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À nos enfants, qui nous ont permis
tant de transformations intérieures,
et qui nous ont ouvert tant de perspectives..





  


    Introduction


    

      Ce petit guide de survie psychologique résonne comme un appel à rassembler nos forces vitales et à ouvrir à nouveau des perspectives inspirantes pour nous tous. Comment écrire en ces temps troublés sans verser dans la polémique et la bataille d’idéologie ?


      C’est la question que nous nous sommes posée en nous penchant sur cette problématique du sens que nous, humains, pouvons collectivement accorder à la vie, dans une réalité complexe et anxiogène. Une réalité qui n’a jamais été autant partagée à travers le monde, sous toutes les latitudes. Nous vous proposons de nous réapproprier nos capacités à penser par nous-mêmes, notre droit fondamental à énoncer ce qui est indispensable à notre survie, mais aussi et surtout à notre vie individuelle et collective. Nous ne sommes pas uniquement des systèmes biologiques en mouvement, nous sommes aussi souffle, conscience, aspirations profondes, le passé et l’avenir. Chacune de nos molécules, pensées, idées, actions peut faire bouger tout un système.


      Nous sommes psychologues. Nous faisons partie à notre manière de cet immense corps vivant que constitue le collectif humain. Il se trouve aussi que nous nous intéressons depuis longtemps à la question de l’identité, mais aussi à ce qui nous relie les uns aux autres. Ainsi, nos sujets de recherche en psychologie clinique se sont imposés comme des évidences : l’élan vital pour l’une ; l’héritage culturel et la construction de l’identité pour l’autre. Ce qui nous intriguait était déjà le questionnement autour de ce qui nous définissait en tant que sujet capable de penser, de ressentir et d’agir au sein de multiples systèmes, mais aussi ce qui fait de nous des personnes capables de rebond et de résilience dans les épreuves de vie. Or, soigner des dépressions exogènes, des phobies et de l’anxiété généralisée à longueur de journée et avoir le sentiment de « vider la mer avec une passoire » n’est pas le sens de notre mission… En revanche, redonner du pouvoir aux gens sur leur bien-être et leur santé par la liberté de croire ce qu’on décide de croire, faire exister ce qu’on décide de voir et regarder en soi plutôt que par la fenêtre ou par la télé, est notre aspiration profonde et donne du sens à notre métier.


      Il est des temps qui nous assignent à répondre à cet appel, et nous avons montré plusieurs fois, au cours de l’histoire, que nous savons les mettre à profit en résistant aux idéologies mortifères, en mettant en commun ce qui émerge de nos esprits et de nos cœurs, en développant des dynamiques d’entraide et de créativité. À l’instar des garnements dotés de lance-pierres, nos idéaux sont des lance-projets qui peuvent nous propulser collectivement à des niveaux de prise de conscience plus élevés. L’humain pense, se représente, parle librement et en son nom propre.


      Lorsque nous étions toutes deux jeunes adultes, nous avons mis bien du temps à trouver en nous la clef qui nous permettrait de nous impliquer dans cette ruche vivante et active du social. Nous avions besoin de participer, construire et investir notre énergie dans un immense patchwork collectif, donnant ainsi du sens à notre engagement. C’est bien de cela que la dépression généralisée que nous traversons et le découragement nous privent : imaginer ensemble et se sentir légitime de porter sa propre voix. Par la force de nos épopées singulières, nous sommes devenues psychologues cliniciennes, et avons cherché avec ardeur ce qui rendait les hommes et les femmes, et en premier lieu nous-mêmes, heureux et heureuses.


      Pour ce faire, nous avons décidé d’en savoir plus sur nos fonctionnements psychiques, nos étapes de développement, les obstacles que l’on pouvait rencontrer sur ce chemin escarpé et les conséquences psychologiques qui pouvaient en découler. Chacune à sa façon, nous avons cherché un élan originel : Comment retrouver le désir de vivre ? Lorsque nous ne voyons plus de perspectives, d’ouvertures, de possibles et que nous sommes lestés par notre histoire, le présent s’obscurcit et notre énergie vitale s’enfuit par les sorties extérieures. C’est cette perte de sens que nous traversons tous ensemble aujourd’hui.


      Ce sont les chercheurs de Palo Alto, en Californie, qui, les premiers, dans les années 1950, nous ont parlé des systèmes, de leurs interactions et des dynamiques de régulation et de dérégulation. Ils ont créé l’analyse systémique, qui est un outil thérapeutique puissant de restructuration des systèmes et des groupes humains. Ces chercheurs ont constaté qu’il suffit de changer un paramètre pour créer une crise et un changement de paradigme. Le choc du confinement a provoqué une déflagration et le système peut soit se réorganiser, soit se désintégrer. Si vous prolongez ce changement dans la durée, le système peut se modifier durablement. Quoiqu’il advienne, nous aurons besoin de retrouver de nouveaux repères stables et constructifs pour vivre ensemble.


