il écrit : « Le bonheur n’est réel que lorsqu’il est partagé »…

 



L’hyperresponsabilité

Cette tendance est l’inverse de la précédente et vise à faire le maximum pour l’autre : se rendre disponible, être à son service, et cela, qu’il l’ait demandé ou pas ! La personne qui s’investit trop va même souvent se culpabiliser quand elle ne fait pas tout simplement ce qu’elle peut. Cette façon de se surcharger est évidemment très dangereuse. Facteur de stress, elle génère des fatigues physique et nerveuse excessives.


 

Un professeur dévoué

Laura vient d’intégrer son premier poste de professeur des écoles et se met en quatre afin d’« essayer » d’aider les élèves qu’elle accompagne « au maximum », jusqu’à consacrer ses fins d’après-midi à des cours particuliers aux enfants en difficulté. En plus des préparations « normales », elle passe ses soirées à découper des silhouettes en carton, à scier des planches et préparer toutes sortes de matériaux qui serviront dans des activités d’éveil. Elle compile et classe une quantité incroyable de documents supposés indispensables dans la préparation des cours. Cela part d’une bonne intention, mais qu’espère-t-elle au juste à jouer le « sauveur » en niant ses propres limites ? Elle est fatiguée dès les premières semaines après la rentrée et tombe malade à plusieurs reprises. Elle continue cependant à aller travailler. À la veille des premières vacances, elle commence à déprimer, puis son état se dégrade peu à peu, alors qu’elle essaie toujours de garder le rythme qu’elle s’était fixé au début.

 



La dépendance

Cette tendance est celle de la personne confluente, c’est-à-dire celle qui vit comme « collée » à l’autre, même quand il est éloigné physiquement. Elle ne sait pas vivre ni choisir, décider seule, elle manque cruellement d’autonomie. De la même manière, ses opinions et ses valeurs dépendent et sont calquées sur celles de groupes d’appartenance (famille, équipe de travail, groupe d’amis, etc.). Le risque est évidemment de perdre son identité, voire de passer à côté de sa propre existence, en méconnaissant ses valeurs et besoins personnels, à force de « se fondre dans la masse ». C’est un grand leurre que de croire que l’autre sait mieux que soi-même qui « on » est…


 

Une épouse soumise

Solange, avant de se marier, tenait un petit salon de thé bien situé dans une grande ville. Raoul, son mari, éleveur et cultivateur n’ayant jamais assez d’une journée pour accomplir toutes les tâches dans sa ferme, n’a pas eu beaucoup à insister pour que son épouse vende son petit commerce afin de se rendre plus disponible à la ferme. Solange, si elle est heureuse de vivre auprès de son mari à la campagne, regrette cependant d’avoir quitté l’activité dans laquelle elle s’épanouissait : maintenant elle ne croise plus tous ces clients et clientes qu’elle aimait bien et ne va presque plus jamais en ville. Raoul ne cesse de lui répéter qu’elle est mieux ici. Elle envisage d’ouvrir un atelier pâtisserie afin de renouer avec une clientèle et le plaisir de cuisiner. Raoul s’y oppose : il trouve qu’ils ont bien assez de travail ainsi et, de plus, il n’a pas besoin d’étrangers chez lui. Solange se range, à contrecœur, à son choix et se met, lentement mais sûrement, à déprimer. Elle est un cas typique de la femme soumise qui renonce à sa vocation première pour soutenir son mari dans son entreprise. Ses aspirations professionnelles n’ont rien à voir avec celles de son époux, qui n’en tient pas compte et donne la priorité à ses propres choix professionnels.

 



La contre-dépendance

La personne contre-dépendante se refuse tellement à être dépendante qu’elle se construit en refusant systématiquement le modèle établi. Elle lutte tellement pour ne pas « ressembler à… » qu’elle revendique exactement l’inverse.

Cette attitude, paradoxalement, entraîne une aliénation. Faire comme le modèle ou exactement le contraire, juste par opposition, ne passe pas par le ressenti, dans un cas comme dans l’autre ! La personne n’écoute pas, ne respecte pas ce qu’elle désire réellement.


 

Un choix de contestation

Adeline a la possibilité de reprendre une charge de professeur à la Sorbonne où elle a été recommandée par son tuteur de mémoire. Comme elle trouve cette personne pédante, elle ne veut « rien lui devoir ». Elle n’a cependant pas d’autre poste intéressant en vue. Elle fait le choix d’aller travailler dans une petite librairie de province… où elle s’ennuie rapidement.

 



Les adolescents passent souvent par de telles phases afin de tenter de se construire leur propre identité : par exemple si le père est boucher ou charcutier, le jeune décrète qu’il est végétarien.

Évidemment, dans les situations quotidiennes, ces différentes tendances ne nous sautent pas toujours aux yeux de façon aussi lisible. Je précise d’ailleurs qu’il ne s’agit que de tendances : c’est-à-dire le modèle prédominant chez une personne, voire chez un individu dans une situation donnée. Il serait réducteur d’enfermer quelqu’un dans l’une de ces caricatures. Étant donné que nous sommes vivants et donc en mouvement, nous avons tous la possibilité de modifier notre posture, à chaque fois que nous en éprouvons la nécessité.

Mon expérience d’accompagnement individuel me rappelle chaque jour que ces pôles relationnels sont fragilisés par les aspects éprouvants de toute histoire personnelle. Cependant, chacune de ces dimensions peut être restaurée à n’importe quel moment de la vie, dès lors que la personne veut bien se décider à prendre soin d’elle-même.

Voici donc un schéma qui permet de visualiser les principaux écueils qui peuvent nous éloigner de cette posture d’équilibre libertéresponsabilité.

[image: image]


Exercice : évaluez votre équilibre liberté-responsabilité dans une situation donnée où la relation à l’autre pose problème

À chaque fois que vous avez du mal à estimer si vous vous positionnez de façon équilibrée sur votre axe liberté-responsabilité, vous pouvez vous poser les questions qui suivent.

1. La situation

* De quelle situation s’agit-il, qui est l’autre ? (Ex. : Ma belle-mère est trop envahissante.)



* Comment le percevez-vous ?

2. Le contact

* Tenez-vous l’autre à une distance juste ? Trop près ou trop loin ?



* Êtes-vous capable de vivre un contact authentique avec lui ?



* Est-ce que cela vous empêche de rester attentif(ve) et respectueux(se) de vos propres ressentis et besoins ?



3. La confiance

* Vous sentez-vous en confiance ? Est-ce que l’autre vous fait confiance ? Si ce n’est pas le cas, quels sont les faits réels et concrets qui vous en empêchent ?



* Avez-vous le sentiment d’avoir accordé trop vite votre confiance ou que l’on vous a accueilli(e) trop rapidement ?



* Est-ce que vous vous sentez méfiant(e) ou l’autre l’est-il ?



* Règne-t-il un climat de sécurité ?



* Comment contribuez-vous à tout cela ?



4. L’interdépendance

* Vivez-vous avec l’autre des échanges fluides et équitables ?



* L’attention est-elle réelle et réciproque ?



* Les services se rendent-ils mutuellement ?



* Est-ce que l’un « porte » plus que l’autre ?



* Existe-t-il un jeu de manipulation entre vous ?



5. La singularité

* Est-ce que chacun de vous est une entité singulière : ni collée ni fondue à l’autre ?



* Chacun peut-il faire des choix qui lui sont propres en fonction de sa personnalité, de ses valeurs et de ses besoins ?



6. Bilan

* Au regard des réponses à ces questions, est-ce que vous considérez que vous vivez cette situation dans l’équilibre ou le déséquilibre liberté-responsabilité ?



* Si non, qu’allez-vous changer ?





La question du pouvoir dans la relation à l’autre

L’idéal, pour que nous vivions des relations équilibrées, serait que nous soyons dans des rapports respectueux, d’égal à égal, et de cocréation de la relation, c’est-à-dire en étant assertifs, « ni hérisson ni paillasson », nous affirmer tout en permettant à l’autre d’en faire autant. Or, en fonction des personnes que nous avons en face de nous, nous avons souvent tendance à nous placer soit « au-dessus » (écrasant l’autre, le méprisant), soit « en dessous » (se laissant écraser par l’autre, se soumettant à lui) en reproduisant de vieux schémas de manipulation. Quel pouvoir donnez-vous, quel pouvoir vous donnez-vous ? Deux questions qui rejoignent le même équilibre à trouver dans tout système relationnel. Car donner trop de pouvoir ou s’en donner trop sont deux attitudes tout aussi néfastes.

Donner trop de pouvoir

Donner trop de pouvoir à l’autre revient à être à sa merci, c’est une façon de se sous-estimer.


 

Tenu par sa tenue

Lors d’un séminaire où il est question de travailler sur les messages que nous faisons passer à travers notre tenue vestimentaire, Dimitri, un dirigeant de petite entreprise, déclare de but en blanc : « Mes vêtements ? Ils n’ont aucun sens particulier… D’ailleurs, ce n’est jamais moi qui les choisis, c’est toujours ma femme ! » En affirmant cela, Dimitri commence à réaliser que ce n’est pas rien de confier à quelqu’un, quotidiennement et aveuglément, sa « seconde peau » !

 



Se donner trop de pouvoir

S’arroger trop de pouvoir consiste à écraser l’autre, le diminuer, lui manquer de respect, de confiance ou le dévaloriser. Ce qui, vous en conviendrez facilement, ne favorise en rien des relations harmonieuses.


 

Couper le souffle de l’autre

Charles, le père d’Hector, un adolescent de 14 ans, est constamment « sur son dos ». Il contrôle perpétuellement son travail scolaire et lui impose aussi l’organisation de chaque heure de son temps dit « libre ». Charles impose ainsi à son fils de pratiquer trois sports qu’il a choisis lui-même, sans lui demander son avis : le cyclisme, le football et la natation. Hector se sent oppressé, il étouffe, au sens figuré comme au sens propre puisque le jeune garçon a développé des crises d’angoisse et souffre d’asthme chronique.

Le début de la thérapie d’Hector est d’ailleurs à l’image de l’omnipotence du père. Charles demande très vite si son fils « progresse », s’il a « bien travaillé » ou s’il « avance », et je me sens tenue de contribuer à ce qui s’apparente à une « performance » sportive. Dès la troisième séance, Charles râle car il trouve que « ça ne va pas assez vite », il voudrait du « résultat ».

Tout le chemin d’Hector est ici de parvenir à demander à ses parents d’arrêter de lui « mettre la pression » quant aux résultats de toutes sortes. Petit à petit, le fils impose la reconnaissance de son propre rythme : il s’organise à sa façon dans son travail scolaire et s’accorde plus de souplesse dans l’occupation de ses temps de loisirs. Il se fait entendre et, déchargé de la pression jusqu’alors excessive, il découvre ce que c’est de se détendre vraiment. Il incite d’ailleurs au passage ses parents à en faire autant !

 




Exercice : à qui et comment donnez-vous le pouvoir ?

Dans une situation conflictuelle de malaise ou de tensions, il vous sera constructif de regarder de plus près les enjeux de pouvoir à l’œuvre. Répondre aux questions qui suivent vous éclairera sans aucun doute.

1. Donnez un titre à la situation (ex. : Mes voisins bruyants).



2. Quelle est votre posture et votre façon d’être en relation dans cette même situation (ex. : Je suis victime) ?



* Comment vous sentez-vous ?



* Comment vous voyez-vous ?



* Que faites-vous ?



* Que dites-vous ?



3. Quelle est la posture et la façon d’être de l’autre ou des autres protagonistes dans cette situation ?



* Comment les percevez-vous ?



* Que font-ils ?



* Que disent-ils ?



4. Analysez la situation.



* Qu’est-ce que vous pensez de vous ?



* Qu’est-ce que vous pensez d’eux ?



* Qu’est-ce que vous n’osez pas dire ou faire ?



* Qu’aimeriez-vous qu’ils disent ou fassent ?



5. Envisagez une solution.



* Que pouvez-vous essayer de nouveau pour que la situation évolue ?



* Si vous osiez, qu’est-ce que vous risqueriez de perdre ?



* Qu’est-ce que vous pourriez y gagner ?



6. Prenez la décision.



* Alors, qu’est-ce que vous décidez ?



* Quand allez-vous passer à l’action ?





Chacun de nous aspire, de façon complètement légitime, à l’équilibre. Comme nous venons de le voir, ce dernier nécessite des réajustements permanents, en fonction des nouveautés plus ou moins grandes que nous rencontrons sur notre route. Et il nécessite avant tout un bon alignement de la tête, du cœur et du corps. Cet alignement, pour être ajusté, doit tout d’abord être bien senti, à la mesure de la personne et en fonction du contexte dans lequel elle se trouve. C’est ce que nous allons à présent observer.



