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Présentation de l’éditeur :
Dans une société de plus en plus normée, il devient difficile d’être pleinement soi-même, de savoir qui l’on est réellement et de s’accepter. Or, la clé du bonheur n’est-elle pas justement dans notre aptitude à être nous-mêmes ? 
Sophie Peters, animatrice de la Libre Antenne le week-end sur Europe 1, nous emmène sur ce long chemin de la connaissance de soi afin de pouvoir offrir aux autres la meilleure version de nous-mêmes. Vous découvrirez alors que le bonheur est à portée de main si l’on accepte enfin d’être soi ! 
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Introduction





Parce que nous sommes nombreux à rechercher le bonheur et à aspirer à une vie meilleure, parce que nous sommes surtout trop nombreux à souffrir d’une multitude de situations, de relations et d’événements, à avoir le sentiment que l’on subit sa vie plus qu’on ne la décide, que le monde va de travers et qu’on s’y sent perdu. Pour toutes ces raisons, il y a comme une certaine urgence à retrouver le plaisir d’être soi.

Non pas celui d’être content de soi, comme un sentiment de toute-puissance, car ce sentiment-là exclut et enferme dans un narcissisme stérile. Non, le véritable plaisir d’être soi, c’est simplement le fait de se sentir vivant, c’est-à-dire en vie parmi les autres, dans la joie de la rencontre, celle où l’Autre ne constitue plus une menace pour soi mais une possibilité de s’ouvrir à l’inconnu.

Dans un monde devenu excessivement normatif, il devient difficile pour certains, voire impossible, d’accéder à leur propre singularité. Entre pression sociale autour de la réussite et injonctions de tous ordres à devenir parfaits en tout, y compris dans la course au bien-être individuel, notre humanité y perd la force de sa vulnérabilité et, ce faisant, le plaisir d’être soi. Notre société d’hyperconsommation a fait de cette notion de plaisir un dû. Quelque chose qu’il nous faut avoir ou que nous devrions avoir. Un objet parmi tant d’autres. Or, le plaisir d’être soi n’est nullement dans l’acquisition. Bien au contraire. Il est dans le fameux lâcher-prise, soit l’acceptation de ce qui est ou de ce qui doit être. À l’exact inverse de la toute-puissance sur le monde, afin d’accéder à la puissance de soi.

Qu’est-ce que le plaisir d’être soi sinon la joie de pouvoir se réinventer chaque jour ou presque ? De se libérer de tout ce qui n’est pas nous ? D’en finir avec ce que nous devrions être pour accéder à une certaine plénitude, faite de creux et de bosses comme un paysage à notre image ? Le dictionnaire Larousse décrit la notion de plaisir de la manière suivante : « État de contentement que crée chez quelqu’un la satisfaction d’une tendance, d’un besoin, d’un désir. » Contentement, joie, satisfaction sont ses synonymes.

Il y a dans le plaisir d’être soi cette notion de contentement, c’est-à-dire de plénitude. Et non d’arrogance. Un mouvement qui part de l’extérieur pour aller vers l’intérieur de soi et non celui qui, entièrement tourné sur l’extérieur et dans le regard des autres, nous amène à être contents de nous dès lors que l’on peut en imposer et s’imposer aux autres. Le contentement d’être ce que l’on est procure la joie de se réaliser pleinement. C’est un état qui tient compte de notre alignement : cœur, âme et esprit. Une satisfaction paisible où notre fragilité et notre vulnérabilité côtoient nos forces, nos compétences et nos talents.

Mais on comprend combien, dans un monde où l’injonction de performance est partout présente et où l’économie pénètre même nos relations et nos amours (en débit ou en crédit), il est difficile de se trouver, d’entendre sa voix singulière et d’y trouver du plaisir. Trop de peurs se lèvent de ne pas correspondre à ceci ou cela. De ne pas répondre à tel ou tel critère. Peur de ne pas « réussir sa vie » – comme on l’entend chez certains jeunes. Colère devant le sentiment de l’avoir ratée chez les plus âgés. Tristesse de ne pas y arriver chez ceux en plein cœur de l’action. Comme s’il y avait une seule vie à vivre, unique et monochrome, une voie toute tracée, décrite dans un manuel. Quelle idée morbide ! Ce manuel qui vous dirait à chaque seconde ce qu’il faut faire, dire ou penser pour obtenir le résultat le plus satisfaisant, ne peut être la vie, ni procurer le plaisir de vivre et de s’inventer.