      Nous allons nous appliquer à vous proposer des pistes de sortie du tunnel, que vous pourrez commencer à tisser à votre façon dès ce jour. Ces réflexions et exercices sont issus de nos vécus personnels, de nos recherches sur le sujet, mais aussi des (très) nombreuses heures de consultation que nous avons assurées depuis le premier jour de confinement. Comment sortir grandis des crises que nous traversons ? Où trouver l’élan de vie qui nous montre le chemin de la joie ? Comment évoluer dans une période où tout nous resserre et nous recroqueville ?


      Lorsque ce projet a émergé dans nos esprits, nous n’avons pas cessé d’écrire, jusqu’à la minute où nous avons posé le point final de ce texte, avec la certitude que nous vous avions pris la main pour que nous descendions ensemble dans la fosse aux lions. Et nous en sommes sorties avec vous, heureuses et encore un peu plus libres.


      Et, puisque l’heure est à l’urgence de se recentrer et de refaire le point sur ce qui nous paraît essentiel, il est temps de plonger dans le vif du sujet.


      Voici quelques ébauches de questions susceptibles de rallumer quelques étoiles dans nos âmes parfois troublées :


      

        	

          Pour moi l’important, c’est…


        


        	

          Ce que j’aime, c’est…


        


        	

          Je voudrais participer à…


        


        	

          J’aimerais construire…


        


        	

          Je rêve de vivre…


        


        	

          J’aspire tant à…


        


      


      Nous vous proposons de vous munir d’un petit carnet de voyage que vous pourrez remplir à loisir au fil de vos réflexions (les heures) et de nos propositions de questionnements (les petits encadrés). Telle une traversée, avec ses péripéties, ses obstacles et ses résolutions, vous pourrez mesurer à la fois le chemin parcouru et les enseignements reçus à l’occasion de cette période.


    


  









  


  Chapitre 1
–


    L’HEURE DU CHOC


  

    

      C’est à la fin de l’année 2021 que nous saurons qui est encore debout, et qui est à terre.


      MON BANQUIER


    


  


  

    Comme un coup de tonnerre dans un ciel serein, cette année 2020 sera marquée collectivement du sceau du choc et de la stupeur. Qui aurait imaginé un jour se retrouver enfermé chez soi durant des semaines entières, à redouter un ennemi invisible mettant en danger les plus fragilisés ? C’est une expérience inédite pour qui n’a pas connu la guerre et ses bombardements aléatoires. Le choc est, par essence, soudain, brutal et sa survenue est inopinée. Il s’accompagne sur le plan biologique d’un état de stress et de tout un cocktail en chaîne de réactions chimiques censées aboutir à un retour au calme. Il fait effraction dans nos vies et génère l’émotion de peur a minima ; parfois la terreur, la panique, l’angoisse. Cependant, quand le signal de danger perdure, par l’effet de l’incertitude, nos systèmes biologiques et psychologiques peinent à retrouver un équilibre et peuvent s’épuiser dans cette recherche d’apaisement. Passé un certain stade d’exposition au stress, c’est l’anesthésie qui peut survenir. Plus de souffrance, car le système s’éteint, c’est ce qu’on appelle « la dissociation psychique ». Cette dissociation, si elle permet de ne plus ressentir la douleur, a de très graves conséquences en termes de santé physique et mentale. Être dissocié, c’est perdre la possibilité de savoir qui l’on est, de remplir des besoins identifiés et de sentir la joie sereine d’être soi, tout simplement. Une peur prolongée est la seule émotion pathogène, c’est-à-dire la seule émotion qui peut provoquer des maladies physiques et psychologiques.


    Il est clair que nous venons de vivre un surgissement massif de cette émotion de peur au sein de nos vies, de nos familles, de nos sociétés et ce, depuis des mois maintenant. Chacun aura pu expérimenter ses propres stratégies face à ce serpent de mer et cette situation nous aura probablement révélé de nombreuses capacités d’adaptation et de résilience. Il est cependant nécessaire d’observer ce qui s’est mis en place et quel coût, tant psychologique que physique, cela aura eu sur nous tous.


    L’angoisse est le corollaire de la peur. L’anéantissement, l’absence, la douleur qui peuvent accompagner la mort sont terrifiants. C’est ici, au cœur de cette peur primaire que se sont nouées nos anxiétés et mises en place nos stratégies de survie. Comme toutes les menaces biologiques, ce virus entretient une relation très intime avec la peur.