1. Voir chapitre 4.








	Observer, ressentir et s’ajuster pour évoluer sans cesse

	Chapitre
4





En Gestalt, nous utilisons une notion centrale qui est celle de l’awareness. Il s’agit d’un état d’attention soutenue et précise à l’instant présent, un éveil fin à ce qui se passe en nous et dans une plus ou moins grande proximité. C’est une clé, une boussole, qui nous ouvre la possibilité de mieux nous orienter ensuite. Pourriez-vous imaginer des randonneurs qui ignoreraient d’où ils partent ? Bien évidemment non. Cela signifie que nous nous trouvons constamment, à chaque instant, à un point de départ ! Pas avec un wagon de retard ni un quart d’heure d’avance mais bien ici et maintenant, avec le fameux « comment » gestaltiste qui questionne en permanence le processus en train de se dérouler et qui, pour cela, maintient l’observation sur le ressenti, la logique singulière de ce qui est en train de se passer.

Notre réalité d’humain incarné : la tête, le cœur et le corps

Trois dimensions constituent la réalité de tout être humain : la tête, le cœur et le corps. Si elles sont finement observées, dans chaque situation vécue, elles permettent d’apporter des indications complémentaires afin que nous puissions nous situer et faire le choix le plus ajusté possible en tenant compte à la fois de nous-mêmes, des autres et de notre environnement, au sens le plus large qui soit.

En effet il est fréquent de constater que nombreux sont ceux qui s’engouffrent dans le piège, a priori généreux, de vouloir s’occuper des autres avant de s’occuper d’eux-mêmes et de leurs propres failles relationnelles. Je suis de plus en plus convaincue que le meilleur service que l’on puisse rendre aux autres, c’est de commencer par aller soi-même le mieux possible, c’est-à-dire être et vivre en accord avec soi-même.

La responsabilité et la liberté individuelles consistent aussi à veiller, chacun à notre rythme et à notre mesure, à notre bon alignement, afin que la tête, le cœur et le corps soient en cohérence et en harmonie, autant que possible.

La tête

Un axe incontournable du travail autour de la responsabilité consiste à être le plus conscient possible de ce qui se passe dans notre propre tête, et pour cela il est utile de savoir se réactualiser, précisément, à l’aide d’un certain nombre de points d’attention et de questions :

• Quelles sont les personnes qui occupent mon esprit ?

• Quelles sont mes pensées et préoccupations ?

• Quelles sont mes croyances, valeurs et représentations au sujet de tel ou tel thème ?

• Quels sont mes projets ?

Plus nous sommes au clair avec tout cela, plus nous avons de chances d’adopter une posture de sujet acteur et non d’objet passif.

Selon les difficultés que nous rencontrons, nous avons besoin de faire plus ou moins de ménage et de tri dans notre esprit. Cependant, dans nos cultures occidentales, l’un des écueils majeurs concerne ce versant « tête », qui tend à tout régenter de façon un peu trop mécanique. Nous avons en effet tendance, hélas, à beaucoup trop intellectualiser ce que nous vivons et tendons trop souvent à séparer notre tête du reste de notre corps. C’est ainsi que nous nous coupons de la plus grande part de nos ressentis et de bien des émotions.

Une façon de bien utiliser sa tête est encore de la laisser là où elle se trouve naturellement : bien posée sur nos épaules et articulée avec le reste de notre anatomie ! Car une tendance courante consiste à laisser le mental intervenir de manière quasi exclusive et abusive, notamment à grands coups de « Je dois… », « Je suis bien obligé(e) de… » ou « Il faut que… », etc. De plus, bien utiliser sa tête, c’est accepter de ne pas être uniquement rationnel.

Cerveau gauche et cerveau droit

Notre cerveau, entre autres ressources étonnantes et précieuses, est doté de deux hémisphères très complémentaires.

Le cerveau gauche, rationnel, permet de mémoriser et de restituer une somme importante d’informations logiques, de connaissances utilisables telles quelles ou associées à d’autres, de règles de sécurité et de procédures répétitives (trouver des aliments, où dormir, les tables de multiplication, établir un budget, comment nouer ses lacets, s’arrêter au feu rouge, la recette du guacamole, etc.).

Le droit, qui fonctionne en mode intuitif, irrationnel, déploie une logique autre et qui nous échappe : cela nous ouvre à des associations d’idées insolites et nous permet donc d’aborder toute forme de nouveauté de manière créative (rêver, écrire un poème, trouver un jeu de mots, faire de l’humour, composer une musique, avoir un pressentiment, faire un lapsus, etc.).


Les neurosciences affectives

Les neurosciences affectives, qui étudient les mécanismes neuronaux se cachant derrière nos émotions, se sont notamment développées grâce aux travaux de Jaak Panksepp et Alan Shore. Le premier est connu pour son ouvrage de référence paru en 19981, dans lequel le chercheur a mis en évidence trois niveaux de processus : primaire (survie, émotion), secondaire (apprentissage, mémoire) et tertiaire (culture). Alan Shore a quant à lui travaillé sur les questions de régulation affective. Tous deux ont démontré scientifiquement ce que nous savions déjà depuis longtemps de façon pragmatique, à savoir que nos ressources cérébrales sont tout aussi complexes que fabuleuses. Autrement dit que nous avons beaucoup à gagner non seulement en nous appuyant sur notre hémisphère droit autant que sur le gauche, mais aussi en comprenant mieux la fonction de toutes les différentes zones du cerveau : c’est ce qui permet de libérer plus de créativité et de faciliter la guérison. Un cerveau remis en meilleur état permet non seulement la survie, la santé, mais aussi la vie en meilleure intelligence avec notre environnement et le monde en perpétuel mouvement.



Le cœur

L’univers émotionnel et affectif d’une personne est vaste et changeant. Il est riche en nuances subtiles qui oscillent au fil des expériences quotidiennes. Si tous les humains sont en proie aux mêmes émotions de base (la joie, la tristesse, la colère et la peur), chacun de nous, quelle que soit son histoire familiale et personnelle, est traversé par ses propres affects de façon singulière : le même film ne suscite pas un intérêt égal ni des émotions similaires selon les individus. Des circonstances, toujours un minimum différentes et inattendues, nous exposent constamment à de nouveaux mélanges émotionnels, selon un tempo et une intensité qui nous surprennent sans cesse.

Si nous ne pouvons pas choisir nos émotions, nous pouvons néanmoins choisir notre posture face à elles, c’est-à-dire les ignorer ou les accueillir plus ou moins. De même, nous avons le choix de nous ajuster au mieux, ou pas, par rapport aux indications qu’elles nous livrent « sur mesure ».

Le déni des émotions vécues peut entraîner des dysfonctionnements importants. Prendre soin de les intégrer, au fur et à mesure, contribue, à l’inverse, à une bonne santé physique et mentale. Il en va de la responsabilité de chacun d’entre nous de veiller à son propre équilibre affectif : personne d’autre que nous-mêmes ne peut gérer nos émotions !

Le corps

Une façon de se montrer incarné et responsable vis-à-vis de son corps consiste à être attentif aux messages qu’il envoie, même s’ils ne sont pas toujours évidents à décoder. Il s’agit de commencer par observer, sans jugement, sans chercher à chasser ce qui est là, ce qui émerge, et commencer par le pointer simplement.

« Ça » m’arrive. Quel que soit le « ça » dont il s’agit (ce peut être une douleur, un frisson, un sursaut, une sensation de faim ou de froid, etc.), nous ne le choisissons pas et nous ne pouvons pas le contrôler. Nous pouvons en revanche décider de la suite de ce « ça » : notre posture, la qualité de perception de nos propres sensations et sentiments (vous avez mal au ventre). Ensuite, nous pouvons aussi choisir ce que nous en faisons (vous pouvez faire comme si de rien n’était ou observer plus précisément où se situe cette douleur et commencer à établir un diagnostic). Cela ne veut pas dire que c’est évident et facile. Il n’empêche que c’est quelque chose de précieux à développer afin d’acquérir une meilleure connaissance de soi, de ce et de ceux qui nous entourent.

Écouter son corps, de façon respectueuse et ajustée, c’est aussi lui envoyer des réponses satisfaisantes par rapport à ses besoins vitaux et secondaires, afin d’assurer un bon équilibrage perpétuel. Il n’est pas suffisant de manger, respirer, dormir, bouger, etc., encore faut-il se nourrir le plus sainement possible, savoir vraiment respirer un air de bonne qualité (éviter les endroits enfumés par exemple) et se ménager de véritables plages de sommeil, etc. Certaines bases de santé, qui reposent sur le simple bon sens, sont pourtant trop souvent négligées et peuvent nous entraîner dans des cercles vicieux du style : « Je mange des cochonneries pour combler mon vide de façon compulsive, mais comme ces aliments ne me nourrissent pas (dans le sens apports nutritionnels sains), je me carence, ce qui est néfaste à mon métabolisme et à mon psychisme. »

Aligner notre tête, notre cœur et notre corps

Notre tête, notre cœur et notre corps nous permettent de percevoir et d’agir sur nous-mêmes et notre environnement (toutes les personnes avec qui nous sommes en interaction et tout ce qui fait partie des cadres dans lesquels nous évoluons). Tous les liens que nous pouvons faire entre ces trois dimensions vont nous aider à vérifier que nous sommes en accord avec nous-mêmes et ce qui nous entoure. Dans des situations de tension, fatigue, malaise, mal-être, stress ou angoisse, il est ainsi précieux de revenir à des questions essentielles qui créent des navettes entre notre tête, notre cœur et notre corps.

• Tête et cœur : est-ce que ce que je pense correspond à ce dont j’ai envie ?

• Cœur et corps : est-ce que mon désir est en accord avec mes sentiments ?

• Corps et tête : est-ce que ce que je veux correspond à mon énergie du moment ?

• Les trois dimensions en même temps : est-ce que mes convictions correspondent à ce que je ressens quand je fais ce que je fais là ?


Exercice : évaluez votre alignement tête, cœur et corps

Voici une liste de questions essentielles auxquelles vous pouvez revenir à chaque fois que vous vivez une situation difficile. Répondre précisément à ces questions vous aidera à vous recentrer et à prendre soin de votre alignement. Vous pouvez aussi les utiliser de façon préventive, avant d’aller mal…

1. Ce qui se passe dans votre tête ici et maintenant

* Quelles sont les personnes qui occupent votre esprit ? (Ex. : Mon [Ma] conjoint[e] désire un enfant mais ce n’est pas mon cas.)



* Quelles sont vos pensées et préoccupations ? (Ex. : Elle désire un enfant mais ce n’est pas mon cas.)



* Quelles sont vos croyances à ce sujet ?



* Quelles sont vos représentations à ce sujet ?



* Quelles sont les valeurs en jeu ?



* Quels sont vos projets ?



2. Vos émotions ici et maintenant

* Qu’éprouvez-vous précisément ?



* Qu’est-ce que vous aimez et n’aimez pas à cet instant précis ?



* De quoi avez-vous envie ?



* Qu’est-ce que vous redoutez ?



* Qu’est-ce que vous évitez de contacter ?



3. Ce qui se passe dans votre corps ici et comment c’est pour vous

* Qu’est-ce que vous ressentez de la tête aux pieds ?



* Comment est votre peau ?



* Comment est votre visage ?



* Comment est votre respiration ?



* Comment sont vos gestes et mouvements ?



* Comment sont les battements de votre cœur ?



* Comment percevez-vous votre température ?



* Où avez-vous des douleurs ou tensions ?



* Où avez-vous des sensations agréables ?



* Dans quelle énergie êtes-vous ?



* Quels sont vos élans physiques ?



4. Les décalages que vous percevez

* Percevez-vous des incohérences entre ce que vous dit votre tête, ce que vous indiquent vos émotions et les informations corporelles dont vous êtes actuellement conscient(e) ?



* À quel niveau pouvez-vous faire des réajustements ?



* Quels ajustements exactement ?





Sous le syndrome, la possibilité d’agir autrement

Dans la première partie nous avons vu comment identifier le syndrome de sous- ou d’hyperresponsabilité dont nous pouvons souffrir. Maintenant que nous avons appris comment observer notre équilibre tête, cœur et corps, nous allons voir comment trouver la parade au syndrome…

Rappelons qu’un syndrome se distingue d’une tendance naturelle et saine de la façon suivante :







	Tendance naturelle et saine
	Syndrome



	S’assumer de façon fluide, satisfaisante pour soi et les autres, en contribuant au bon équilibre général
	Attitude répétitive et inappropriée qui complique les rapports avec les autres et qui a des conséquences fâcheuses pour soi et son environnement




Certes il n’est pas facile de quitter ces sortes de « jeux » que sont les syndromes ! Mais il est fondamental de réaliser qu’ils sont plus usants qu’amusants.


Exercice : trouvez votre parade face à un syndrome

Pour chaque syndrome il existe une parade que chacun peut créer, quitte à se faire aider, sur mesure, dans chaque situation. Pour cela il s’agit de :

• bien regarder les choses en face ;

• se poser une série de questions pertinentes et constructives ;

• y apporter des réponses aussi sincères que précises ;

• expérimenter une autre façon d’être en relation.

