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« GUIDE POUR S’AIDER SOI-MÊME »

DÉJÀ PARUS

Accepter son corps et s’aimer.

François Nef, Emmanuelle Hayward.

Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres.

Dr Frédéric Fanget.

Bien se soigner avec les médicaments psy.

Dr Antoine Pelissolo.

Bien vivre avec des acouphènes.

Dr Philippe Peignard.

Bien vivre son homosexualité et réussir son coming-out.

Dr Béatrice Millêtre.

Bon stress, mauvais stress : mode d’emploi.

Dr Frédéric Chapelle, Benoît Monié.

Borderline. Retrouver son équilibre.

Dominique Page.

Changer dans sa tête, bouger dans sa vie.

Dr Roger Zumbrunnen

Comment arrêter de fumer ?

Dr Henri-Jean Aubin, Dr Patrick Dupont, Pr Gilbert Lagrue.

Comment arrêter l’alcool ?

Pierluigi Graziani, Daniela Eraldi-Gackiere.

Comment ne pas se gâcher la vie.

Dr Stéphanie Hahusseau.

Comment ne pas tout remettre au lendemain.

Dr Bruno Koeltz.

Comment retrouver le sommeil par soi-même.

Dr Sylvie Royant-Parola.

Comment sortir de l’anorexie ? Et retrouver le plaisir de vivre.

Dr Yves Simon, Dr François Nef.

Comment sortir de la boulimie. Et se réconcilier avec soi-même.

Dr François Nef, Dr Yves Simon.

Des hauts et des bas. Bien vivre sa cyclothymie.

Dr Nicolas Duchesne.

Idées noires et tentatives de suicide.

Dr Emmanuel Granier.

J’éveille mon bébé.

Dr Béatrice Millêtre.

Suite en fin d’ouvrage
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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.
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Introduction

Homo sapiens,
 un être qui cherche
 la complication


Un homme d’affaires de passage dans un minuscule port de plaisance interroge un modeste pêcheur sur ses activités quotidiennes.

« Je vais à la pêche tous les jours. Quand j’en ai attrapé un gros, je rentre au port, je le vends puis je passe ma soirée à jouer de la musique et boire un verre avec mes amis. »

Après quelques minutes passées à réfléchir, le businessman regarde le pêcheur droit dans les yeux et lui annonce :

« Écoute, j’ai un plan pour toi ! Si, au lieu de pêcher un gros poisson par jour, tu en pêchais deux, tu pourrais faire des économies pour t’acheter un meilleur bateau. Avec une embarcation plus pratique, tu pourras ramasser bien plus de poissons et enfin engager des employés. Bien entouré, tu vas alors démultiplier ton bénéfice et le réinvestir dans l’achat d’autres bateaux pour te mettre à la tête de toute une flotte. Ensuite, tu pourras orienter ton capital vers l’achat de pêcheries et de circuits de grande distribution. En seulement deux, trois décennies, tu seras à la tête d’un empire. »

Impressionné par ces perspectives d’avenir, l’humble pêcheur demande ce qui se passera lorsqu’il aura accompli toutes ces choses. Son interlocuteur lui sourit et lui répond :

« Tu seras devenu tellement riche que tu n’auras plus besoin de travailler et tu pourras enfin passer toutes tes journées à pêcher et à jouer de la musique. »

S’il existe une caractéristique principale propre à notre espèce, c’est probablement notre prodigieuse capacité à nous inventer des problèmes.

Se pencher sur ce phénomène tragi-comique, c’est tenter de mettre le doigt sur ce qui est sans doute la motivation la plus puissante et la plus mystérieuse qui anime notre espèce. Commençons par nous demander à quoi ressemblerait notre existence si cette tendance n’existait pas.


L’existence comme un bon film

Imaginons un instant que nous nous retrouvions dans un magasin de location de DVD à la recherche d’une comédie romantique à visionner tout en engloutissant distraitement une pizza surgelée. Machinalement, vous saisissez un film inconnu où figurent des acteurs que vous appréciez. Vous tournez la pochette afin d’y lire le synopsis suivant :


« Paul et Charlotte font connaissance dans un bar.

L’attraction étant mutuelle, ils décident de sortir ensemble, puis de se marier et fonder une famille heureuse. »



Loueriez-vous ce film ? Certainement pas ! La simple lecture du synopsis est d’un ennui à se décrocher la mâchoire de bâillements. N’importe quel scénariste vous le dira, pour qu’il y ait une histoire, il faut qu’il y ait un problème. Mettons que Paul passe alors ses dimanches habillé en Drag-Queen dans des maisons pour personnes âgées ou que Charlotte ait un « ex » extrêmement jaloux et violent qui a déjà jeté trois soupirants en pâture à sa meute de chihuahuas enragés. Là, il y aurait enfin un peu de suspense !

Le bonheur linéaire est ennuyeux comme la pluie et, si nous en rêvons tous, personne ne serait capable de le supporter plus de quinze jours sans être assailli par des envies de tout envoyer promener.




