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Chacun possède des superpouvoirs dont il ne se sert pas : le pouvoir de diriger sa vie, d’aimer et d’être aimé, d’être heureux et vivant plutôt que frustré, prisonnier de modèles imposés. Mais le plus souvent, notre éducation, les événements de la vie nous laissent penser que le bonheur n’est pas pour nous. Certains s’accommodent des blessures du passé et s’organisent pour que la douleur soit supportable. D’autres la nient en privilégiant les signes extérieurs de réussite.

Tous, nous avons le choix d’identifier nos blessures, d’affronter la souffrance, de faire le tri pour nous ouvrir le champ des possibles et dégager une énergie nouvelle, celle d’être enfin soi-même. Aller voir un psy, c’est reconnaître ses superpouvoirs et apprendre à s’en servir. Il ne s’agit ni de « se faire des noeuds » au cerveau pour le plaisir, ni de ressasser le passé, mais de relever un défi dans l’agitation incessante du monde : celui d’instaurer en nous un état de paix et de clairvoyance.

Diplômée de l’École de Psychologues Praticiens et titulaire d’un DU de neuropsychologie, Marie-Estelle Dupont propose des psychothérapies analytiques en cabinet libéral à des patients de tous âges et tous horizons.
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Introduction

Mes patients découvrent en psychothérapie à quel point le fait de s’intéresser un tout petit peu à soi permet d’éviter quantité de souffrances dans le monde, c’est-à-dire dans sa propre vie, celle de ses proches et même celle d’inconnus. Simplement en libérant de l’énergie et en éradiquant la répétition des schémas de souffrance. Mettre de la conscience dans notre manière d’agir, de parler, identifier ce que nous ressentons, apprendre à nos enfants à faire de même est une voie parfois ignorée mais assurée vers le bien-être, la joie et la paix. Attendre de l’extérieur (biens matériels, remèdes miracles, proches ou hommes politiques) une amélioration de notre existence, c’est tourner le dos à nos « superpouvoirs », tellement plus rapides et efficaces. Il est vain d’attendre que les autres changent, que la situation s’améliore. Sur tout ce qui nous déplaît en nous et autour de nous, nous avons du pouvoir. Pas illimité, mais...
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	Vous avez dit « superpouvoirs » ?
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Le principal superpouvoir dont nous allons parler est celui qui inclut tous les autres. C’est un métapouvoir : bien se connaître. On parle en général d’introspection. Cela peut paraître austère, nombriliste ou ennuyeux. Il n’en n’est rien : connaître ses superpouvoirs, c’est en quelque sorte le superpouvoir des superpouvoirs. Cela tombe sous le sens, me direz-vous, et pourtant l’introspection nous fait encore peur. Nous nous plaignons quotidiennement, nous sommes parfois coupés de la réalité à force d’être focalisés sur notre frustration, notre ambition, notre insatisfaction, mais nous ne nous intéressons pas à nous-mêmes, à notre monde intérieur, à la source de nos maux et de nos ruminations. C’est dommage, parce que l’ignorance est une source infinie de malheur ; la connaissance, une source infinie de rectifications, de guérison, d’ajustements, de bonheur, d’harmonie. C’est dommage, parce que des superpouvoirs, nous en avons bien plus que nous ne l’imaginons.

Mais que signifie ce terme de « superpouvoir » ? Encore une nouveauté éphémère, un concept marketing, un vernis commercial pour psychanalyste en mal de lecteurs ? Nenni. Seulement une façon d’aborder le territoire des pouvoirs exceptionnels que nous possédons tous et dont nous ne prenons pas le temps de nous souvenir et de nous servir. Nous vivons comme des esclaves du temps et de la nécessité alors que nous sommes des démiurges. Les superpouvoirs, ce sont des...

