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L’art d’aller à la rencontre de soi

Après une séparation, un deuil, face à la maladie ou lorsqu’une transition de vie que nous n’avions pas envisagée s’impose, le bouleversement de nos repères lamine nos ressources psychiques et nous donne l’impression d’être face à un mur. Nous avons perdu tout désir d’agir et foi en nos capacités.

Or, chacun détient en soi un potentiel créatif face aux crises de la vie, même lorsque l’épreuve semble insurmontable.

Créer de nouveaux liens, s’engager dans une association, rejoindre une chorale, tenter une pratique artistique que l’on ne s’autorisait pas ou renouer avec une vieille passion dont on s’était écarté car les modèles familiaux ne l’encourageaient pas, sont autant de façons d’identifier nos désirs enfouis. En puisant en nous-mêmes et dans l’ouverture aux autres ce qui peut donner à notre existence tout son sens, nous retrouverons le goût et la capacité de transformer notre vie.

Thierry Delcourt, psychiatre et psychanalyste, aide les patients à devenir les vrais acteurs d’un soin qui mobilise leur aptitude à se réinventer.
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L’élan créatif pour réinventer sa vie
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Introduction

« Créer, c’est ainsi donner une forme à son destin. »

Albert CAMUS, Le Mythe de Sisyphe

La créativité, on en parle beaucoup… Peut-être même trop ! Mais sait-on réellement de quoi l’on parle ? Les magazines et les médias nous incitent à faire preuve de créativité dans tous les actes de la vie : au travail, en cuisine, avec nos amis, nos enfants, dans nos loisirs actifs et nos pauses méditatives. Il faudrait se montrer sans cesse entreprenant, créatif, zen, jeune, ouvert, positif et disponible. Bref, il faudrait se conformer à un nouveau modèle d’individu idéal de la modernité…

Or, notre créativité n’a pas à se conformer à des modèles prêts à l’emploi. Elle nous offre la capacité de trouver en nous-mêmes et autour de nous ce qui fait le sel de la vie, ce qui donne à l’existence un sens et une forme qui nous conviennent, même si ce que nous trouvons n’est pas dans l’air du temps.

Quel est l’objectif de ce livre ?

Ce livre a été pensé pour nous aider à réagir face aux épreuves pénibles de la vie auxquelles nous ne sommes pas préparés. Le but est de trouver, malgré tout, une voie pour se libérer et s’apaiser. Pour y parvenir, il s’agit d’abord de se connaître, d’identifier son potentiel créatif et ses affinités afin de s’approprier sa vie, sa singularité, son originalité, d’oser éveiller ou réveiller sa créativité, et ainsi, d’inventer autant que faire se peut sa liberté. Il est alors plus facile de repérer les obstacles qui se dressent en soi et dans son environnement, de les surmonter ou de les contourner. En comprenant qui l’on est et ce que l’on désire réellement, il est possible de découvrir ce qui nous permet de mieux vivre.

Cet ouvrage s’appuie sur des situations ordinaires liées aux aléas de la vie et sur ma pratique de psychiatre, auprès de patients confrontés à des épreuves qui leur semblent insurmontables. Ces situations peuvent servir de modèle à chacun(e) pour se donner l’opportunité et l’envie de mobiliser sa créativité, pour oser le faire ou pour y inciter un proche. Grâce à ces exemples concrets, chaque chapitre vous place, lectrice, lecteur, au centre – car le sujet, c’est vous et le trésor de créativité qui sommeille en vous. Chacun détient en lui-même un potentiel créatif qui est sa signature originale, sa source de vie, et qui devient sa ressource, son recours salvateur face aux épreuves.

Surmonter ses craintes pour mettre en avant sa créativité

Toutefois, mettre en mouvement sa créativité ne va pas sans crainte, car on peut le vivre comme la transgression d’un interdit. « Pour vivre heureux, vivons cachés », dit l’adage. Eh bien, non ! Nos désirs peuvent occuper le devant de la scène, mais il faut un peu d’audace pour y parvenir et, parfois, pour affronter les sourires condescendants et les regards désapprobateurs.