À vous de jouer !

1. De quel syndrome souffrez-vous, a priori, dans quelle situation ? (Ex. : Je suis atteint[e] du syndrome de la cinquième roue du carrosse : dans ma famille on me demande de rendre bien des services mais on ne fait pas vraiment attention à moi.)



2. Diriez-vous que votre tendance est plutôt d’éviter votre responsabilité, d’être dans la surresponsabilité, ou que vous oscillez entre les deux ?



3. Qu’est-ce qui vous fait dire cela concrètement ?



4. De quel syndrome diriez-vous, maintenant, que vous souffrez ? En pointez-vous un nouveau ?



5. Quel est le choix que vous n’assumez pas ?



6. Qu’est-ce que vous vous inventez pour éviter d’assumer le bon choix pour vous-même ?



7. Comment pouvez-vous faire autrement pour assumer ce qui vous convient le mieux ?



8. Qu’est-ce qui vous empêche de le décider ?



9. Qu’est-ce qui vous empêche de passer à l’action ?



10. Terminez les phrases qui suivent :

* Si je continue comme ça je vais… :



* Si je change je vais… :



11. Alors, que décidez-vous ?



12. Qu’allez-vous décider concrètement ?





Si vous n’êtes pas parvenu(e) à faire cet exercice, cela signifie que vous avez peut-être besoin que l’on vous aide. L’exercice qui suit va vous permettre de déterminer la bonne personne qui pourra vous accompagner dans la recherche de votre parade.


Exercice : trouver de l’aide

1. Quelle personne de confiance pourrait vous aider ?



2. Cette personne pourra-t-elle vous aider à y voir plus clair sans pour autant faire le choix à votre place ?



4. Quand allez-vous la voir ?



5. Qu’allez-vous lui demander ?



6. Comment peut-elle vous aider ?



7. Si vous avez répondu non à la deuxième question, pouvez-vous envisager de consulter un thérapeute ? Pourquoi ?





La marge de manœuvre possible

Même si nous n’arrivons pas à identifier facilement nos syndromes et nos dysfonctionnements, nous disposons cependant d’une marge de manœuvre possible qui peut prendre des formes multiples.

Trop souvent, en accompagnant des personnes en proie à des difficultés plus ou moins grandes, et simplement en regardant vivre mes contemporains, il me semble que bien des « pauvres mortels » sous-estiment la mobilité dont ils disposent. S’agit-il alors d’un oubli, d’une méconnaissance, d’un moment de découragement ? Quoi qu’il en soit, rappeler souvent et de multiples façons que « le champ des possibles » est vaste ne peut qu’ouvrir plus grand les espaces de liberté de chacun ! Cela fait partie de la responsabilité individuelle que de témoigner, encourager cet aspect de l’existence et d’aller y puiser les ressources nécessaires !

Je me réfère surtout à la Gestalt, à la créativité, aux neurosciences affectives, mais je tiens aussi à rappeler qu’il existe une kyrielle d’approches qui peuvent favoriser l’épanouissement personnel. Évidemment avoir le choix est à double tranchant : quel courant et quelles personnes issues de cette mouvance sont fiables ? Chacun est libre de le définir en fonction de son ressenti, son expérience propre, ses croyances, ses valeurs, les informations qu’il a reçues, ses besoins et ses limites du moment.

Afin d’aller plus loin dans cette quête d’équilibre liberté-responsabilité, pourquoi ne pas se tourner vers la psychothérapie, l’art-thérapie, la psychanalyse, la psychogénéalogie, le yoga, la kinésiologie, le zen, la méditation, le chamanisme, la biodanza, le sport, l’hypnose ericksonnienne, l’EMDR2, l’EFP3, les constellations familiales ou toute autre approche qui s’avère être bénéfique ?

Françoise Dolto, la célèbre psychanalyste, était convaincue que l’enfant choisit la famille dans laquelle il va naître, ce qui le positionne déjà d’emblée comme responsable de sa destinée. J’ai tendance à le croire aussi, même si je n’ai aucune explication rationnelle à fournir à ce sujet. En tout cas, que l’enfant ait choisi ou pas le foyer qui va l’accueillir, il grandira avec une empreinte familiale. Sa part de responsabilité, à ce sujet, réside dans la façon dont il va intégrer cet héritage quel qu’il soit. Pour cela, l’enfant, une fois devenu adulte, dispose d’un large éventail de possibilités. Anne Ancelin Schützenberger et tous ceux qui ont développé la psychogénéalogie ont permis d’ouvrir une piste intéressante du côté des incidences de l’histoire familiale sur l’individu. En effet, revisiter son arbre généalogique permet de questionner les répétitions, les filiations, les « cryptes », de découvrir des omertas, tout ce qui aide à soulever les secrets de famille.

Les psychosociologues, comme Vincent de Gaulejac, élargissent le champ d’observation psychologique en le reliant au contexte historique et sociologique.

Ce sont autant de chemins possibles qui montrent qu’il est toujours temps de se dégager d’un certain nombre de carcans afin de grandir en liberté et en responsabilité.

Ici et maintenant : vivre avec son âge

« Quand est-ce qu’on a l’âge de raison ? »
Jil Caplan, L’Âge de raison

Nous courons souvent après un âge que nous n’avons pas encore et puis plus tard nous nous trouvons trop vieille ou trop vieux. L’une des meilleures façons de s’empêcher de vivre pleinement est de se dire ce genre de choses : « Plus tard, quand les conditions le permettront », « Quand j’aurai le temps et que je serai au point sur bien des choses, enfin peut-être que je pourrai envisager de commencer à… », etc. Deux périodes sont plus particulièrement concernées par cette question : l’adolescence et la retraite. Que ce soit ou non la période de la vie dans laquelle vous vous trouvez, mieux comprendre ce qui se joue à ces moments clés ne pourra que vous aider à mieux appréhender ce que vivent vos enfants, vos parents, et, de manière plus large, vos semblables !

L’adolescence

La plupart des jeunes vivent une crise au moment de l’adolescence. Que ce soit un phénomène connu ne retire rien à la singularité du vécu subjectif. Françoise Dolto a écrit à ce sujet un ouvrage assez complet à l’usage des jeunes4 dans lequel elle décrit assez précisément les enjeux et composantes de cette étape qui peut être vécue comme un véritable changement de peau. Ce bouleversement profond vient tenter de remettre certaines pendules à l’heure, redonne une chance de venir exprimer et régler certaines peurs, tristesses et colères archaïques. C’est donc l’occasion de faire un grand nettoyage de printemps et, évidemment, pour ce qui est des données existentielles, tout y passe !

En termes de finitude, le jeune sent bien qu’une étape de sa vie est en train de se terminer. Il a envie de quitter le nid, et en même temps, il redoute la fin de cette époque dorée durant laquelle ses parents pourvoyaient à la plupart de ses besoins. Il sent bien qu’il ne pourra pas « tout » faire, « tout » vivre. À ce titre il risque de vouloir braver les limites de façon plus ou moins périlleuse.

En termes de responsabilité, le jeune aspire à jouir enfin de sa propre liberté sans avoir de comptes à rendre à ses parents. Le problème, c’est qu’il réalise alors que c’est vis-à-vis de lui-même qu’il aura à répondre de ses actes. Il peut alors s’angoisser en pensant aux conséquences de ce qu’il pourrait faire ou éviter de faire. Il a le vertige devant toutes les possibilités qui s’offrent à lui. Il craint de se tromper, de faire les mauvais choix dans les domaines du travail, de l’amitié, de sa vie amoureuse, etc.

Pour ce qui est de l’imperfection, le jeune peut se sentir inapte à la vie d’adulte, pas encore « armé ». Il se sent hésitant et craint d’être jugé comme faible. Il est encore naïf sur bien des points. Il peut se sentir encombré de ses défauts. Il sait bien qu’il a beaucoup à apprendre et sait déjà qu’il aura maintes occasions de se tromper sur bien des points.

Quel sens a la vie, quel sens a sa propre vie ? Quelle direction lui donner ? Si ces questions ne se posent pas aussi consciemment, l’adolescence est de toute façon la première grande occasion de se confronter à elles.

Pour ce qui est de la solitude, comment un jeune peut-il assumer au mieux sa propre singularité ? Comment peut-il respecter au mieux l’altérité ? Difficile de sentir ces questions-là à un âge où l’on a tellement besoin de faire partie d’un groupe de copains, d’être confluent, pareil, « normal », dans l’espoir de se faire accepter parmi ces autres qui rassurent autant qu’ils font peur.


 

Confirmer ses valeurs

Marina, une jeune fille de 17 ans d’origine russe, est élevée seule par sa mère. Elle a développé un certain nombre d’angoisses liées au fait qu’elle va avoir 18 ans. Elle est franchement jolie mais souffre de l’image de « fille de l’Est » que certains lycéens essayent de lui coller en la provoquant, avec des sous-entendus tels que fille facile. Elle en souffre car elle aspire à devenir une adulte incarnant des valeurs de fidélité, de sincérité, d’authenticité, de travail, etc. Perturbée par la violence de ceux qui projettent sur elle une image dévalorisante et loin de lui correspondre, Marina ne parvient pas à prendre conscience d’un point important : elle incarne déjà, ici et maintenant, toutes ces valeurs ! Et elle sait par ailleurs assez bien affirmer son besoin de se respecter et de se faire respecter. Elle est comme venue chercher une confirmation que c’était possible. Ma propre confiance l’a aidée à retrouver confiance en elle. Ça lui a fait du bien que je puisse lui renvoyer qu’une telle sagesse et une aussi grande maturité sont rares à son âge.

 



La retraite

Qu’elle soit anticipée, qu’elle arrive au moment prévu, qu’elle arrive « trop tôt » ou qu’on l’attende avec impatience, la retraite fait partie des caps importants de la vie et peut se vivre comme une véritable crise de l’âge adulte (en référence à l’un des enjeux développementaux de Gilles Delisle5). Elle renvoie beaucoup à la pression existentielle de finitude : la fin de l’exercice d’un métier, la fin d’un temps de partage avec un groupe de personnes que l’on côtoyait surtout dans le cadre professionnel, à un lieu, voire des lieux différents, des voyages, des séminaires, etc. Pour la plupart, le basculement du statut d’actif à « retraité » se fait du jour au lendemain. Il est ainsi naturel que la personne ressente alors de la tristesse, un vide, puisqu’une grande partie de son temps se retrouve vacant.

Ce nouveau début confronte à nouveau à la responsabilité et à la liberté. La personne peut avoir peur de ne pas savoir faire les bons choix parmi toutes les possibilités qui s’offrent à elle ou même ne pas voir qu’elle détient encore une riche palette de possibilités. Le retraité se pose souvent la question de son utilité, ce qui est une façon de plus d’être en quête de sens. Il se retrouve face à lui-même et donc à sa solitude existentielle. La retraite peut aussi confronter à l’imperfection en renvoyant différentes failles selon les individus : le constat d’une vie professionnelle au bout du compte peu épanouissante, beaucoup d’efforts pour peu de reconnaissance ou peu d’argent, une santé qui décline, une vie de couple décevante, des enfants qui s’éloignent pour diverses raisons, etc.


 

« Ma vie est finie »

Pablo vit l’étape de la retraite de façon dramatique et répète à qui veut l’entendre que sa « vie est finie », qu’il n’est « plus bon à rien ». Il se focalise sur ses petits problèmes de santé, pourtant sans gravité et dont il s’accommodait plutôt bien tant qu’il travaillait, et se voit déjà mort. En quelques mois, il réduit considérablement sa vie sociale : il ne passe plus voir ses anciens collègues, va de moins en moins souvent au tennis en disant que « c’est bon pour les jeunes ». C’est tout juste s’il continue à jardiner. Il réduit ses courses au maximum et, la plupart du temps, il laisse sa femme aller les faire seule. Il reste au lit tard, même quand il ne dort plus. Il perd peu à peu l’appétit. Ses journées se réduisent à regarder la télévision et lire le journal. Il n’arrive pas à intégrer le vide lié au deuil de son activité. Il n’arrive pas à imaginer une autre façon de vivre que celle qu’il a eue jusqu’alors. Il ne voit pas ce qu’il peut gagner dans sa nouvelle situation, n’a aucun nouveau projet. C’est comme si Pablo avait stoppé sa vie prématurément, du moins symboliquement, comme si du fait que son temps de travail était fini, tout s’arrêtait en même temps. Il reste bloqué dans le dépit et subit sa retraite au lieu de la vivre.