PREMIÈRE PARTIE

Le pouvoir de créer sa vie
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	« Connais-toi toi-même »
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Cette phrase de Socrate, « Connais-toi toi-même », a traversé les siècles et les frontières. Confucius et Lao-Tseu disaient déjà la même chose avec des mots à peine différents : « Connaître le monde est sagesse, se connaître est sagesse suprême », « Qui domine les autres est fort, qui se domine est puissant ». Il ne s’agit pas de faire l’apologie du contrôle ou du perfectionnisme, simplement de se souvenir qu’au-delà des multiples déterminismes (génétiques, hormonaux, sociologiques, environnementaux, affectifs, familiaux…), nous sommes dotés d’une conscience réflexive et d’un libre arbitre dont nous pouvons nous servir pour notre plus grand bien. Une juste attention portée à soi, aux indices intérieurs de nos attirances et de nos répulsions, de nos désirs et de nos peurs, nous permet de créer notre vie. Nous ne choisissons pas au départ les « règles du jeu » (santé, milieu social, personnalité de nos parents…), mais connaître cette donne permet de se positionner, de prendre le volant de sa vie. Il y aura de l’imprévu, des écarts, des impondérables, il faudra tracer la route, mais toujours nous garderons cette liberté de décider. Quelle carte puis-je me permettre d’utiliser, puisque telle autre me fait défaut ?

Si « Je est un autre », commençons par lui dire bonjour…

Bien se connaître, c’est refuser la fatalité. Repousser les risques de répétition, les choix dont nous savons pertinemment qu’ils ne sont que des impasses. C’est briser les cercles vicieux, éviter l’enfermement, parfois la maladie physique, et dire « Non » à ce qui est mauvais pour soi. Prendre le temps de se connaître et travailler à être un homme ou une femme libre. Développer son intuition, et marier sa raison et son sixième sens pour gagner beaucoup de temps et faire taire les « Il faut » et les « Tu devrais » qui valent sans doute pour celui qui les énonce, mais peut-être pas pour nous, ici et maintenant. Comme une mère identifie progressivement ce qui convient ou non à son enfant, ce qui l’aide à grandir ou au contraire l’infantilise ou l’épuise, ce qui va trop vite ou pas assez selon ses capacités et ses potentiels, nous pouvons apprendre à connaître ce qui nous constitue, nos limites, nos désirs, nos possibilités, nos failles. Bien se connaître, c’est passer de la théorie à la pratique. En théorie, il faudrait faire ceci ou cela, aimer ceci ou cela. En pratique, je ne suis pas comme ça et cela ne me conduira ni à la paix avec autrui ni au bonheur. Je me connais et c’est ce qui me rend indépendant. Pas toutpuissant, mais autonome.

Comment savoir où aller en ignorant qui nous sommes et ce qui nous a construits, détruits, modelés ? Notre éducation puis l’environnement social et ses modes se chargeront sans doute de décider, mais alors nous ne créons pas, nous subissons. « Mais je sais déjà, ça...
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« Chercher le bonheur en dehors de nous, c’est comme attendre le soleil dans une grotte orientée au nord. »

Proverbe tibétain

Si certains d’entre nous entreprennent un travail introspectif par goût et par curiosité, la démarche est toutefois généralement déclenchée par une prise de conscience ou une nécessité, intérieure ou extérieure. Séparation, deuil, maladie physique, souffrances relationnelles, peur, addiction, dépression, violence, angoisses, somatisations… Tout dépend de chacun, de son histoire, de sa personnalité, de son âge aussi. Les problématiques importantes à 30 ans ne sont pas les mêmes qu’à 15, 50 ou 70 ans. À chaque âge de la vie correspondent des problématiques communes et des défis qui s’expriment différemment selon le contexte historique et social. Qui suis-je ? Quelle est ma place ? Qu’est-ce que je veux transmettre ? Quels schémas m’enferment ? Quels paradoxes me bloquent ?…

Je reçois des adolescents et de jeunes adultes : ils ont besoin d’un lieu où faire le tri entre héritage familial et désir propre, dans une démarche de différenciation d’avec les figures parentales autant qu’avec les modèles relayés par la société. Ils viennent parler d’angoisses ou soigner des comportements qui entravent leur évolution : addiction aux jeux, troubles alimentaires, alcool, inhibition relationnelle… Le mal-être s’exprime dans des comportements autodestructeurs qui visent en général le corps à cette période de la vie. Les jeunes adultes viennent travailler leur peur de choisir et leur peur de s’engager.