Une question se pose : créer est-il nécessaire pour vivre ? Pensons à la demande saugrenue et impérieuse du Petit Prince d’Antoine de Saint-Exupéry : « Dessine-moi un mouton. » Face à lui, en plein désert inhabité, un aviateur est occupé à réparer une panne de moteur. C’est un vrai souci, une affaire sérieuse, car il doit quitter au plus vite ce milieu hostile. Il y va de sa survie. Agacé par l’exigence futile de ce petit prince venu de nulle part, l’aviateur cède malgré tout face à son insistance et à son étrangeté. Il doit faire preuve d’inventivité pour bricoler son avion dans sa funeste situation. Sa créativité est une affaire de vie ou de mort.

Pourtant, et c’est le sens fondamental de ce conte qui a un succès mondial, la demande du petit prince est tout aussi vitale : il doit donner forme à son existence, en perdition depuis qu’il a quitté sa planète et sa rose. Il ne peut y parvenir seul et doit recourir à l’humanité d’un homme pour vivre malgré sa tristesse, et pour se délivrer de l’errance. Fasciné par cet être lunaire, l’aviateur sent la gravité de l’enjeu, tel le parent attentif qui devine l’importance d’une demande insolite de son enfant à laquelle il s’oblige à répondre séance tenante. Cet enjeu créatif est aussi crucial que de réparer un moteur car, sans cela, la vie de l’enfant n’aura pas de sens ni d’élan, tout comme le moteur ne redémarrera pas.

Dans les pages qui suivent, chaque chapitre, grâce aux situations choisies, répond à la question que chacun peut se poser le moment venu : comment transformer mon potentiel en une réelle créativité, épanouissante et libératrice ? Que ce soit face à la maladie ou au décès d’un être cher, face à une souffrance au travail ou confronté à une passion destructrice, qu’il s’agisse du poids de contraintes sociales ou d’un couple en difficulté, l’approche pratique de ce livre propose au lecteur des outils de compréhension et d’action pour découvrir sa voie créative et éveiller son potentiel. Face aux aléas de la vie, les situations que je décris seront, je l’espère, une source d’inspiration pour alléger ses blocages, dominer ses peurs, développer et utiliser son expérience et ses capacités créatives, même en cas d’épreuves traumatisantes. Il ne s’agit pas de délivrer un mode d’emploi, car la créativité est une disposition...

PREMIÈRE PARTIE

La maladie et le deuil


La santé mentale et physique relève d’une synergie vitale et d’une harmonie précaires, ce qui explique qu’elle puisse vite s’altérer. De ce fait, autant mettre toutes les chances de son côté… Pourtant, c’est souvent loin d’être le cas, comme s’il y avait un antagonisme entre l’harmonie psychobiologique et le besoin de se sentir exister, de jouir de sa vie. Nombreux sont les individus qui se mettent en danger pour éprouver des sensations fortes et rechercher leurs limites.

Comme pour la température atmosphérique, la santé ressentie peut être assez éloignée de la santé réelle, d’où l’effet limité des campagnes de prévention et des conseils pour rester en forme. Face à cela, certains arguments semblent imparables : « On ne vit qu’une fois, pourquoi se priver… », « Après tout, il faut bien mourir de quelque chose… ». Ces idées permettent de continuer à boire, à fumer, à faire des excès et à prendre des risques inconsidérés.

Si ce n’est pas bon pour la santé, est-ce au moins bon pour le moral ? Oui, semble-t-il, car se contrôler et s’enfermer dans une forme de routine sécuritaire peut induire des troubles psychiques et psychosomatiques, et donc rompre l’équilibre de la santé par excès de tempérance. Ce qui est dosé avec modération et précaution suscite souvent l’ennui et l’extinction du désir, qui accepte mal cette gestion frustrante du plaisir.

Un équilibre subtil qui peut se rompre… et se restaurer

Si harmonie et équilibre ne sont pas synonymes, c’est la créativité qui aide chacun à optimiser le subtil dosage entre l’intensité d’une excitation et le dénouement apaisant lié au relâchement, à la satisfaction. Notre équilibre est ainsi le fruit d’une sinusoïde infinie et aléatoire, entre tension et relâchement, excitation et apaisement, exaltation et déprime, en fonction des conditions de vie, des ouvertures et des fermetures du désir et de la créativité. Créer permet l’expression des contrastes qui produisent cet équilibre dynamique du corps et de l’esprit.