Apprendre à se connaître, prendre sa part, sans pour autant en souffrir, c’est s’octroyer la liberté de réussir comme celle de se tromper.

Nous avons, en effet, une liberté infinie pour assembler le puzzle de nous-mêmes dans les couleurs qui nous iront le mieux et avec lesquelles nous serons les plus confortables. Ce qui pour autant ne signifie pas que ce plaisir est dénué de toute notion de souffrance, car il y a aussi dans le plaisir d’être soi ce déplaisir fondamental de ne pas y parvenir, d’échapper à ce qui nous serait destiné et que l’on sent confusément. D’où une guerre sans merci que nous livrons inlassablement aux différentes parties de nous-mêmes. Donner un sens à sa vie, mener une existence qui a du sens, qui fait écho à ce qui vit au plus profond de nous, c’est prendre du plaisir à être l’entièreté de ce que nous sommes, de qui nous sommes et de ce que nous devenons.

« Deviens ce que tu es. » La réponse est dans le voyage. Et c’est tout le propos de cet ouvrage qui est une invitation au voyage vers soi. Vous êtes votre propre destination. Tout le monde n’aime pas voyager. Il y a ceux qui se figurent qu’ils n’en ont pas les moyens. D’autres qui ont peur de ce qu’ils n’ont jamais tenté. Et puis ceux qui ont décrété qu’ils n’aimaient pas l’aventure. Il y a beaucoup d’avantages à rester enfermé dans le déplaisir d’être soi. On est en terrain connu. On se sent exister dans cette difficulté intime. On sait qu’on ne sera jamais à la hauteur et on en fait un aiguillon (négatif) de ce que nous pourrions être… si seulement.

Résistance aux changements, poids de notre histoire et de notre héritage familial, culpabilité de ne pas être tel que l’on devrait, nous avons autant de bonnes raisons de ne pas entreprendre ce voyage et de ne pas nous sentir libres de mener une autre existence que celle dans laquelle nous nous égarons.

Et si ? Et si on décidait de partir en voyage ? Que risquerait-on de découvrir ? Que se passerait-il si l’on osait enfin être soi ? Quand on se met en route vers soi, on rencontre l’inconfort de la vulnérabilité, l’épreuve de la honte, la crainte de la trahison, la difficulté à se déterminer. Mais une fois la boîte de Pandore ouverte, on est déjà un peu parti. La réservation est prise. Il n’y a plus qu’à… À quoi au juste ? À expérimenter des premiers pas. À s’équiper avec le matériel adéquat en cas de tempêtes et d’orages qui ne manqueront pas de se présenter sur la route. Bien s’équiper, c’est naviguer avec responsabilité et faire dans nos choix l’expérience de nous-mêmes. Une expérience qui va nous aider à nous déterminer. Et à faire l’apprentissage de la confiance. Confiance en soi et confiance en l’autre.

Sur qui s’appuyer ? Quelles sont les rencontres qui vont nous aider en chemin ? Quels bâtons de fortune nous seront utiles ? Nous allons apprendre à exercer volonté et courage. Une dynamique s’enclenche qui va peu à peu nous porter vers ce nouveau territoire : la conscience de soi. Et quel plaisir ! Non pas celui que nous fait miroiter la société des loisirs où la vie « facile » est le mirage du bonheur. Celui ou celle qui n’exige rien de soi-même a peu de satisfaction à obtenir quelque chose de soi. Pour voir, il nous faut agir. Agir dans le respect de nos besoins profonds, en tenant compte des possibles et sans tout bouleverser.