    Ce qui nous intéresse, en tant qu’accompagnantes, c’est de faciliter les liens entre le présent et le passé, afin d’en ressortir avec des clefs pour décrypter et mieux appréhender les crises, quelles qu’elles soient. Comme avec un rétroprojecteur, nos expériences présentes offrent la possibilité de voir à distance ce que nous avons été amenés à vivre dans l’enfance. Nos peurs présentes sont des échos de nos peurs passées. L’angoisse est le sentiment de décalage extrême entre ce qui est attendu de nous, ce que nous avons à affronter, et nos compétences et capacités pour le résoudre. Plus le sentiment de décalage est grand entre ces deux pôles, plus l’angoisse est forte. Afin d’échapper à ce que nous considérions comme des dangers étant enfants, notre psychisme a pu mettre en place des mécanismes de défense que l’on appelle aussi des « mécanismes de contrôle », ou protecteurs. Ils veillent à nous tenir à distance de la souffrance psychique et c’est grâce à ces mécanismes que nous supportons l’insupportable. Ils sont parfois pertinents mais, parfois aussi, douloureux et dysfonctionnels. Or, cela fait de longs mois que nous faisons face à une angoisse sourde, incontrôlable, qui ne cesse de nous prendre par surprise, qui nous sépare des êtres qui nous sont chers, que nous souhaitons protéger ou qui nous protègent. Elle fragilise chacun de nous, même les plus solides. La peur appelle et le contrôle répond. Contrôler nos vies, nos petites manies, nos relations, notre corps même, c’est à toutes ces choses que s’attellent nos mécanismes de défense. C’est aussi là que réside notre talon d’Achille. À chaque fois que nous cédons à la peur, c’est un peu de nous-mêmes et de notre puissance que nous laissons sur le bas-côté. Le psychiatre ukraino-américain Wilhelm Reich avait brillamment mis en lumière ceci : l’angoisse est à l’opposé du plaisir. Privez un être humain du plaisir de vivre et vous le plongerez dans l’angoisse existentielle, voire dans la dépression.


    Enfermement, confinement, gestes barrières, couvre-feu… la liste du vocabulaire anxiogène que nous avons appris est vertigineuse. La mise en mouvement de notre pensée développe nos capacités de résilience ; elle permet l’activation de nos ressources positives dans toutes les situations les plus dramatiques. L’esprit s’agite et lutte pour donner du sens à tout cela. Comment cela a-t-il pu nous arriver ? Combien de temps cela va-t-il durer ? Nous ne pouvons pas déposer nos cerveaux à la consigne et attendre gentiment que cela passe.


    Pour supporter cela, l’exercice salvateur consiste à élever nos consciences au-dessus de l’océan de mots, de bruits et de fureur dans lequel nous sommes quotidiennement noyés. Il s’agit de se retrouver, de se recentrer, de se réchauffer, de revenir à soi encore et encore. Ainsi, l’Autre est devenu brutalement synonyme de danger car porteur de maladie mortelle. Il n’en fallait pas plus pour plonger collectivement dans une panique et une désorganisation de nos réseaux sociaux, au sens littéral. En termes psychologiques, les populations ont été sidérées et immobilisées durant un temps.


    Nous ne souhaitons pas mettre en doute l’existence de ce virus. Nous souhaitons exposer ce que la gestion actuelle de cette crise sanitaire produit, montre, et raconte pour chacun d’entre nous. Il est vrai que cette période a permis pour certains un formidable retour sur soi, et c’est un bienfait. Ce temps précieux, imposé et, dans une certaine mesure, donné, peut apparaître comme une parenthèse enchantée où l’on se retrouve dans son cocon pour peu qu’on en ait un. Cette parenthèse, si enchanteresse soit-elle, n’est pas l’apanage de tous. Il n’est pas si évident de subir de brusques changements dans l’existence. Certains ont besoin de s’anesthésier pour ne pas avoir à supporter la réalité de ce qui est vécu et ressentent une forme d’impossibilité à pouvoir donner un sens ou une perspective de résolution à ces perturbations. Les bouleversements extérieurs sont de formidables opportunités d’effectuer de profonds remaniements sur le plan psychologique. Mieux se connaître, mieux prendre soin de ses besoins vitaux, et mieux s’aimer au final, cela ne se donne pas d’emblée. Ce petit guide est un laboratoire où vous pourrez, dans le secret de votre âme, dialoguer avec les parts d’ombre qui vous échappent si souvent. Mettre de la lumière, voir, comprendre, c’est déjà se donner les meilleures chances de « surfer sur la vague » et de tracer sa route dans des conditions optimales.


    

      État des lieux post-confinement


      

        Faites l’état des lieux de ce qui a changé dans votre vie depuis le premier confinement :
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