Cependant, un jour ou l’autre, chacun peut être confronté, sans y être préparé, à des épreuves plus ou moins pénibles. L’annonce d’une maladie sévère agit comme un coup de massue et une réorganisation du psychisme doit s’opérer autour de la pathologie. La contrainte du traitement et du régime prescrit va aussi accroître le mal-être. La chronicité s’installe vite et fige la vie autour de la maladie, ce à quoi s’ajoutent parfois le risque d’en mourir ou des séquelles handicapantes.

La maladie fait partie des épreuves pénibles où le recours créatif est nécessaire. Ce recours salvateur est particulier à chaque situation, et différent pour chacun. Les actions créatives singulières permettent de donner ou de rendre sens et valeur à sa vie, de restaurer un équilibre vital, du plaisir et même une harmonie. Il s’agit de lutter contre la maladie mais aussi de faire avec elle, sans déni ni bravade, ce qui nécessite d’être actif pour se soigner, prendre soin de soi et renforcer ses défenses biologiques, immunitaires et psychiques. S’il a tout intérêt à se conformer au traitement prescrit, le malade, acteur principal du soin, doit aussi trouver son propre remède pour que sa vie reste ou redevienne vivable. Il peut agir dans tous les domaines de son existence : rythme de vie, sélection des amis, relations amoureuses, dimension créative et combative d’activités choisies avec soin…

Cette lutte créative est une expérience qui transforme l’être, lui permet de hiérarchiser ses valeurs, de relativiser les problèmes au profit d’une recherche de mieux-être – plus encore s’il se sent rescapé ou en sursis, avec l’épée de Damoclès de la rechute au-dessus de lui, situation très pénible. Le malade doit ainsi donner de la vie à sa vie. Ses choix sont différents de ce qu’ils étaient avant, plus vrais, plus forts et plus sûrs. Cette évolution ne peut se faire qu’à condition d’avoir surmonté le choc du diagnostic et de n’avoir pas renoncé à lutter. Le risque est de baisser les bras et de s’installer dans une régression passive, dans un statut immuable de malade qui attend qu’on le plaigne, qu’on le dorlote. Ceci dit, être dorloté est utile. Cela aide à se sentir mieux, mais c’est une première étape dans la reconstruction et la récupération d’autonomie…
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	L’espoir d’une guérison, la crainte d’une rechute
	1
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« On me dit que je suis guérie mais je n’y crois pas, je ne pense qu’à ça… Si je ne lutte pas, je ne pourrai jamais guérir… »
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Susan, cinquante ans, a bien affronté les trois temps du traitement de son cancer du sein : chirurgie, radiothérapie et chimiothérapie. Le chirurgien a même pu sauver son sein car la tumeur était petite et circonscrite. Le recul est suffisant pour lui affirmer qu’elle est guérie mais elle doit subir un bilan annuel. Ce paradoxe ouvre sur la perspective d’une récidive ou de métastases. Sa préoccupation par rapport à cet examen, légitime, l’a totalement envahie. Susan s’épuise et paralyse sa vie, ne fait plus de projet. Elle est en effet suspendue au verdict annuel, persuadée d’entendre bientôt que le bilan est mauvais. On lui a dit que plus elle s’angoisse et déprime, plus elle risque de rechuter. Aussi, elle vient pour tenter de se...







	Chapitre





	Guérir : un tiers de soin, deux tiers de soi
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« Le médecin ne m’a pas regardé, il m’a balancé le diagnostic et m’a inscrit dans un protocole de soins… Depuis, je vais encore plus mal. »
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Après avoir réalisé un bilan médical pour un trouble de la marche, Jean vient me voir car le neurologue lui a brutalement asséné le diagnostic de sclérose en plaques. Il me le raconte :
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« En une semaine, je n’ai vu ce médecin que deux fois, à l’entrée et à la sortie. Derrière son écran, sans même me regarder, il a consulté les résultats du bilan et m’a annoncé le diagnostic. Puis il a levé le nez et m’a dit que je pouvais bénéficier d’un médicament en expérimentation. Il m’a tendu des documents à lire et à signer pour un protocole de soins. Enfin, il m’a dit que je sortais aujourd’hui, qu’il suffisait de rendre les documents signés à sa secrétaire et que je devais prendre un autre rendez-vous. Il m’a dit au revoir sans un sourire et je suis parti. Il ne m’a pas laissé le temps...