Tout ne va pas si bien que ça

Je suis frappée par le nombre croissant de...
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Nous pouvons vivre sans nous connaître, c’est ce que nous faisons la plupart du temps. Nous pouvons vivre en nous nourrissant mal, en dormant insuffisamment, en nous comportant de manière incohérente. Mais c’est sans doute ce qui explique qu’à l’échelle individuelle autant que collective il y ait tant de dégâts, de problèmes et de gâchis. Attendre d’aller mal ou d’être traumatisé pour s’intéresser à soi équivaut à attendre l’accident pour envisager d’emmener sa voiture chez le garagiste, ou l’AVC pour se préoccuper de sa santé. Nous ne considérons pas comme un luxe d’apprendre à compter, de se faire vacciner, de s’intéresser à l’actualité ou d’avoir une assurance. Mais nous prétendons être au volant de notre vie sans connaître ni le véhicule ni le chauffeur. C’est un peu… naïf, non ?

Ce n’est pas une question de souffrance, d’histoire passée. La seule personne avec qui nous sommes assurés de passer toute notre vie, c’est nous-mêmes. Celle qui va décider, diriger, assumer, c’est nousmêmes. Alors autant savoir comment elle fonctionne. C’est une nécessité pratique tout autant qu’une responsabilité morale. Placés sur Terre pour quelques décennies, allons-nous vivre en roue libre et en état de demi-conscience, au fil des rencontres et des expériences, sans aucune hauteur, aucun recul, ou commencer par être attentifs à cette personne, tout autant qu’à ce et ceux que nous aimons ? Qu’est-ce que je veux être et faire de ces quelques décennies qui me sont données ? Quel est mon idéal d’homme ou de femme ? Étant ce que je suis, comment tendre vers cet idéal ? Autant de questions devant lesquelles il est bon de ne pas être toujours seuls sans pour autant être pris dans les projections de nos proches et ce qu’ils perçoivent de nous.

Se connaître n’est pas un luxe

Nous faisons partie du monde. Ce qui signifie que, hormis pour nous-mêmes, donc pour tous les autres, nous sommes une partie du monde extérieur. Bien se connaître n’est pas un luxe, c’est une nécessité et un devoir. Pourquoi s’intéresser à tout sauf à nous-mêmes, pourquoi batailler pour nos ambitions personnelles ou nos convictions idéologiques sans se poser...
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Bien souvent, avancer comprend une part de fuite et, finalement, avancer signifie persévérer dans le mal-être. Si nous fuyons nos angoisses, elles nous rattraperont ; si nous fuyons nos erreurs, nous les répéterons. Admettre que nous voulons changer de direction, c’est reconnaître que ce qui fonctionnait ne nous convient plus, et ce n’est pas si agréable que cela. Admettre ses erreurs, avoir l’impression d’avoir perdu du temps ou de s’être gâché dans des relations impossibles, s’apercevoir qu’il va falloir changer certaines habitudes, abandonner certaines attentes… Ce n’est pas une partie de plaisir. Alors nous trouvons des raisons fallacieuses pour ne pas changer...

DEUXIÈME PARTIE

Comment ça marche ?

« Quand un homme a faim, mieux vaut lui apprendre à pêcher que de lui donner un poisson. »

Confucius
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L’ami et le psy ont deux places et deux rôles complémentaires. On ne leur dit pas les mêmes choses et, surtout, l’effet n’est pas le même. Dans un cas, c’est l’amitié et la confiance qui incite à la parole ; dans l’autre, c’est le désir de travailler sur soi-même et de régler certaines problématiques qui amène à chercher une personne de confiance pour réaliser ce travail. Se confier et entreprendre un travail introspectif sont donc deux démarches différentes. Pourquoi parler à un psy plutôt qu’à un ami ? Parce qu’avec un ami, la parole n’est pas libre ! Je ne dis pas qu’elle n’est pas sincère ou authentique, mais elle est soumise à de multiples censures : crainte de décevoir, d’être trahi, jugé, regardé différemment… Un ami vous donnera de l’affection, des conseils, un regard certainement très utile, de la compassion, des idées, de la distance, mais pas ce que vous apportera un professionnel formé à l’accompagnement.