 



Si, à chaque âge, à chaque période de notre vie, et même à chaque journée que nous traversons, il est vrai que nous sommes limités (par nos facultés mentales, certaines limitations physiques, des frustrations géographiques et matérielles), nous bénéficions néanmoins d’un certain nombre d’avantages et ressources qui nous sont favorables justement parce que nous nous trouvons à ce moment-là de notre vie. Il est donc précieux de prendre conscience de la multitude de ressources qui s’offrent à nous et de nous accorder ce qui nous correspond alors dans la mesure la plus juste possible. « Si jeunesse savait, si vieillesse pouvait… » Le dicton peut se retourner de la façon suivante : « Si jeunesse pouvait, si vieillesse savait… »

Assumer son âge, c’est donc aussi assumer de vivre dans l’instant présent, ici et maintenant, ce moment unique et fugitif qui se présente là et ne se reproduira plus jamais sous cette forme-là, dans tout ce mélange singulier, unique, de nuances et de ressources.


Exercice : c’est de votre âge !

À tout âge on peut dire « ce n’est pas de mon âge », de manière directe ou le sous-entendre de manière indirecte : cela fait partie des mille et une façons de ne pas assumer de vivre ce qui nous correspond ici et maintenant. Cessez de vous lamenter sur ce qui n’est plus possible ou pas encore accessible ! Cet exercice va vous permettre de déployer davantage de ressources que vous pouvez choisir de mettre au service de ce que vous vivez là, maintenant.

1. Que feriez-vous si vous aviez un, deux, cinq, dix, vingt, trente ou quarante ans de moins ?



2. Que feriez-vous si vous aviez un, deux, cinq, dix, vingt, trente ou quarante ans de plus ?



3. Que feriez-vous si vous aviez une journée, une heure, dix minutes, cinq minutes de moins ?



4. Que feriez-vous si vous aviez une journée, une heure, dix minutes, cinq minutes de plus ?



5. Quel est votre âge et que pouvez-vous faire en fonction de cet âge ?



6. Qu’est-ce que cet âge vous empêche réellement de faire ou de vivre ?



7. Qu’est-ce qui vous manque au juste ici et maintenant ?



8. Pour faire quoi concrètement ?



9. Pour vivre quoi exactement ?



10. À quoi cela vous sert-il de dire que c’est trop tôt ou trop tard ?



11. Et si c’était justement le bon moment ?



12. Que pouvez-vous trouver comme soutiens, personnes, éléments et arguments favorables ?



13. Où pouvez-vous trouver ce qui vous manque ?



14. Que pouvez-vous faire se rapprochant le plus de ce qui vous manque ?



15. Qu’est-ce que vous pourriez vivre de presque autant, voire plus satisfaisant que ce qui n’est pas possible aujourd’hui ?



16. Comment pouvez-vous vous ajuster à votre désir du moment ?





Des situations plus délicates que d’autres : les pressions existentielles comme points de repère et d’appui

Certaines situations nous confrontent plus que d’autres aux pressions existentielles, en tout cas de façon plus évidente et plus souffrante. La maladie, les accidents, les deuils, les suicides, les agressions, la perte d’emploi, les crises, etc., nous les font vivre en formule concentrée et les combinent par deux ou trois, voire toutes en même temps. Ces épreuves sont parfois si cruelles qu’elles peuvent nous sembler injustes et nous font nous sentir impuissants. On ne voit alors pas comment échapper à ce qui nous tombe dessus. Quoi qu’il en soit, ce sont des moments délicats qui nécessitent la capacité à se remettre en question, à aller puiser des forces et des ressources où elles se trouvent afin de pouvoir continuer à faire le choix de la vie quand nous nous sentons abattus.

Les pressions existentielles peuvent être un point d’appui et non seulement des « contraintes ». Ainsi, plus on avance en conscience avec elles, plus on se rend compte que l’on peut s’appuyer sur elles : elles sont des jalons, des guides, des ressources.

Quand la perte d’un proche nous confronte à la finitude

Un jour ou l’autre il nous est arrivé et il nous arrivera encore de perdre un et même des êtres proches. Quelles que soient nos croyances, ce passage nous renvoie brutalement à la finitude : celle de cette personne soudainement disparue, qui occupait une place importante dans notre vie et qui laisse un vide à la place de sa présence. C’est aussi la fin de la relation avec ce proche : nous ne pouvons plus nous fabriquer de nouveaux souvenirs ensemble.

Cela peut aussi nous renvoyer à d’autres deuils qui se sont déroulés de façon plus ou moins acceptable, et ces autres décès nous projettent dans notre propre mort, consciemment ou inconsciemment, même si nous l’envisageons plus tard et le plus loin possible.


 

L’histoire d’Anny Duperey

Dans son récit Les Chats de hasard, Anny Duperey raconte comment la perte de son chat Missoui l’a reconnectée avec le travail de deuil, resté en friche, du décès de ses parents. La réaction de ses enfants à la mort du chat l’a aidée à faire des liens avec ses réactions suite au décès de ses parents, disparus brutalement dans un accident domestique alors qu’elle n’avait que 8 ans. La sidération était alors telle que le deuil était impossible sur le moment. Elle a également fui sa tristesse durant toute son enfance. Ce n’est qu’adulte qu’elle a pu traverser les étapes nécessaires au deuil, notamment en écrivant.

 



La finitude n’est pas seulement là pour nous faire éprouver de tristes souffrances dans les pires situations qui nous voient perdre ceux à qui l’on tient le plus : elle est aussi là afin de délimiter nos expériences, nous permettre de nous renouveler et de grandir.

Quand la maladie nous confronte à l’imperfection

Chacun de nous, à différents moments de sa vie, est amené à croiser la maladie, bénigne ou plus grave, la sienne ou celle des autres, maladie physique ou troubles mentaux, etc. Quoi qu’il en soit, ce dysfonctionnement peut nous sembler injuste et nous entraver dans notre évolution. La maladie nous renvoie à la finitude par les limites physiques qu’elle impose, elle nous freine dans notre élan, voire nous arrête quelque temps. De plus, elle peut laisser planer les spectres de l’incurable et de la mort. Lorsque la fin de vie se profile un peu plus à l’horizon, il est alors question de vivre le mieux possible le temps, certes réduit, mais qui cependant reste disponible. La maladie nous renvoie à notre vulnérabilité, à notre imperfection, et à celle des autres aussi.

Fort heureusement, chaque maladie ne conduit pas à une issue fatale et elle est plutôt une tentative « de choc » de rétablir l’équilibre général là où la santé n’a pas su trouver la forme juste autrement. Le comportement qui semble le plus responsable face à la maladie est le suivant : la reconnaître, essayer d’en comprendre le sens et la soigner de façon globale, holistique, en la traitant comme faisant partie d’un tout, d’un ensemble complet à appréhender largement. C’est-à-dire ne pas se contenter de s’attaquer au symptôme isolé comme on le fait le plus souvent dans notre culture.


 

Le fantôme de Mélanie

Mélanie se met à déprimer alors que tout semble aller pour le mieux dans sa vie. Elle a un travail stable de fonctionnaire à la mairie, elle a une vie de couple épanouissante et vient de mettre au monde son troisième enfant. À la fin de son congé maternité, elle repart travailler à la mairie avec des pieds de plomb. En quelques jours une déprime s’installe, qui fait, peu à peu, place à une dépression. Par moments, elle se vide tellement de son énergie qu’elle ne parvient même pas à aller travailler. Parfois elle passe des heures à pleurer sans savoir pourquoi. Elle quitte régulièrement son bureau, quand elle se sent incapable de se concentrer sur quoi que ce soit. Ses collègues pensent qu’elle joue la comédie pour passer plus de temps chez elle. Son mari est triste de la voir ainsi, il essaie tour à tour de la distraire, de lui remonter le moral. Tout comme Mélanie, il ne comprend pas ce qui lui arrive. Le médecin, qui au début lui avait prescrit des médicaments et du repos, voyant que son état ne s’améliore pas, l’oriente vers une psychothérapie. Tout d’abord Mélanie ne voit pas bien ce qu’elle va aller faire chez un psy ; puis peu à peu, dans le cadre de la thérapie, elle arrive à démêler des fils de son histoire familiale qui était venue la rattraper suite à la naissance de son troisième enfant. Elle arrive à se décoller du fantôme d’une de ses grands-mères, à laquelle elle s’identifiait un peu trop, et parvient, suite à cela, à se revitaliser.

 




La dépression

La dépression n’est pas une fatalité ni une « comédie » que jouent les personnes qui en sont atteintes. Si elle est une réelle souffrance, il est néanmoins possible d’en sortir, à assez court terme, si on aborde les choses de façon précautionneuse, humaine et méthodique. Pour cela la thérapie reste un des moyens les plus efficaces.



L’imperfection n’est pas juste un caillou dans notre chaussure qui nous empêche d’avancer : c’est davantage un moteur puissant qui nous pousse à avoir des trouvailles sans cesse plus créatives. Si vous ratez une recette, c’est peut-être afin de vous permettre d’en inventer une nouvelle.

Autour de la solitude : perte d’emploi ou nouveau départ ?

Quelles que soient les circonstances dans lesquelles elle surgit, la perte d’emploi fait partie des épreuves du monde contemporain. Quels que soient les nombreux facteurs qui peuvent motiver le licenciement, cet épisode renvoie cruellement aux pressions existentielles. En effet, la personne est alors renvoyée à sa singularité de « sans-emploi ». Elle peut avoir du mal à assumer l’étiquette de « chômeur », surtout si elle tarde à retrouver un emploi. Si son indemnité de chômage est très restreinte, le sans-emploi se retrouve limité et insécurisé dans ses moyens financiers. Il peut craindre de devoir quitter son logement actuel, voire de finir sous les ponts et de mourir de faim. Et pour peu qu’il soit en charge d’une famille, il se demande comment il va faire pour assumer ses responsabilités. Il se sent imparfait puisqu’on l’a rejeté d’un système qui valorisait son travail. Il peut se sentir inutile et trouver que sa vie n’a plus de sens. De plus, notamment s’il manque d’estime de soi, il peut s’engouffrer dans un cercle vicieux…

Si la personne dispose d’une bonne vitalité, elle saura trouver la force de créer un cercle vertueux, en gérant par exemple son budget, même restreint, au mieux. Si nécessaire, elle va se faire aider un minimum, sans se faire prendre en charge passivement. Elle saura voir ce que cet incident lui permet de vivre, au lieu de voir ce qu’il empêche. La personne va utiliser le temps libre dont elle dispose pour se créer un projet dans lequel elle va s’épanouir. Elle va mobiliser ses réseaux et ressources afin de trouver un nouvel emploi, voire saisir l’occasion de créer sa propre entreprise (si modeste soit-elle), sur mesure, en développant une activité qui ait du sens pour elle et qui lui corresponde vraiment.

Il est précieux de savoir que la solitude permet de goûter à des saveurs que l’on est seul à pouvoir déceler, sous cette forme-là, à ce moment précis. Elle nous déploie tout un éventail infini de nuances originales à explorer, avant d’en partager une partie avec d’autres personnes, tout aussi singulières, qui rebondiront à leur façon sur tel ou tel aspect inédit. À leur tour, elles nous feront découvrir leurs propres nuances surprenantes.

Autour de la quête de sens : accidents et violences

Les accidents

L’accident « pur » existe (se trouver au mauvais endroit au mauvais moment). Il semble échapper au choix et à la responsabilité. Certains accidents sont cependant provoqués consciemment, comme dans le cas des suicides (plus ou moins déguisés) et des mutilations, d’autres inconsciemment, comme les actes manqués ou les répétitions transgénérationnelles, etc. Quels que soient les difficultés et le contexte dans lequel arrive un accident, quand il n’est pas le seul fruit de la fatalité, il est précieux de le questionner. Cela permet de s’approprier sa part de responsabilité et, le cas échéant, de trouver du sens à un événement dont on aurait tendance à se considérer seulement comme « victime ».


 

Au cinéma

Au cinéma, bien des réalisateurs ont mis en perspective des accidents qui n’arrivent pas vraiment « par hasard ». Que ce soit dans Jules et Jim de Truffaut, Les Choses de la vie de Claude Sautet, Bleu et aussi Rouge de Kieslowski, Une bouteille à la mer de Luis Mandoki, les personnages principaux vivent un accident de voiture ou un naufrage à un moment très particulier de leur vie : impasse sentimentale (dans le chassé-croisé que vit Catherine avec Jules et Jim), difficulté à s’engager suite à son divorce (pour Michel Piccoli dans Les Choses de la vie), la fin d’un couple et d’une famille (dans Bleu), une nouvelle étape de vie (dans Rouge) et un deuil impossible (dans Une bouteille à la mer).

 



Les violences

Les agressions

Qu’il s’agisse d’un vol, de coups et blessures, d’un viol, d’un acte intentionnel, d’une guerre ou d’une catastrophe naturelle, etc., une agression perturbe considérablement l’univers relationnel et émotionnel d’une personne. Le choc, unique ou répété, peut être tellement violent que la personne s’en trouve sidérée : son cerveau ne parvient pas à gérer le traumatisme et va comme archiver des informations absurdes de manière anarchique, créant ainsi comme des « bugs » potentiels à court, moyen et long terme.