Ce voyage n’est pas une destination dont on revient. Mais un nouveau pays où habiter. Une destination en forme de destinée. Une destination de vie. On va y faire l’expérience de la langue, du climat et de la culture. Et, en passant du voyage à l’esprit du voyage, on va trouver le plaisir intense d’une petite musique intérieure qui sonne juste. On n’évitera ni les cyclones, ni les tremblements de terre. Mais on les vivra autrement. Sans fatalité ni sentiment d’injustice mais avec tout ce qu’un être humain peut exercer de respect et de gratitude, avec le fort sentiment d’être en vie. Dans l’ici et maintenant.

C’est ce voyage dans lequel je souhaite vous emmener avec plaisir, en vous y souhaitant autant de bonheur que j’en ai eu moi-même à l’accomplir.

Ce livre est une invitation à sortir des conditionnements sociaux pour retrouver son autodétermination, une invitation à développer sa capacité à résister aux pressions sociales de penser et d’agir de certaines façons, à réguler son comportement de l’intérieur et à s’évaluer selon une boussole toute personnelle. Loin de vouloir être une énième injonction à devenir tout-puissant, cet ouvrage prône, dans la vie personnelle comme au travail, le recours au libre arbitre pour amener des choix plus libres dans nos vies et des rencontres qui nous ressemblent, à devenir libre de soi pour être en véritable lien avec l’Autre.








CHAPITRE 1

De quoi sont faites nos prisons intérieures ?





C’est notre façon de voir les choses qui fait du monde un enfer ou un paradis.

EMERSON





Jamais assez à la hauteur du fol espoir d’être tels que nous voudrions être, nous abritons très souvent un tyrannique syndrome de perfection, intolérants à tout ce que, de près ou de loin, nous considérons comme notre faiblesse. Sûrs de notre puissance mais impuissants à l’exercer, nous nous sentons alors victimes de notre condition, des autres et des événements. Douloureux constat alors de croire que nous ne pourrons décidément jamais rien changer, que le poids de nos héritages sera à porter durant toute notre vie. Autant de croyances qui nous tiennent enfermés dans le déplaisir d’être nous-mêmes et nous fournissent autant de bonnes raisons de ne pas être libres de nos choix.

À longueur de temps, dans des moments creux de l’existence, sous la douche, dans les transports, une voix ininterrompue nous parle de nous de façon peu amène : « Tu devrais, tu aurais dû, tu devras. » Toutes les conjugaisons défilent au sujet de notre « devoir de faire ou d’être ». Habité par des injonctions de tous ordres et d’un désir de performance jamais assouvi, on se juge plus souvent que l’on ne s’observe réellement et ce jugement est généralement plus sévère que celui de l’extérieur. Résultat : au lieu de nous faire, comme on le croit, progresser, il nous pousse à craindre et à redouter. Car on se juge en permanence d’après ce que l’on imagine du regard des autres porté sur nous. Ce phénomène obéit à une logique de perfectionnisme qui n’atteint jamais son but. À celle aussi d’une société fondée désormais sur l’autonomie et la performance. Dans les sociétés précédentes, où prévalaient des règles d’appartenance au groupe bien définies, voire écrasantes, le plaisir d’être soi n’était pas non plus si facile puisqu’il fallait sans cesse se conformer aux normes. Vu d’aujourd’hui, cette « servitude volontaire » paraissait plus simple, à condition de se soumettre. Aujourd’hui, nous avons la formidable liberté de nous inventer, au prix parfois d’une immense « fatigue d’être soi », pour reprendre la formule du sociologue Alain Erhenberg. Car cette énergivore invention de soi exige que l’on s’autorise à devenir pour être et à lâcher les censeurs intérieurs de tous ordres pour faire nos apprentissages de vie avec bienveillance et lucidité. L’autocritique, loin de nous permettre de remédier à ce qu’on imagine devoir améliorer, dégrade notre estime de nous-mêmes aussi sûrement qu’un intense poison. On en finit par déformer nos moindres succès, les attribuant au hasard, pour ne garder que nos échecs comme étant de notre faute. Persuadés que nous faisons preuve en la matière d’exigence et de lucidité, nous ne faisons plus attention à ce bourreau au masque faussement bienveillant que nous abritons. Il ne nous informe pas, il nous intoxique. Car, sans bienveillance et flexibilité, il nous empêche d’agir. En empruntant à notre enfance nombre de ses figures d’adultes, des parents jusqu’aux enseignants, ce discours autocritique nous fait croire qu’il nous parle pour notre bien mais en fait il nous tire vers le bas. À force, on finit par croire tout ce que l’on se raconte sur soi ou, pire, tout ce que l’on ne se raconte plus, pour rester enfermé avec notre bourreau qui garde notre prison intérieure. Bien sûr on ressent un léger inconfort, quelque chose d’un peu douloureux tout de même, mais aussi, d’une façon également assez ambiguë, un sentiment de sécurité, quelque chose qui nous conforte dans ce que nous avons toujours été… et que nous serons hélas toujours. Drôle de drame que ce « moi-prison ».