Une écoute qui permet de s’entendre

L’amitié est essentielle. Ne pas tout faire peser sur elle permet de la préserver. Un ami n’est pas forcément disponible pour tout accueillir, son altérité et sa sensibilité se doivent d’être ménagées, au risque d’entrer dans une relation fusionnelle dangereuse et vouée à la déception. Malgré sa bonne foi et son intelligence, il projettera ses propres filtres, ses propres névroses, l’image qu’il a de vous car il vous connaît et il n’est pas formé à l’accompagnement.

Le psychothérapeute ne peut donner son affection sans changer de rôle. Il ne peut pas être psychothérapeute et ami, ce serait un abus de pouvoir ! Vis-à-vis de chacun, les psychothérapeutes ont une place et, en matière de relations affectives, le cumul des mandats est toujours dangereux. Il conduit à la confusion des rôles et à l’indifférenciation. On ne choisit pas un ami comme psy ; et si l’on devient ami avec son psy, on doit changer de psy.

Vos amis, si intuitifs ou sensibles soient-ils, ne sont pas formés à tout entendre. Certains sujets sont trop douloureux ou délicats pour être abordés avec eux. La honte, la culpabilité, la peur de mettre l’autre mal à l’aise… Parler à un psychothérapeute, c’est s’offrir la possibilité de dire l’« inavouable » de notre histoire, de nos actes ou de nos ressentis.



Quelques définitions…

Un psychothérapeute pratique une ou plusieurs formes de psychothérapie : psychanalyse, psychothérapie cognitivo-comportementale, psychothérapie de groupe, psychodrame, analyse transactionnelle, etc. Cette formation spécifique à une ou plusieurs formes de psychothérapie doit s’accompagner, depuis un décret de 2010, d’un diplôme universitaire : soit de psychiatrie (médecine avec spécialisation), soit de psychologie (master). Cette réglementation vise à limiter les risques pour le grand public de tomber sur des charlatans ou des gourous. Elle n’est pas suffisante et n’impose pas aux psychiatres de formation complémentaire pour se dire psychothérapeute, mais elle traduit la nécessité de protéger tant les praticiens que les patients de certaines dérives1.

Le psychologue est titulaire d’un master de psychologie. Il n’est pas médecin, ne délivre pas de médicaments. Sa consultation est en partie remboursée par certaines mutuelles et il est formé au bilan psychologique tant cognitif que de personnalité.

Le psychiatre est médecin, avec une spécialisation en psychiatrie. Il n’est pas formé au bilan psychologique mais pose des diagnostics de pathologie ou...
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La plupart d’entre nous démarrons une psychothérapie avec une plainte, indice d’une souffrance : « Je viens parce que mon mari m’exaspère », « Personne ne me comprend ». Nous consultons d’abord pour être plus confortables, comme on prendrait un antihypertenseur pour continuer à manger de la charcuterie. Un bon psy nous aidera à transformer cela en désir de modérer notre consommation de charcuterie… et de nous passer de médicaments aux effets secondaires non négligeables.

Autrement dit, pour passer de la plainte à la demande, de la position de victime à celle d’acteur de sa vie, il nous faudra prendre conscience du pouvoir que nous avons de créer notre réalité, malgré tous les obstacles, dont le principal est peut-être le regard si négatif que nous portons sur nous-mêmes. C’est la signification de la plainte qui importe plus que la plainte elle-même. La plainte masque ce qui nous fait vraiment souffrir au point que nous finissons par l’ignorer nous-mêmes : ainsi cette patiente qui se plaint répétitivement d’une mère fusionnelle, au point de ne plus se rendre compte que c’est à son père absent qu’elle s’adresse – ce père qui, n’ayant pas joué son rôle d’époux, n’a jamais créé d’espace ni de limite entre la mère et la fille. Dans le présent, nous ne souffrons pas tant de ce que nous avons subi (adversité, abandon, douleurs, coups ou insultes) que de ce qui, par voie de conséquence, nous manque (sécurité, confiance, santé…).