La guerre

Même si on ne l’a pas subie directement, la guerre est un fait marquant, vécu à grande échelle et dont la cruauté semble n’avoir aucun sens. Elle laisse des traces désastreuses, non seulement physiquement et matériellement, mais surtout sur le psychisme de toute personne qui y est confrontée. Combien d’hommes ont vu leur caractère changer suite à une guerre ?

Les affres de tout conflit collectif sont connues et reconnues. En revanche, chaque histoire personnelle est impactée de manière singulière. Ainsi, certains traumatismes passent sous silence un temps puis ressurgissent plus tard, voire longtemps après les faits. Selon ce qu’on en a entendu dire, les rôles joués par soi-même ou des personnes de sa famille, la guerre peut même laisser comme des « bombes à retardement » qui semblent venir d’on ne sait où quand elles ressurgissent de manière transgénérationnelle.

Les violences insidieuses

Certaines violences ne sont pas flagrantes, pas visibles au grand jour, elles sont insidieuses et distillées petit à petit dans la répétition de faits, attitudes, allusions destructrices. Le racisme, et toute forme d’ostracisme, mine sa cible en rejetant les différences de mille façons. Ces peurs de l’autre, à petites touches accumulées de négation, dévalorisation, mépris, haine, etc., continuent à faire des ravages quotidiens en distillant comme du faux-sens.

La jalousie maladive, par des procédés similaires, vise à déstabiliser, déposséder, dénigrer, réduire toute personne enviée et peut faire pas mal de dégâts chez quiconque ne sait pas s’en protéger suffisamment. De même les formes de toute-puissance, le harcèlement moral, la possessivité, l’exclusivité, qui peuvent tourner à la tyrannie, sont des façons de maltraiter l’autre en se l’appropriant, en abusant de lui, en s’introduisant sur ses territoires personnels, en se plaçant au-dessus, bref en l’écrasant symboliquement.

Le problème ne réside évidemment pas que du côté de celui qui subit la violence mais aussi chez celui qui en est l’auteur. Celui-là aussi souffre le plus souvent en grande partie d’une insécurité archaïque qui n’a pas été soignée, même si le sens de ce qu’il fait lui échappe. Face à quelqu’un qui fait souffrir à cause de sa propre souffrance et qui refuse de se remettre en question, on est alors confronté à sa propre responsabilité : « Comment je prends soin de moi face à cette personne nocive ? » Certaines stratégies, de santé, consistent à s’extraire, se tenir à distance. Dans d’autres attitudes, on risque de laisser pas mal de plumes : si on se situe en « sauveur », on risque de s’user, et si on se positionne en « victime », on reste une proie toute trouvée.


 

La princesse

Lydia est jalouse de sa demi-sœur Benjamine, fille que son père a eue lors d’un second mariage, plus heureux que le premier. Durant leur enfance, elles passent pas mal de vacances ensemble, « comme des cousines », Lydia faisant toujours valoir sa position d’aînée et s’arrangeant pour tirer les situations à son avantage, manipulant la plus jeune pour qu’elle lui donne des jouets, des bonbons, la laissant gagner aux jeux pour qu’elle fasse les menues tâches ménagères seule. Peu à peu, Benjamine a le sentiment que sa grande demi-sœur se prend pour une princesse ayant tous les droits, mais s’y soumet encore.

En grandissant, les rôles restent un temps les mêmes, jusqu’au moment où Benjamine réalise qu’elle se laisse un peu trop écraser par Lydia. Aussi lui demande-t-elle clairement de la respecter. Lydia, ne l’entendant pas de cette oreille, se montre de plus en plus sournoise afin de nuire à Benjamine et commence à colporter des ragots à son sujet. Se voyant de plus en plus malmenée, Benjamine finit par vider toute sa colère à sa demi-sœur. Lydia, refusant de se remettre en question, décide de couper les ponts et essaie d’inverser les rôles en lui reprochant sa violence.

 



S’en sortir

Quelles sont donc les chances qu’a une personne de « s’en sortir » ? Quels que soient les impacts d’une agression, un travail d’accompagnement est plus que souhaitable, et ce, le plus tôt possible ; le mieux étant même avant la première nuit qui suit le choc. Je précise que des phénomènes complexes peuvent se produire autour des agressions et qu’ils peuvent même être source de culpabilités insidieuses : une personne peut s’en vouloir de survivre alors qu’un proche est mort dans la même catastrophe. Raison de plus pour aller démêler les confusions entre responsabilité et culpabilité.

Quel que soit le contexte fragilisant dans lequel quelqu’un a été malmené, pendant une durée plus ou moins longue, il peut entreprendre un travail personnel qui va lui permettre de se reconstruire. Un travail thérapeutique, avec un thérapeute fiable, contenant et capable de réguler les affects de son client, peut être entamé bien des années après un choc. Quel que soit le moment à partir duquel la personne fait le choix de se faire aider, elle va alors se donner la possibilité de traverser les affects les plus douloureux et d’en sortir, de recréer des « voies neuronales », pour employer le jargon des neurosciences affectives.

La personne a donc les chances de « s’en sortir » qu’elle se donne : elle peut rester murée dans son rôle de victime ou aller à la rencontre de voies de résilience. Elle n’est, bien évidemment, pas responsable de l’agression qu’elle a subie, elle est en revanche responsable de la façon dont elle prend soin d’elle suite à cela. Autrement dit, chacun de nous peut choisir de se complaire dans son malheur en l’entretenant plus ou moins consciemment. Chaque individu est capable de savoir s’il va mal, aussi peut-il choisir d’aller mieux et de mettre en place tous les moyens nécessaires pour cela. Dans tous les cas, cela reste un choix individuel, « en son âme et conscience ». Personne ne peut faire ce choix à la place d’un autre, il s’agit juste de suggérer et d’encourager.

La quête de sens et la confrontation à l’absurde sont là, non pas pour nous perdre, mais pour nous permettre de donner à notre vie une direction qui soit vraiment « sur mesure ». Les difficultés d’élaboration sont présentes où l’on trouve justement matière à préciser, aussi exactement que possible, ce qui nous permettra d’être de plus en plus dans notre ressemblance. Si vous vivez par exemple une succession de ruptures sentimentales, c’est peut-être pour vous permettre de développer votre capacité à affiner votre propre représentation d’un couple durable et de véritable évolution mutuelle.

Autour de la responsabilité : l’abandon

Abandonner ou être abandonné fait partie des événements qui marquent une vie, et ce quelle que soit la façon dont cet abandon se produit. Certains sont abandonnés à la naissance, confiés à un foyer d’adoption ou à un membre de la famille plus ou moins éloignée, d’autres sont abandonnés lors d’un divorce ou de la séparation de leurs parents ou suite au décès de l’un d’eux (ou des deux). Certains abandonnent un enfant, un conjoint, d’autres leurs études, leur ville natale, un animal domestique, etc.

Celui qui est abandonné endosse souvent le rôle de victime, voire le garde à vie, comme une constituante maléfique de sa personnalité. En effet, la personne ayant vécu une séparation précoce traumatisante risque de revivre des situations similaires. Elles risquent de le plonger dans un système que Jaak Panksepp appelle « panic » : une détresse liée à la peur qu’il n’y ait personne. C’est d’ailleurs une des sources de bien des états dépressifs… attention dans ce cas-là à ce que cela ne devienne pas la bonne excuse pour « tout rater » ou se faire prendre en charge excessivement, de son plein gré ou à son insu.

Celui qui abandonne, quant à lui, risque fort de conserver durablement le poids de la culpabilité, quelles que soient les raisons de l’abandon dont il est l’origine.

Dans de telles situations, il me semble primordial de ne pas se figer éternellement dans une posture soit de bourreau, soit de victime afin de pouvoir continuer à vivre sa propre vie, en laissant l’autre vivre la sienne. Il est vrai que la tâche est d’autant moins aisée que, dans l’entourage proche ou lointain, il s’en trouvera toujours un pour dire : « Ah, la pauvre Hanna, elle est vraiment née sous une mauvaise étoile ! » ou : « Quel salaud, ce Sacha, il faut toujours qu’il sème le malheur derrière lui ! » Pourvu que ni Hanna ni Sacha ne se laissent étiqueter, ni ne s’identifient à des rôles les enfermant définitivement ! Pourvu qu’ils écoutent d’autres sons de clochette qui les autoriseront à entrevoir des rôles meilleurs.


 

L’histoire de Carole Laure

Lorsque j’ai entendu Carole Laure parler de ce qu’elle a gagné à avoir été abandonnée sans rien connaître de ses parents, à savoir qu’elle a pu et peut encore s’imaginer tous les parents qu’elle veut et toutes les qualités qui vont avec, je me suis dit : « Voilà une belle façon de ne pas s’abandonner soi-même à un triste sort. Belle résilience que de savoir reconnaître la richesse d’une telle situation ! » Bien sûr, elle n’en a pas vu que les côtés positifs, mais ces aspects-là, elle a su les valoriser, et c’est une façon d’assumer sa propre vie.

 



La responsabilité n’est pas le boulet du devoir que nous devons accomplir : elle donne ses ailes à la liberté, se met au service de nos aspirations profondes. Si vous vous engagez à mettre au monde un enfant, c’est pour perpétuer la vie, accueillir et accompagner un petit inconnu.

Quand les pressions existentielles se multiplient : les séparations et le suicide

Crise ou séparation ?

Tout couple, récent de quelques semaines ou existant depuis de nombreuses années, peut traverser des périodes de crise, plus ou moins longues et fréquentes, plus ou moins douloureuses. Certains couples en arrivent à se séparer progressivement ou soudainement. Quelles que soient la forme ou l’issue de cette crise de couple, il est éclairant de la questionner et de la visiter à l’aide des pressions existentielles.

En termes de finitude, quelles sont les limites de l’acceptable et de l’inacceptable ? Est-ce que l’une ou chacune des deux personnes impliquées dans ce couple désire la fin de cette histoire ou simplement la fin de « quelque chose qui ne peut plus durer » (rapport de dépendance, d’indifférence, de contrôle excessif, harcèlement moral, infidélité, mépris, violence, divergences de projets, etc.)

En termes de responsabilité, que désire faire chacun de sa propre liberté ? Est-ce qu’elle peut s’exercer au sein du couple ou est-ce que celui-ci l’entrave ? Où en est maintenant chacun avec les engagements qui ont été pris réciproquement à une époque autre ?

Pour ce qui est de l’imperfection, dans quelle mesure chacun reconnaît-il ses propres imperfections et comment l’autre peut-il ou ne peut-il pas s’en accommoder ?

Quel sens cela a-t-il de rester ensemble ? De se séparer ? Qu’est-ce qui en aurait le plus ?

Du côté de la solitude, comment chacun peut-il assumer, au mieux, sa propre singularité ? Comment chacun peut-il respecter, au mieux, la singularité de l’autre ?


 

La fin d’un couple

Jean et Madeleine vivent ensemble depuis quarante ans. Ils ont eu deux enfants qui ont quitté le nid depuis longtemps. Au fil des années, Jean a développé sa passion pour la réparation de vieilles voitures, tandis que Madeleine, déjà très pratiquante étant jeune, s’est révélée de plus en plus mystique en vieillissant. Au moment de la retraite, tous deux font le constat qu’ils vivent sur des « planètes différentes ». Madeleine vit une quête d’absolu par rapport à sa foi et son désir de rejoindre une communauté religieuse va grandissant. Jean aspire à une vie de couple « plus concrète ». Tous deux remettent en question leur engagement de départ : s’ils se rencontraient aujourd’hui, ils ne se marieraient pas… Sans renier la vie de famille qu’ils sont heureux d’avoir eue, ils trouvent tous deux que cela a maintenant davantage de sens de se séparer que de rester ensemble « sans y être vraiment ». Jean espère rencontrer une autre femme, « avec une belle carrosserie », et Madeleine se sentira à sa place dans une communauté religieuse.

 



Choisir de vivre ou de mourir ?

Face à certaines difficultés, surtout quand elles s’accumulent et s’intensifient, l’idée d’« en finir » peut malheureusement nous effleurer. Quand la tentation devient tentative, le suicide peut être raté ou réussi. Dans ces deux cas, il reste déconcertant de par la grande violence, en grande partie insidieuse, qu’il induit. Quiconque a déjà eu des idées suicidaires ou été confronté à un suicide dans son entourage en sait quelque chose…

« Comment en suis-je arrivé à vouloir mettre fin à mes jours ? » « Comment une personne intelligente peut-elle en arriver là ? » Il faut bien comprendre que ce n’est pas un choix soudain, mais plutôt la résultante d’une accumulation d’événements et de situations que la personne n’a pas gérés au fur et à mesure. Comment s’y est-elle prise pour ne pas se faire aider alors qu’elle se trouvait submergée de la sorte ? Comment s’y est-elle prise pour s’user au point de ne plus avoir la force de pouvoir se poser la question ? Évidemment, si elle-même avait pris le temps et le soin nécessaires à se poser ce genre de questions, la réponse n’aurait pas été tellement loin… Oui, hélas, il faut déjà se malmener très longtemps avant d’en arriver à renoncer soi-même à sa propre vie…

Divers facteurs peuvent conduire au suicide, première cause de mort chez les jeunes adultes, soit 10 000 décès en France chaque année selon l’Inserm6. Derrière l’acte suicidaire se cachent toute une série de peurs de ne pas réussir à intégrer les pressions existentielles et une démission totale face à elles. Aussi, plus on en a conscience, plus on va pouvoir travailler avec et non pas les laisser agir contre soi ou contre des personnes que l’on perçoit comme fragilisées.

