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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
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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...





	Les peurs liées à la responsabilité : nos syndromes d’évitement
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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...

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
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