Le...
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« Pourquoi la psychothérapie par la parole ? Le corps est-il exclu ? », me demande-t-on souvent. Les mots sont le pont entre le corps et l’esprit, autant qu’entre soi et autrui. Nous pensons avec des mots, survivons grâce au langage. Nous sommes des êtres incarnés, verbalisés et socialisés. Ce n’est pas un choix, c’est un fait. L’introspection engage donc le corps, le langage et le rapport à l’autre. Il faut être deux, il faut être là, et il faut se parler.

Parler, c’est penser ensemble. « Je comprends maintenant… », dit-on souvent en thérapie, le cadre privilégié et le calme ambiant favorisant aussi la centration sur soi et la prise de conscience. Un psychologue ou un psychanalyste nous aide à penser, à remettre en route le mouvement psychique et les idées, là où nous étions « coincés ». Par les mots, le psychothérapeute donne à son patient des clés pour comprendre ce qu’il est en train de vivre. Ce qu’il traverse n’est plus « une tuile » incompréhensible, mais une épreuve qui sollicite de sa part telle ou telle réponse, telle ou telle aptitude. Il symbolise et inscrit dès lors ce qui nous paraît tragique et sans issue dans la continuité de la condition humaine. J’aime faire le lien entre certaines épreuves vécues par mes patients et les travaux d’Hercule. Les mythes, les contes...
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Cette question mériterait plusieurs ouvrages. Je m’en tiendrai aux conditions nécessaires et insuffisantes pour être accompagnés de façon sérieuse. Un bon psychothérapeute est respectueux de la loi de son pays. Chaque année en France, plus de 4 millions de personnes ont recours à la psychothérapie. On estime le nombre de « professionnels » qui encadrent ces patients de 6 000 à 10 000 praticiens. Jusqu’en 2010, aucun texte de loi ne réglementait strictement le recours à cette activité. Le décret du 20 mai 2010, suivi d’un deuxième décret en date du 7 mai 2012 ont clairement défini les modalités permettant d’utiliser le titre de « psychothérapeute ».

Le trio incontournable : légalité, déontologie, éthique

Un bon psychothérapeute respecte la loi et ne se décrète pas tel sans diplôme, quel que soit son génie personnel. Il applique le code de déontologie du psychologue s’il est psychologue, du médecin s’il est psychiatre. Enfin, il a une éthique professionnelle et réfléchit à sa pratique et à ses interventions...

TROISIÈME PARTIE

Se lancer
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Il n’y a pas d’âge pour commencer une psychothérapie. Autant bien se connaître avant de poser les choix importants de sa vie ! Il est plus difficile d’assumer ses vrais désirs une fois que l’on a épousé le clone de son père ou choisi une carrière pour « faire plaisir à maman qui n’était pas fière de papa… ». Autant le faire avant qu’il ne soit trop tard, pour garder sa vie en main et ne pas voir ses rêves effilochés se transformer en condescendance cynique, en amertume résignée ou en cancer. Réaliser un peu tard ses erreurs est plus coûteux et engendre culpabilité, amertume, rage, dont il est difficile – bien que possible – de sortir. Je reçois beaucoup de patients de 20-25 ans : chercher à bien se connaître, parler de ses angoisses à cette période de la vie est particulièrement fructueux au moment où les choix professionnels et amoureux sont engageants.

Je l’ai déjà dit, les raisons d’entreprendre une psychothérapie ne sont pas les mêmes à 20, 35 ou 60 ans. Mais je veux souligner aussi qu’il n’est...
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