Voici donc quelques repères qui indiquent des bases de survie et qui expliquent en partie des actes irréversibles quand des besoins fondamentaux ne sont pas respectés. Ce sont d’ailleurs des bases incontournables de vie, même hors contexte suicidaire.

Repérer et accueillir les enjeux de perfection et aider à accepter l’imperfection

Quand la pression d’imperfection devient une souffrance tellement grande que la personne la dramatise, elle ne lui semble plus supportable. Certains perfectionnistes, trop exacerbés, s’avèrent hélas de bons candidats au suicide : dans la mesure où, quand ils vivent des événements difficiles, ils continuent à jouer les super-héros. Ils se laissent gouverner par la peur d’être jugés comme étant faibles, moins performants, tristes, ennuyeux, bref tout ce qui peut contribuer à appuyer un peu plus du côté de failles pourtant humaines.

Soutenir la quête de sens et le rapport à l’absurdité

Quand un individu se trouve confronté à une accumulation de trop de choses qui lui semblent absurdes, il peut refuser de voir le pôle inverse qui lui permettrait de continuer de trouver du sens à sa vie. Ainsi déséquilibré, il est malheureusement logique qu’il bascule alors dans le désespoir.

Accompagner la finitude et rester dans la créativité

Lorsqu’une personne ne voit pas encore « comment vivre après ça », suite à des événements traumatisants qu’elle a vécus, elle se trouve confrontée à la finitude sur un mode particulièrement insoutenable. Elle peut même en arriver à se convaincre qu’elle ne remontera jamais la pente tant le deuil est dur à traverser. La personne abattue ne voit pas encore comment assumer ce qui lui arrive. Le suicide est alors la fuite ultime et sans appel vers un « ailleurs ». Il est donc important de maintenir toute personne fragilisée sur le versant de ce qui vaut la peine d’être vécu et l’aider à rebondir de façon créative « après avoir traversé ça ».

Reconnaître sa solitude existentielle et rester en lien malgré tout

Quand la solitude est vécue sur un mode aigu, la personne peut en arriver à se couper elle-même de toute possibilité de créer du lien. Selon les neurosciences affectives et les apports de Panksepp concernant les affects de base, l’individu peut vivre le registre « panic » avec une intensité difficilement soutenable : c’est comme si une angoisse profonde qu’il n’y ait personne occupait toute la place dans son esprit. Dans ces moments-là il est primordial qu’il y ait quelqu’un de réellement et authentiquement présent afin d’aider à réguler les affects les plus pénibles.

Rééquilibrer responsabilité et liberté

Les enjeux de responsabilité chez le suicidaire peuvent se situer dans deux directions opposées : la première sur le mode de « rien », où la personne ne tient rien, ne tient à rien, comme vidée de toute vitalité. Il est alors précieux qu’elle puisse se reconnecter à de « petites choses », quelles qu’elles soient, en écartant les jugements de type « c’est futile » ou « c’est superficiel ».


 

La fuite du contact

Dans Le Feu follet, film de Louis Malle de 1963 tiré du roman de Pierre Drieu La Rochelle, Alain Leroy ne s’implique dans aucun travail, aucune relation amoureuse, est distant dans ses amitiés. De plus, son addiction à l’alcool couronne sa fuite quasi permanente de tout ce qui peut ressembler à du contact. Avant de mettre fin à ses jours, Alain reproche aux autres de ne pas l’avoir aimé. Il ne reconnaît alors pas tout ce qu’il a lui-même mis en place pour se couper des autres.

 



Le deuxième pôle peut être vécu sur le mode du « trop » : la personne, porte, supporte, encaisse, cumule les situations dans lesquelles elle « tient » difficilement. Si elle se charge plus que ce qu’elle peut supporter, compte tenu de ses forces du moment, elle peut s’effondrer complètement. Elle ne prend pas conscience de ses limites et grille son énergie sans chercher à la renouveler suffisamment. Certains se « contentent » de faire un burn out, qui est déjà une grande forme de violence contre soi-même, d’autres se suicident. Sur ce versant « trop », je ne crois pas que la personne se suicide pour une seule raison, ou alors une qui soit vécue avec une intensité particulièrement extraordinaire. Je crois plutôt qu’elle s’est épuisée à cumuler des charges multiples sans demander de soutien, sans passer le relais, sans se ressourcer, sans exprimer sa difficulté, sans prendre soin d’elle à la mesure de ses besoins. Il en va de sa survie de décharger la personne par tous les moyens et qu’elle se trouve des espaces de ressourcement, qu’elle fasse des choses, si minimes soient-elles, qu’elle aime et qui lui font du bien.


 

« Avant qu’il ne soit trop tard »

Milène accumule les responsabilités et les soucis au travail. De plus, elle a perdu trois personnes proches en quelques mois. Elle découvre dans la même période qu’Henri, son conjoint, la trompe. Elle a du mal à mobiliser les ressources nécessaires afin de garder le moral et la santé. En voyant arriver ses premières idées suicidaires, elle décide de consulter un thérapeute, « avant qu’il ne soit trop tard ».

 




Exercice : avancer dans une situation délicate

Plus une situation est délicate, plus nous avons intérêt à observer méticuleusement notre vécu et notre ressenti. C’est ce que vous pouvez faire en répondant aux questions qui suivent.

1. Quelle situation trouvez-vous délicate ? (Ex. : Je suis déprimé[e].)



2. Depuis quand ?



3. Comment vous y prenez-vous pour rester en bonne santé ?



4. Comment vous y prenez-vous pour ne pas rester en bonne santé ?



5. Comment prenez-vous soin de vous ?



6. Comment ne prenez-vous pas soin de vous ?



7. Qui est malade, accidenté ou en crise ? Vous ou quelqu’un d’autre ?



8. Quelle est cette maladie, cet accident, cette crise ?



9. Quand s’est-il/elle déclaré(e), est-elle arrivée ?



10. Comment s’est-il/elle manifesté(e) ?



11. En quoi cela vous concerne-t-il ?



12. En quoi cela vous affecte-t-il ?



13. Quels effets cela a-t-il sur vous ?



14. Comment vous sentez-vous ?



15. Comment mobilisez-vous vos facultés de guérison ? / Comment mobilisez-vous les facultés de guérison de la personne atteinte ? / Comment la personne atteinte mobilise-t-elle ses propres facultés de guérison ?



16. Quelle métaphore correspond le mieux à cette situation délicate telle que vous y êtes confronté(e) ?



17. Qu’est-ce que cette situation délicate empêche ?



18. Qu’est-ce qu’elle permet ?



19. Qu’est-ce qu’elle vous fait redouter ?



20. De quoi avez-vous le plus besoin en ce moment ?



21. Quelles ressources accessibles pouvez-vous trouver en ce moment ?



22. Concrètement, que pouvez-vous vous accorder/demander qui vous apporterait un peu de bien-être en attendant d’aller beaucoup mieux ?



23. À qui pouvez-vous demander du soutien, sous quelle forme ?







1. Jaak Panksepp, Affective Neuroscience : The Foundations of Human and Animal Emotions, Oxford, OUP, 1998.

2. Thérapie issue de l’hypnose et consistant à se défaire de l’impact émotionnel causé par un choc traumatique, introduite en 1987 par Francine Shapiro, membre du Mental Research Institute de Palo Alto.

3. L’Emotional Freedom Techniques est une sorte d’acupuncture émotionnelle élaborée par Gary Craig.

4. Françoise Dolto, Paroles d’adolescents ou le complexe du homard, Hatier, 1989.

5. Gilles Delisle, après un long parcours avec la Gestalt, en a affiné et enrichi la théorie en ouvrant une nouvelle voie qu’il appelle la PGRO, psychothérapie gestaltiste des relations d’objet, nommée plus simplement thérapie du lien. Il a notamment clairement repéré les enjeux développementaux qui se succèdent dans la construction psychique et comment ils peuvent être réactivés au fil des nouvelles expériences.

6. Institut national de la santé et de la recherche médicale, www.inserm.fr/
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« J’ai accepté par erreur ton invitation
J’ai dû m’gourer dans l’heure
J’ai dû m’planter dans la saison. »

Louise Attaque, Ton invitation

Il est ici important de remonter la filière de la responsabilité. Avant d’être responsable de quoi que ce soit préexistent l’implication et, encore avant, l’engagement. Assumer sa responsabilité, c’est donc s’inscrire dans le prolongement naturel de l’engagement. Voici de façon simplifiée la logique du processus qui conduit à une responsabilité assumée :

Engagement bien senti et pensé à sa juste mesure → Implication effective → Responsabilité assumée

Pour qu’un engagement soit tenable, il est indispensable qu’il se fasse en connaissance de cause et dans le respect de vos valeurs. En effet, avant qu’une personne veuille bien endosser un rôle de responsable (s’engager dans un couple, élever un enfant, occuper un poste professionnel quel qu’il soit, une fonction dans une association, etc.), il est primordial qu’elle soit au clair par rapport à ce qui lui importe, ce qui compte pour elle-même en son âme et conscience. Il est essentiel qu’elle sache quels sont les besoins qu’elle cherche à satisfaire, à commencer par les siens propres et ensuite ceux de la (ou des) personne(s) liée(s) à son engagement. Cela semble être le b.a.-ba du bon sens et pourtant, dans notre époque où tout va souvent trop vite, nous grillons fréquemment cette étape de précontact.

Par ailleurs, des malentendus au sujet des besoins peuvent se glisser dans toutes sortes de relations, quand ils sont sous-entendus mais pas exprimés ouvertement, ou encore lorsque des besoins sont mal identifiés ou ignorés. Par exemple quand des personnes qui travaillent en équipe ou partent en vacances ensemble se rendent rapidement compte que les rythmes ne sont pas les mêmes, certains préfèrant se reposer par petites tranches rapprochées, d’autres par grandes plages espacées.


Le précontact

Le précontact est une étape primordiale qui se situe au début du cycle du contact, dans le processus qui conduit au plein contact et donc à la satisfaction d’un besoin. Sa fonction est précisément de commencer à laisser émerger le besoin dont la personne est en train de prendre conscience.



Agir et lâcher prise plutôt que subir et vouloir

Un autre angle d’approche de la liberté consiste à prendre conscience du déséquilibre de certaines polarités (voir encadré p. 141) et notamment celles qui sont étroitement liées à la responsabilité :

Subir – Agir

Lâcher prise – Vouloir

En effet quelqu’un qui vit en mode surresponsabilité surinvestit trop souvent l’agir et le vouloir. Il a besoin d’apprendre à se délester, en acceptant d’être plus passif face à certaines situations et donc davantage dans le lâcher-prise. À l’inverse, quelqu’un qui vit en sous-responsabilité subit trop de choses et se trouve davantage passif. Il a besoin d’apprendre à faire plus souvent face aux situations difficiles en développant ses forces de décision, en se montrant plus volontaire, en faisant des choix suivis d’effets, en agissant plus concrètement.

Être convaincu que l’on ne peut pas aller contre les mouvements naturels de la vie et en même temps que l’on peut choisir comment « surfer » sur les vagues en présence me semble la seule posture existentielle tenable. On peut étendre cette posture polarisée à l’ensemble des données existentielles.

Pour ce qui est de la finitude, il me semble incontournable de savoir que bien des choses ont une limite ou une fin contre laquelle on ne peut rien sinon apprendre à faire ses deuils. En même temps il est bon de nous rappeler que nous sommes plongés dans un univers aux ressources infinies, même si certaines nous semblent encore inaccessibles ou restent mystérieuses, et que nous pouvons avoir confiance en cette abondance. Autrement dit, ce n’est pas parce que quelque chose se termine ou est impossible que « tout est fini » : il est nécessaire de s’ouvrir aux autres possibilités.

Pour ce qui est de la quête de sens, chacun de nous a besoin de développer sa capacité à jouer avec l’absurdité dans laquelle nous plongent un grand nombre de faits et de circonstances. Cela ne nous empêche pas, au contraire, d’avoir besoin de donner une direction à notre propre vie en fonction de nos valeurs, quelles qu’elles soient. Chacun peut œuvrer dans ce sens, à sa mesure.