 

Grand jeune homme blond et tonique, François a beau présenter le visage de celui à qui tout sourit, il est en permanence habité de questions douloureuses et tourne des regards sévères sur lui-même : il estime ne pas avoir fait les études auxquelles il aurait pu prétendre, faute de courage et de détermination. Il travaille à l’accueil d’une grande entreprise et regarde parfois les CV des jeunes cadres de son âge en s’en voulant de ne pas avoir su prendre les bons virages à temps. Intelligent, il comprend avec instinct et sensibilité qu’il recèle des capacités, mais sa colère contre lui-même est telle qu’il passe plus de temps à se fustiger et se désespérer de n’être pas celui qu’il devrait être qu’à regarder ce qu’il lui serait possible d’entreprendre. Les yeux rivés tantôt sur le sommet de sa montagne, tantôt plongés dans les bas-fonds de sa rivière intérieure, François ne voit pas le chemin qui s’offre à lui.

Lorsque l’on demande à Marianne quel est son besoin, sa réponse fuse : « Me prouver ma valeur. J’aime être en condition de réussite, poursuit-elle, mais je manque de confiance en moi et j’ai peur de l’échec. » Jolie et dynamique jeune femme, elle a pourtant fait un parcours sans fautes et affiche une réussite matérielle presque insolente au regard de sa génération. « Si je rate, c’est terrible. » Elle veut être la première femme à, comme elle dit, « marcher sur la Lune » et estime ne s’être jamais rien prouvée seule. Or elle ne doit sa carrière qu’à elle seule. Pourtant, au lieu de considérer son début de parcours comme une réussite, elle croit le devoir au hasard. Elle n’a d’yeux que pour ses ami(e)s, son mari, qui eux réussissent tout, absolument tout.


Tyrannique volonté d’être parfait en tout

À l’instar de François et de Marianne, combien sommes-nous à ressentir instinctivement notre puissance, ce à quoi nous appelle notre destin, sans véritablement nous faire confiance ? Qu’est-ce qui nous retient d’avancer alors que nous désirons aller plus loin ?

L’impossibilité de tout faire bien. Et pour cause. « Faire tout très bien », voilà ce que le monde du travail et plus largement la société nous ordonnent sans cesse. Il y a les jours – et ils sont nombreux – où notre censeur intérieur nous colle sur notre livre de bord un « peut mieux faire » en rouge, écrit dans la marge. Celui-là même que nous avons vu écrit maintes fois sur nos carnets d’écoliers. La perfection est séduisante et encourageante, le perfectionnisme est, lui, tyrannique. À tel point que tous les perfectionnistes traversent plus ou moins vaillamment des épisodes de profond découragement, n’arrivant jamais à être à la hauteur, dévorés intérieurement par le poison de la frustration et l’esprit de comparaison.

Nos exigences, au lieu de nous soutenir, nous fragilisent. Elles ne reconnaissent pas nos succès, partant du fait que ne pas réussir à 100 %, c’est rater ! Aux perfectionnistes il n’est pas donné de savoir relativiser, de prendre la vie sans gravité, de ne garder que des demi-succès et de savoir apprendre des défaites salvatrices. Bref, de voir la vie en couleurs. Car la vie est pour eux un parcours « à faire » et à réussir « coûte que coûte ». Épuisé dans sa quête obsessionnelle, le « parfait en tout » est un candidat idéal pour le burn-out. Or, comme le croit tout perfectionniste qui se respecte, renoncer à cette quête n’aboutit ni au laxisme ni à la médiocrité. Juste à apprendre à bien faire, à faire de son mieux. Pour être plus humain tout simplement.