	Chapitre





	Quand il s’agit de sauver sa peau…
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« C’est terrible, la maladie de mon fils… Les médecins me disent qu’elle n’est pas répertoriée et qu’ils ne peuvent rien faire. Je me bats pour lui et pour les autres…
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Laurine consulte pour son fils atteint d’une maladie orpheline, mais elle réalise qu’en fait, c’est pour elle, qui est épuisée et triste. Elle n’en peut plus d’affronter seule les épreuves et démarches médicales, administratives, scolaires et sociales très pénibles auxquelles elle doit faire face, sans avoir le choix car tout repose sur ses épaules. Le père, angoissé, a fui. Il l’a laissée seule face à l’adversité, à l’évitement, à l’incompréhension, à l’exclusion et aux obstacles inhérents à la maladie chronique, a fortiori orpheline.

Les parents qui vivent cette situation connaissent bien cette galère dans laquelle ils s’éreintent jusqu’au burn out, jusqu’à l’angoisse de ne plus supporter l’enfant pour lequel ils sacrifient leur vie. Parfois, ils ne ressentent plus rien, sinon l’envie de...







	Chapitre





	Survivre et trouver son recours après la mort d’un enfant
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« Le pire est arrivé, je n’attends plus rien, sauf de comprendre… »
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Anna me dit que son fils de vingt ans s’est suicidé brutalement, sans laisser d’indice ni de lettre :


[image: ]


« En fait, j’attends juste une chose de vous, que vous m’aidiez à comprendre. Mon médecin est inquiet. Il trouve que je vais mal, mais comment pourrait-il en être autrement ? Tout le monde appréciait mon fils, il était jovial, toujours prêt à rendre service. Il avait plein de copains, aimait sortir, mais il était aussi sérieux dans ses études. Il avait intégré une école d’architecture. Tout allait bien. Alors, que j’aille mal, ça ne peut pas être autrement. Vous savez, c’est la pire chose qui puisse arriver. Jamais je n’aurais imaginé qu’il souffrait, et encore moins qu’il avait l’idée de se suicider… »
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Au fil des séances, Anna exprime un sentiment de culpabilité et d’échec irréparable. Écrasée sous le poids...







	Chapitre





	Se figer dans la solitude par crainte d’une rechute dépressive
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« Je chantonne, ça me donne de l’entrain... J’ai commencé quand j’allais mal ; j’avais peur de tout. Ça m’a aidée à ne pas retomber dans la dépression… Grâce à mon amie, je crée mes chansons et on m’écoute. »
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Tous les six mois, je reçois Yasmina, quarante ans, qui vient renouveler son ordonnance. Je lui propose une aide plus soutenue mais elle n’en veut pas. Compte tenu de la gravité de son état dépressif qui a duré plusieurs mois, je me résous à lui prescrire un traitement, sans poser de question ni insister pour comprendre.

Salariée dans une administration, Yasmina exécute sa tâche scrupuleusement, mais elle évite tout lien avec ses collègues. Elle vit seule dans sa maison et astique ses bibelots, sur un mode ritualisé qui l’apaise. Elle a besoin de cette routine sans surprise...

DEUXIÈME PARTIE

Quand la société décide pour nous


Quand les conditions de vie sont difficiles à supporter, il est légitime de se poser la question : jusqu’où doit-on se conformer aux exigences de la vie sociale ? Il faut bien prendre sa place dans la société, mais il s’agit aussi de pouvoir défendre sa liberté et son esprit critique. C’est un défi, celui de préserver sa capacité créative même si la pression sociale est forte. C’est le cas, par exemple, dans la vie professionnelle, où l’injonction à se montrer performant et participatif croise celle de rester docile, sous la menace du licenciement. Nous vivons tous ces compromis, mais quand ils deviennent trop éprouvants, la souffrance et le risque de s’effondrer nous guettent. Le premier acte créatif est d’en avoir conscience. Ensuite, il s’agit de restaurer sa capacité de penser la situation, puis, enfin, d’agir en prenant en compte les enjeux de cette situation.