Nos valeurs

Nos valeurs constituent l’ensemble de ce qui est important pour nous, ce qui nous guide et à quoi nous nous référons dans nos choix de vie et les actions qui en découlent. Une conscience claire de ses propres valeurs aide la personne à mieux les respecter, les vivre, et donc à avoir une meilleure estime de soi.



Pour ce qui est de la solitude, chacun a besoin d’assumer ses propres différences, au risque d’être incompris par moments. Il doit savoir se détacher, se séparer. Il doit aussi se rappeler qu’il est relié par bien des façons à de multiples personnes et qu’il ne tient qu’à lui de nourrir ces liens un peu plus chaque jour.

Pour ce qui est de l’imperfection, chacun devrait se rappeler aussi souvent que nécessaire que s’il est imparfait et faillible, il a aussi des qualités qui méritent d’être valorisées, à commencer par le fait d’être vivant.

Veiller à ce que tous ces mouvements, gages de créativité, sur chaque axe de polarité, demeurent possibles me semble être la principale clé qui permette d’être à la fois responsable et libre… et aussi d’encourager les autres à en faire autant, chacun dans son propre style !


Les polarités

Ce sont des aspects complémentaires, et non pas contradictoires, de nos attitudes (douceur-fermeté, activité-repos, altruisme-égoïsme, etc.). Une polarité qui se vit de manière excessive, figée sur un seul des deux pôles, est une indication de déséquilibre dans la relation. La personne est alors « trop » crispée sur un des deux versants (mièvre ou trop rude, hyperactive ou passive, dispendieuse ou pingre, etc.). Les polarités sont des axes de travail sur soi qui, quand on en prend bien conscience, invitent au rééquilibrage de sa posture.



Voici un tableau récapitulatif des grandes familles d’expériences à forts enjeux existentiels ainsi que les pistes de santé que je suggère, grâce à l’éclairage de l’existentialisme et aux apports de la Gestalt.

[image: image]

Légende

* Les résistances

Dans notre fonctionnement naturel et équilibré, les résistances, à la manière d’un fusible électrique, servent à nous protéger d’un contact qui ne nous conviendrait pas (très concrètement, se déporter afin d’éviter une voiture qui arrive en face par exemple). La résistance peut aussi se présenter de manière inappropriée en mémoire d’une situation du passé qui a été mal vécue et ainsi nous priver du contact nécessaire (refuser une invitation à une soirée qui pourrait être agréable).

** La frontière contact

La frontière contact est comme une peau entre nous et notre environnement : c’est le lieu du contact où se rencontrent le côté qui nous appartient et un côté extérieur qui correspond à l’autre, notre environnement (tout ce qui nous touche de près ou de loin).


Exercice : votre tableau d’expérience difficile et pistes de santé

Voici un tableau vierge que vous pouvez utiliser pour clarifier les pistes de santé que vous avez besoin de développer dans une situation donnée.

* Pointez bien votre situation difficile (une à la fois pour un même tableau).

* Repérez bien vos résistances dans cette situation1.

* Prenez bien le temps d’identifier vos peurs (il est rare qu’il n’y en ait qu’une seule).

* Essayez de voir quels sont les enjeux développementaux qui tiraillent à ce sujet.

* Faites le lien avec une ou plusieurs pressions existentielles.

* Dégagez des pistes de santé, c’est-à-dire ce qui va vous permettre de remettre du mouvement sur un axe de polarité figé ou freiné.









	Nature de l’expérience
(ex. : mon divorce)
	



	Résistances identifiées
	



	Peur(s)
	



	Enjeux développementaux
(entourez ceux que vous avez repérés)
	• Attachement
• Estime de soi
• érotisme et vie affective
• Crise développementale de l’âge adulte



	Pressions existentielles
	



	Pistes de santé
	




Savoir prendre du recul

Comme tout excès, trop se focaliser sur sa responsabilité, tout comme sur l’une ou l’autre des pressions existentielles, est facteur de déséquilibre. Tout processus, s’il se vit dans l’ajustement créateur, passe par des phases chaotiques et de sentiment de vide qu’il est précieux d’accueillir afin de laisser de la place à la nouveauté nécessaire. Aussi me semble-t-il important de rappeler que sur le chemin de la responsabilité ajustée, chacun trouvera sa mesure avec des aires de repos, de recul, de non-productivité.


Exercice : comment vous ressourcez-vous ?

Cet exercice va vous permettre de faire le point sur les moments de détente, de soin, que vous vous accordez. Répondez aux questions qui suivent.

1. Au fil d’une année, quels sont les grands moments de détente que vous vous accordez ? (Ex. : Des vacances « au vert »)



2. Au cours du mois dernier, de quoi vous êtes-vous déchargé(e) et comment ?



3. Quelles ont été les occasions de vous détendre ?



4. Chaque semaine, quels sont les rendez-vous que vous vous réservez afin de prendre soin de vous ?



5. Aujourd’hui, qu’avez-vous fait et demandé de bon pour vous ressourcer ?



6. Quels espaces et quels moyens laissez-vous aux autres pour qu’ils prennent soin de vous ?



7. Avez-vous le sentiment que les autres prennent plus soin de vous que vous ne prenez soin d’eux, ou inversement ?



8. Est-ce que cela s’équilibre ?



9. Si non, comment pourriez-vous changer cela concrètement ?





Vous avez peiné à répondre à ces questions ou bien avez découvert que vous ne vous ressourciez jamais ? Ne vous inquiétez pas, voici quelques pistes et conseils.

Avoir de la tendresse vis-à-vis de soi-même

Ayez de la tendresse vis-à-vis de vous-même afin de ne pas vous infliger une discipline de vie tellement rigoureuse qu’elle risquerait d’être austère voire inhumaine. Les jours où vous n’avez envie de rien, où vous avez si peu d’énergie que rien ne vous tente, vous n’êtes sans doute pas aussi efficace que vous l’aimeriez. Autant lâcher prise et prendre alors une bonne tranche de repos avant de vous remettre au travail. Vous accorder une vraie pause sans rien à faire, vous offrir un massage, une sieste, etc., est alors légitime et vous permettra de repartir d’un bon pied.

Prendre du plaisir

Et à tous les niveaux !, car la conquête de la justesse dans chaque choix en apporte de maintes façons : le plaisir de se sentir soi-même, bien incarné(e), d’être solidaire, de voir s’accomplir des projets plus ou moins modestes ou ambitieux, le plaisir de savourer des choses que d’autres ont préparées avec amour. Magda passe par exemple simplement deux heures par semaine dans un atelier poterie. Avec ses copines, elles se sentent plus détendues : le simple fait de manipuler de l’argile, même maladroitement, tout en discutant à bâtons rompus, dans une ambiance conviviale, leur fait du bien.

Ne craindre ni le vide…

Le vide permet d’habiter ce lieu du « rien à faire », « rien à dire », « rien à penser », « rien à sentir » : juste être dans cette vacance qui peut faire peur et qui est pourtant une respiration nécessaire. Quand il rentre de la fac, François retire ainsi ses chaussures et s’allonge sur son canapé en se vidant la tête. Il peut rester ainsi un quart d’heure ou une demi-heure, jusqu’à ce qu’il soit « regonflé ». Ce n’est qu’après ce « sas de décompression » qu’il est prêt à se plonger dans une activité, quelle qu’elle soit.

… ni le chaos

Souvent proche du vide, le chaos est ce temps désordonné, agité, où on ne sait pas bien comment les choses vont se poser, se disposer, et pourtant un temps nécessaire qui permet du jeu, du mouvement, toujours et encore en quête d’ajustement et d’équilibrage. Audrey, Jane, Alexis et Anton sont colocataires depuis une semaine. L’appartement qu’ils occupent est un vrai capharnaüm. Dans l’euphorie de la rentrée et de leur nouvelle vie d’étudiants, ils ne s’en inquiètent pas et se laissent le temps de prendre leurs marques encore quelques jours.

Poésie et créativité

User de poésie, de mots, d’images, de symboles, de couleurs, d’associations d’idées un peu décalées ménage un espace « autre » permettant à l’hémisphère cérébral droit de mettre en œuvre ses ressources. Certaines grandes entreprises dispensent ainsi des séminaires incluant des temps de créativité, écriture, théâtre, arts plastiques, etc., qui permettent aux employés, habitués à utiliser davantage des ressources rationnelles, d’avoir accès à ce qui est plus métaphorique et de l’ordre du sensible. Cela leur ouvre un espace d’expression personnelle et authentique. Les employés deviennent ainsi davantage présents à eux-mêmes et donc plus en lien avec leurs interlocuteurs au travail.

Oser l’humour et la légèreté

Pouvoir sourire, s’amuser, rire, mettre de l’espièglerie parmi les sujets considérés comme « sérieux » ou « graves » qui peuplent l’existence permet de dédramatiser lors de situations pesantes. De plus en plus d’entreprises ou de particuliers font appel à des clowns analystes. Ces derniers jouent à mettre en scène des bribes d’événements mal vécus en les transformant. Les clowns amplifient certains détails qu’ils transposent de façon poétique et bienveillante. Ils offrent ainsi une mise en perspective amusante qui aide à dédramatiser et prendre du recul.

Jouer

Consacrer des temps à des jeux étiquetés comme tels ou s’amuser de petites choses, simplement pour explorer des espaces sécures de mouvements possibles, permet de nourrir son esprit créatif. De plus en plus de personnes de tous âges font partie d’une troupe de théâtre d’improvisation. Elles consacrent une soirée par semaine aux entraînements et quelques soirées par an aux représentations. Ces espaces de jeu sont d’une grande richesse : ils permettent de tester de multiples facettes de personnages variés, et de s’adapter à des contraintes ludiques qui permettent de faire émerger des situations inédites. Jouer un personnage en colère, qui « pète les plombs », peut aider un timide à se tester dans un registre plus bruyant que ce qu’il ose montrer dans sa vie réelle.

La légèreté, la fantaisie, pour s’oxygéner régulièrement

N’hésitez pas à sautiller dans la rue, fredonner un air joyeux, glisser des remarques espiègles à vos collègues, mettre une pointe d’humour et de bonne humeur dans vos mails, ajouter une touche de fantaisie à votre tenue vestimentaire, etc. C’est à la portée de tout le monde et cela vous permettra d’ensoleiller vos journées et de fluidifier vos relations ! Alors pourquoi s’en priver ?

Se mettre en contact avec la nature

Se promener à la campagne, en forêt, en montagne, au bord de la mer, dans un parc ou dans son jardin nous remet en contact avec les éléments naturels dont nous avons tous besoin car même les personnes les plus citadines sont aussi régies par des besoins biologiques : l’eau, l’air, la terre, le soleil, les végétaux, le monde animal, etc. Prendre ne serait-ce qu’un quart d’heure par jour pour traverser un parc, longer un lac, désherber ses plates-bandes, aller chercher des produits de la ferme, prévoir, durant son week-end et ses vacances, des temps plus longs d’immersion en forêt ou au bord de la mer vont être des occasions autrement plus ressourçantes que de se contenter de regarder la nature derrière son écran de télévision. En effet, rien ne remplace le contact direct avec des éléments qui nous revitalisent.

Bouger

Danser, marcher, pratiquer un sport (hors contexte de performance) qui vous apporte plus de plaisir que d’effort vous remet naturellement dans le mouvement de la vie. Dans bien des grandes villes, des personnes de tous âges se retrouvent régulièrement, certaines tous les jours, dans les parcs afin de pratiquer le chi gong, une gymnastique ancestrale qui prend soin de l’énergie vitale.

Utiliser le oui et le non à bon escient

L’utilisation consciente d’un vrai oui ou d’un vrai non permet de s’engager en connaissance de cause ou de décliner une invitation qui ne nous convient pas. Savoir faire usage du oui comme du non de façon ajustée aide à se situer clairement dans bien des situations. Autrement dit nous ouvrir quand nous sommes en accord et nous préserver quand nous n’adhérons pas à une option proposée.

Un vrai oui

L’un des écueils par rapport aux nombreuses sollicitations de la vie peut être de dire oui trop vite et un faux oui trop souvent. C’est ce qui arrive quand on se sent porté par un enthousiasme qui tourne à l’exaltation, qu’on adhère à un, deux, trois, quatre et finalement trop de projets aveuglément. C’est aussi ce qui arrive à des personnes trop confluentes qui ont du mal à se désolidariser d’un groupe : elles ne font que suivre le mouvement général, se conforment à la norme ou à la tendance du moment.

Les personnes « overbookées » sont celles qui ont du mal à trier les sollicitations, qui disent oui à presque tout ce qui leur est proposé, sans prendre le temps de vérifier si chaque engagement leur convient vraiment. Ces oui-là n’ont pas grand-chose à voir avec le grand oui que l’on peut dire à la vie. Au contraire, ils peuvent même, dans certains cas extrêmes, conduire à diverses formes d’autodestruction par épuisement progressif.