 

Marc est un avocat à la vie réussie, à l’épouse parfaite et aux enfants adorables, qui ne trouve pas le sommeil. Il poursuit sa vie à marche forcée, sans jamais prendre le temps de regarder les paysages et de saisir les environnements, sans même identifier au travers de ses amis et ses clients les visages qui le scrutent. Il est dans la maîtrise de ses dossiers, il s’accroche à ses to-do lists, remplit ses journées du sentiment du travail bien fait. Appartenant à un gros cabinet de la place de Paris, il a également pour mission de manager une équipe de jeunes avocats. S’il s’emploie à se maîtriser lui-même, il commence à rencontrer des difficultés à tout garder sous contrôle. Mais pour ne pas s’effondrer et survivre, il se maintient dans l’ignorance. Ce que son corps, lui, ne peut plus ignorer. La fatigue, une immense fatigue, l’envahit de plus en plus régulièrement, s’installe en lui, comme un vertige qui l’entraîne inexorablement vers le fond. Marc est proche de tomber au champ d’honneur de sa réussite. Le burn-out le gagne, lui qui pouvait se féliciter d’avoir réussi sa vie la découvre vide du trop-plein qu’il y a mis année après année.

Alors de quoi faut-il nous méfier ? D’abord de la peur de l’échec. Premier souci du perfectionniste : ne jamais tomber, vouloir faire entrer la réalité dans sa propre grille de lecture. Paralysé par la crainte d’échouer, il en vient à éviter de se confronter à certaines réalités. Accepter l’échec, c’est pourtant le seul moyen d’apprendre et en fin de compte de réussir. Son deuxième travers : se focaliser plus sur le but à atteindre que sur les moyens.

Ainsi, François ne voit que les diplômes qu’il devrait acquérir, sans jamais s’interroger sur la façon de s’y prendre. Résultat : il ne voit dans le chemin que des obstacles à franchir pour arriver à sa destination. Comme celles de Marc et Marianne, sa vie se résume à une compétition sans fin, se comparant sans cesse à meilleur que lui et persuadé que seule la récompense le rendra heureux. Exit le goût du présent, la saveur du chemin.

Manichéen, le perfectionniste vit dans un monde simple : tout est bien ou mal, meilleur ou pire, réussite ou échec. Et cherche toujours à avoir raison. S’il cherche à apprendre, paradoxalement la critique le met vite en abyme. Là encore, si on sait entendre la critique, elle nous met sur la route de la progression.

Enfin, le perfectionniste est dur envers lui-même. Il croit possible de ne jamais se fourvoyer. Pour lui, cela s’appelle « prendre ses responsabilités », avec tous les dommages que cela suppose. Or la dureté envers soi se traduit en dureté envers les autres. Multipliant les « il faut », « on doit », « tu devrais », le perfectionniste oublie la complexité, la palette des émotions et des sentiments. Il est sous contrôle avec la crainte et la croyance que s’il lâche, tout s’effondre. Sa peur de lâcher prise est liée à la peur de l’échec. D’où une rigidité qui compromet l’ouverture aux opinions extérieures, la recherche de bénéfices éventuels, l’adaptabilité et la dynamique.

Être perfectionniste nuit à l’estime de soi. Paradoxalement, la capacité à affronter les revers donne confiance en soi. Échouer signifie avoir tenté des choses, prendre des risques, relever des défis. Nous ne nous résumons ni à nos victoires ni à nos échecs. Nous sommes un entre-deux, un mélange subtil de ce que nous savons réussir et rater. Et comme le dit si bien le magnifique poème de Rudyard Kipling : « Si tu peux rencontrer Triomphe après Défaite et recevoir ces deux menteurs d’un même front, (…) tu seras un homme, mon fils. »
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