	Chapitre





	Jouer : les travaux d’Hercule de l’enfant
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« Il a cinq ans, sa maîtresse nous dit qu’il travaille mal… Elle veut qu’il voie un spécialiste pour une rééducation. On ne sait plus à quel saint se vouer, aidez-nous ! Chez nous, il aime jouer, et on a vu qu’il savait lire, mais on ne nous croit pas ! »
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Je reçois Jules, bientôt cinq ans. Inquiets, ses parents ont pris l’initiative du rendez-vous. Ils souhaitent l’avis d’un professionnel suite aux propos de la maîtresse de l’école maternelle :
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« Elle dit qu’il travaille mal et elle veut qu’il rencontre rapidement la psychologue scolaire, puis une antenne spécialisée dans les troubles de l’apprentissage. »
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Les parents sont prêts à tout pour le bien de leur enfant et pour sa réussite future, mais ils pensent que c’est excessif de le catégoriser déjà comme « anormal ». Ils feront tout ce qui leur est demandé si je confirme l’avis de l’école, mais ils précisent qu’à la maison, leur enfant est curieux de tout. Il dessine, cherche à lire, à compter, s’exprime bien. Quand ils vont au parc, il est sociable...







	Chapitre





	Craquer pour exister enfin
	7
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« Je ne suis plus un homme, je pleure comme une madeleine… Vous croyez que j’ai le temps de m’amuser, mais si je ne change pas, je perds tout. »
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Richard, la quarantaine, visage sévère, consulte car sa femme n’en peut plus et menace de le quitter. Manifestement épuisé et tendu, ce chef de travaux dans le bâtiment explique qu’il ne fait que gérer des conflits et des problèmes. Pris entre son personnel, le patron, les clients, les architectes et les fournisseurs, il doit faire le tampon. Tel un fusible soumis à haute tension, il craque malgré des expédients (alcool, excitants) qui ne font qu’aggraver sa solitude, son agressivité et son intolérance à tout ce qui l’entoure, y compris à sa famille que, pourtant, il aime.
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« Ma femme dit que je ne suis plus que l’ombre de moi-même, que personne ne me reconnaît plus. Je suis irritable et violent. Je pars au travail avec la boule au ventre et j’en reviens exténué, mais je ne veux pas tout gâcher. Je...











	Chapitre





	Licenciée mais pas sans recours
	8






[image: ]


« Je ne trouvais pas ma mode, je l’ai créée. Mon mari m’a dit que j’étais folle de créer une ligne de vêtements, trop de concurrence… J’ai failli tout lâcher mais mes amies m’ont soutenue ! Je suis fière et je me fais plaisir. »
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À l’occasion d’un forum, je rencontre Marika, styliste, qui me raconte son parcours étonnant.
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« Je venais de me faire licencier. J’étais mal et je me sentais inutile. Je ne voulais pas connaître le même sort que mes amies qui, à cinquante ans, s’épuisent à rédiger des CV pour ne rien obtenir, ou seulement des boulots précaires et parfois dégradants. »



[image: ]



Contre toute attente, Marika a créé sa première collection de couture avec une ligne très actuelle, mais adaptée à une clientèle qui ne veut plus subir la « tyrannie du 36/38 ». Marika explique que, depuis longtemps, elle conçoit et réalise ses propres vêtements : non seulement, c’est moins cher, mais cela lui permet aussi de les ajuster. Elle ne se soucie donc plus de...
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« Soyez créative, nous avons besoin de votre participation car l’entreprise n’est pas assez performante. Vous devez vous soumettre à ces directives, c’est dans votre intérêt… Mais que veulent-ils de moi ? »
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Christine vient de subir un avertissement au travail. Choquée, elle ne comprend pas et trouve cela injuste. Elle a voulu éclaircir avec sa direction le pourquoi de cette sanction, en rappelant qu’elle avait œuvré sans compter pour son entreprise, qu’elle cherchait toujours à innover afin d’améliorer la performance des chaînes de fabrication dont elle était responsable. Il lui a été répondu que, si elle n’était pas contente, elle pouvait démissionner, car d’autres attendaient pour travailler.

Cette entreprise vient d’être rachetée. Christine est dirigée par de jeunes cadres à peine sortis de leur école, qui ne semblent pas accorder de valeur au savoir-faire et à l’expérience des employés. En vingt ans, Christine a grimpé tous les échelons jusqu’à devenir cadre. Reconnue pour son professionnalisme et son ingénierie participative, elle a augmenté le confort de travail de tous...
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