 

« Je veux tout ! »

Maxime vient d’emménager à Paris, où il a toujours rêvé d’habiter. Dès les premiers jours, il « grille » son énergie en sorties et activités. Afin d’être « branché » et se « faire un réseau ». Il dit oui à tout ce qui lui est proposé. Il rogne sur son sommeil et son temps de travail personnel afin de pouvoir « profiter de la plus belle ville du monde » où il voudrait « tout faire ». Il se retrouve vite épuisé et à sec financièrement. Rencontrant ses propres limites, Maxime revoit son hygiène de vie et son organisation.

 



Un vrai oui, avec un engagement tenable, est celui qui est posé suite à une fine appréciation de la situation. Il nécessite de bien vivre une étape de précontact visant à sentir si le choix envisagé est juste et de prendre la pleine mesure de l’engagement. Il s’agit donc d’être à l’aise quant à la direction prise. Arouna Lipschitz, dans son accompagnement initiatique La Voie de l’amoureux2, distingue ainsi la rencontre de l’entrée en relation : la rencontre est quelque chose qui nous arrive, alors que l’entrée en relation est quelque chose que nous décidons.

Savoir dire non

Dire non n’est pas toujours aisé, tant cela nous renvoie au risque d’être rejeté(e), jugé(e) comme frileux(se), frustrant(e), rabat-joie, etc. Être seul(e) à dire non est d’autant plus difficile qu’il fait alors vivre une rupture de confluence : en n’étant plus dans l’adhésion, l’harmonie, la communion voire la fusion par rapport à un groupe. Cela peut rendre plus douloureux le rapport à la pression existentielle de solitude.

Dire non systématiquement peut être une stratégie excessive visant à se protéger des autres, à éviter d’être dépendant(e). Cependant, la fixité dans cette posture – la contre-dépendance – est une autre forme, tout aussi aliénante, de dépendance, car elle s’inscrit à l’inverse, en contre-proposition automatique de ce que les autres apportent.

Le vrai non est celui de la fermeté, dans le sens de la fermeture : il est clairement posé, au moins à un moment donné, sur un point précis d’une situation qui ne nous convient pas, ne respecte pas nos limites, notre intégrité physique ou morale, nos valeurs, nos convictions profondes.


 

La porte fermée

Pendant des années, Clotilde, qui occupe un poste de responsable RH dans la grande distribution, mettait un point d’honneur à ce que la porte de son bureau soit tout le temps ouverte. Ainsi, toute personne qui voulait la voir pouvait surgir quand bon lui semblait. En fait, la disponibilité de Clotilde n’était qu’apparente car elle se sentait assaillie par les personnes qui débarquaient sans cesse, parfois à deux ou trois. Assez rapidement elle s’en est agacée, puis est devenue de plus en plus agressive dans les moments d’affluence. Maintenant, elle a fait le choix de laisser souvent sa porte ouverte, mais dès qu’elle commence à saturer, ou à avoir simplement besoin de se concentrer sur un dossier ou un entretien individuel plus délicat, elle referme sa porte. Là le message est clair pour tout le monde : « NON, je ne suis pas disponible, et quand la porte sera ouverte, ça voudra dire OUI, je le suis à nouveau. »

 



Démêler les composantes d’une proposition pour choisir librement

Certaines propositions sont piégeantes parce qu’elles mélangent des choses qui nous conviennent avec d’autres qui ne nous correspondent pas. On peut par exemple être d’accord pour avoir des rapports sexuels… mais pas avec n’importe qui, n’importe quand et n’importe comment ! C’est d’ailleurs la base de bien des phénomènes de manipulation. Aussi, il est important de ne pas être « béni-oui-oui » ni de « jeter le bébé avec l’eau du bain ». Dans toute proposition engageante où l’on peut dire oui sereinement, avec le sentiment de se respecter, il est toujours possible d’apporter un bémol quant à certains aspects. De la même façon que, quand on refuse quelque chose, c’est rarement tout en bloc : si l’on est honnête, sincère et respectueux(se) vis-à-vis de soi-même et de la personne qui nous a fait cette proposition, on peut vraisemblablement faire ressortir un ou deux points auxquels on adhère. S’appuyer sur son ressenti et exprimer ses valeurs personnelles aide alors à démêler ce qu’on prend et ce qu’on laisse.

Nous concevons difficilement la responsabilité autrement que comme une réduction de liberté. Or il me semble incontournable de rappeler que nos responsabilités sont liées à nos choix. Ces derniers nous appartiennent : ils sont à l’image du libre usage que nous faisons de notre marge de manœuvre. Personne ne peut ainsi reprocher à qui que ce soit de lui avoir imposé le mauvais choix. Même si l’influence est grande, pour ne pas dire la part de manipulation, ou pire, la perversité, nous sommes libres de ne pas nous laisser impressionner, à condition de nous en donner nous-mêmes les moyens.

Libre ne veut pas dire que c’est toujours aisé, loin de là ! Simplement que, plus souvent que nous voulons bien le croire, il est possible d’échapper à quelque chose qui ne nous convient pas, qui ne respecte ni notre intégrité ni nos valeurs. Ces formes de liberté là ont un prix qui peut faire peur. Elles peuvent signifier « rupture de confluence », par exemple, ne plus vraiment faire partie d’un cercle, familial, amical, professionnel ou autre, avec lequel nous nous trouvons en désaccord sur des points majeurs.

Choisir librement, soi-même, « en son âme et conscience », peut aussi déranger l’ordre ou le désordre établi, bousculer les conventions, les statu quo ou lever une omerta : c’est le cas quand une seule personne prend l’initiative de lever un secret de famille, touchant à la filiation par exemple. De plus, le bon usage que nous faisons de notre liberté peut éveiller des jalousies de la part de ceux qui n’assument pas leurs propres choix et qui ne manquent pas d’essayer de nous déstabiliser quand nous faisons un usage de nos mouvements plus ample qu’eux des leurs. Certains choix peuvent coûter une « traversée du désert », un temps de renoncement, d’exil ou toute autre forme qui s’apparente à du « vide fertile » (un espace permettant d’accueillir de la nouveauté).

Cela peut sembler paradoxal mais, par ailleurs, un choix nous limite. Il renvoie en effet à la finitude, au deuil, au renoncement aux autres choix possibles. La décision nous engage sur une voie et, de ce fait, nous coupe, ferme la possibilité d’aller vers tous les autres choix possibles. De plus, ce choix assumé nous fait alors basculer vers une action dont une partie des conséquences nous est connue d’avance, tandis qu’une autre nous plonge dans l’inconnu, donc l’inconfort.


 

Renoncer ?

Félicien, un jeune homme romantique sur le point de se décider à se marier, en s’engageant à être fidèle, réalise qu’il renoncerait alors à toutes les autres femmes. S’il sait qu’il pourrait volontiers passer une bonne partie du reste de sa vie avec sa bien-aimée, Félicien ignore cependant comment la multitude de journées et d’années qui attendent son couple va se dérouler. Même s’il le désire ardemment, Félicien ne détient aucune garantie que tout se passera bien. Il doute : il a encore besoin de peser le pour et le contre. Est-ce que cette jeune femme qu’il connaît depuis peu lui correspond vraiment ?

 



Une décision bien sentie et prise en connaissance de cause va entraîner dans son sillon une belle énergie et tout naturellement faciliter le déroulement d’un processus fluide. Par ailleurs, si décider vraiment mobilise la tête, tout en étant lié à un état émotionnel mouvant, le choix apporte en outre une transformation physique, si minime soit-elle, en soi et aussi, concrètement, matériellement, autour de soi. Si par exemple je décide de préparer un bon repas pour des amis, c’est peut-être pour casser une routine et initier une ambiance festive. Le jardin, la maison vont changer pendant quelques heures. Après la soirée, il restera des traces éphémères et durables de ce qu’elle aura fait émerger : la vaisselle à faire, des affaires à ranger, le souvenir des discussions, de la chaleur humaine et du lien, des projets qui se seront précisés, etc.


Exercice : faites votre choix !

Voici quelques questions à vous poser si vous vous retrouvez à devoir faire un choix que vous trouvez difficile. N’hésitez pas à l’écrire chaque fois que cela vous arrive, cela vous aidera d’autant plus.

1. Quel choix devez-vous faire ? (Ex. : Me mettre ou non en ménage)



2. Qu’est-ce qui le rend difficile ?



3. Quelles sont les émotions liées à ce choix ?



4. Quelles sont les valeurs liées à ce choix ? Vivez-vous un conflit de valeurs ?



5. Qu’est-ce que vous gagneriez à faire ce choix-là ou un autre ?



6. Qu’est-ce que vous perdriez ?



7. Qu’est-ce qui peut vous aider à faire votre choix ?



8. Quels moyens allez-vous vous donner pour choisir ?







1. Pour plus de détails au sujet des résistances, voir Catherine Clouzard, 50 exercices de Gestalt, Eyrolles, 2013.

2. Arouna Lipschitz, La Voie de l’amoureux. Savoir aimer plutôt que rêver d’amour, Robert Laffont, 2005.


Conclusion

« Tu es responsable de ce que tu as apprivoisé. »

Antoine de Saint-Exupéry, Le Petit Prince

Nos existences ne peuvent s’équilibrer qu’en jouant avec une multitude de complémentarités. Être responsable, c’est aussi ne pas être « que ça » : avoir la lucidité et l’humilité de reconnaître que chacun de nous est à la fois une personne pleine de ressources et de failles, un individu singulier tout en étant relié, en quête de sens et pouvant supporter l’absurdité, jonglant avec le fini et l’infini, capable de s’impliquer sérieusement et aussi de se libérer de certains poids trop lourds.

En tant qu’êtres vivants nous sommes pris dans un perpétuel mouvement auquel nous devons nous ajuster sans cesse. Pour cela notre ressenti et nos émotions peuvent nous fournir des indications réactualisées au fur et à mesure des rencontres et des circonstances auxquelles nous nous exposons. De plus les pressions existentielles nous fournissent un balisage sur lequel nous pouvons nous appuyer au lieu d’en avoir peur.

S’engager à vivre sa propre évolution en conscience est une fabuleuse ouverture vers la nouveauté. Chacun en a besoin pour évoluer dans la plus grande fluidité possible.

Ce que l’on gagne à être plus ajusté dans son rapport à la responsabilité, c’est un profond sentiment de liberté : celui-ci passe par l’épanouissement, la réalisation et l’estime de soi. Offrir aux autres la preuve vivante d’un engagement sincère dans l’existence est sans doute un des plus beaux projets de transmission envisageables, quelle que soit la forme que cela puisse prendre. Il s’agit donc de pouvoir contenir, supporter, composer avec tout cela !

Ce qui peut nous rendre la vie plus douce, c’est de traverser chacun de nos états en conscience : « Oui, là, je suis amoureux et je suis comme un bébé qui a besoin d’être pris dans les bras. » Et en même temps : « J’ai comme 15 ans, j’ai besoin de vivre ma vie en me fichant pas mal des principes… » Et aussi : « Avec tout ce que j’ai vécu jusqu’alors, je ne me fais pas d’illusions. » Et encore : « Avec ce mélange-là, je choisis quoi, je fais quoi ? » Je peux « lâcher l’affaire », à moi de voir si c’est parce que « la mariée est trop belle » ou « pas mon genre », etc. Seules une observation fine de ses propres ressentis et une appréciation strictement personnelle, en son âme et conscience, peuvent dire ce qui convient à chacun, dans le respect de ses valeurs, à la fois personnelles et aussi partagées, qui contribuent à prendre soin du lien, si essentiel entre humains.

Nous sommes tous reliés les uns aux autres de façon plus ou moins subtile (parents, voisins, cohabitants d’une même planète, etc.) et pourtant chacun est seul à pouvoir choisir comment il se positionne, ici et maintenant. À chaque instant, c’est le travail de toute une vie qui est remis en jeu, dans le mouvement de sa propre vie, avec tout ce qui se passe autour, tout près et aussi « au loin » : « Pourquoi suis-je là et pas ailleurs, à m’activer sur telle chose et pas telle autre, à fréquenter telles personnes dans tels types d’échanges ? »

Tout cela est du ressort à la fois du sens et de la responsabilité qui ne quittent jamais personne d’une semelle !

Si un choix personnel est juste, c’est « grâce à moi », s’il est mal ajusté « ce n’est pas de ma faute » mais « à cause de moi et je peux encore choisir de réajuster en fonction de ce qui nous conviendra le mieux à moi et à ceux qui m’entourent ».

La liberté est là, en permanence, dans des choix qui nous engagent nous-mêmes et qui ont aussi une incidence sur les autres : plus chacun ose être vraiment lui-même dans l’expression respectueuse de sa singularité, plus il a de chances de vivre principalement en étant « responsable et heureux de l’être »… encourageant les autres à en faire autant ! L’ensemble de ces êtres « de bonne volonté » peuvent ainsi cocréer un cercle vertueux.

C’est ce que je nous souhaite à tous !
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