Donner du sens, donner du goût à sa vie

L’être humain n’est pas fait pour le tranquille et le bien rangé : il lui faut sa dose de conflits et de chaos pour se sentir vivre. Sans cela, nous sombrons dans la routine et dans l’ennui.

S’il n’a pas le temps de s’inventer des maladies mentales en période de guerre et de danger véritable, ces affections foisonnent. En revanche, en période de paix, comme si l’absence de chaos à l’extérieur nous contraignait à découvrir à l’intérieur de notre personnalité des sources de perturbation.

Dans nos existences, ce qui vient donner cette insatiable inclination pour le compliqué, l’irrationnel et l’inutile est justement ce que nous avons appelé Destin. Sans lui, notre vie serait en tout point semblable à un mouvement d’automate parfaitement coordonné, efficace et adapté à son milieu mais profondément et irrémédiablement « chiant ».




Un destin pour s’inventer des problèmes

Sauvé par sa folie, Homo sapiens s’est lancé dans une course sans fin où il s’empresse de s’inventer des problèmes pour avoir le plaisir de les résoudre par la suite. Certes, cette course est capable de l’emmener vers des abîmes de souffrance et vers des déviances mentales dont il ignorait l’existence même, mais au moins il vit.

Pour nommer cette propension inextinguible à chercher la complication qui donne goût à sa vie, nous aurons recours à un terme qui pourrait passer pour vieillot et ringard s’il ne soulignait la dimension universelle et transcendante de la volonté individuelle des forces agissantes en question : la notion de destin.

Afin de ne pas se perdre dans des considérations trop générales et philosophiques, nous aborderons le sujet en suivant une très ancienne école philosophique qui avait pris pour habitude de regrouper, sous le nombre de trois, les causes de tous phénomènes observables. Fidèle à cette vision des choses, nous diviserons la capacité à créer soi-même ses propres problèmes en trois moteurs d’action, trois verbes à la base des grands problèmes existentiels : exister, se lier et entreprendre.


[image: images] Exister, ou l’enjeu d’être une personne unique

Exister, ou assumer sa responsabilité d’être tout à la fois unique et identique à ses semblables ne va pas toujours de soi tant la peur de cesser d’exister comme individu distinct peut engendrer du chaos dans le destin d’un individu. Nous envisagerons ces difficultés en les déclinant selon trois degrés de profondeur :

• L’identité ou la difficulté d’exister face au regard des autres, avec ses défauts et ses qualités, ses sentiments de fierté et de honte, de supériorité et d’infériorité…

• Le respect ou la difficulté d’exister en tant que personne munie d’un désir qui lui est propre face au désir de ses interlocuteurs, avec les luttes de pouvoir, les sentiments de haine, de culpabilité, les bonnes et les mauvaises intentions…

• La vision ou la difficulté d’exister en tant que sujet pensant face à la pensée des autres avec la révolte, le conformisme, la créativité et la mise en doute de la réalité, la folie…




[image: images] Se lier, ou l’enjeu de trouver une place dans son environnement

Se lier, ou assumer les liens qui nous unissent avec les choses matérielles, les gens, les groupes et le cosmos ne va pas forcément de soi. Surtout lorsque nous sommes tenaillés par la peur de nous retrouver privés de ce dont nous avons besoin pour vivre. Nous étudierons la difficulté à se lier selon trois angles différents :

• La sécurité ou la difficulté à disposer des ressources dont nous avons besoin, avec le rapport au matérialisme et à l’ascétisme, le désir impérieux de prendre et celui de sauvegarder, la peur de perdre et l’envie de ne plus rien posséder…

• La confiance ou la difficulté de trouver une stabilité dans le lien affectif avec la peur d’abandon et le désir de ne pas se lier, les exigences et les services rendus, l’affection et la froideur affective…

• L’intégration ou la difficulté de trouver sa place dans le groupe avec le sentiment induit de responsabilité ou celui que tout nous est dû, le sentiment d’appartenance et celui d’être un étranger…




[image: images] Entreprendre, ou l’enjeu de faire quelque chose de son temps

Entreprendre, ou investir son énergie et son temps dans des projets personnels, relationnels et collectifs ne va pas de soi, surtout si l’on est tiraillé par la terreur d’avoir gaspillé les secondes qui nous restent à vivre dans des projets qui n’en valaient pas la peine. Nous aborderons la difficulté d’entreprendre selon trois niveaux différents :

• L’ambition ou la difficulté d’investir du temps pour soi-même avec la peur de l’échec, celle de s’ennuyer, l’enthousiasme frénétique et le découragement le plus écrasant…

• La complicité ou la difficulté de s’investir dans des projets à deux, avec la frustration d’apporter plus que l’on reçoit, la peur de décevoir, le leadership et la tendance à se laisser guider…

• L’idéal ou la difficulté de gérer son investissement mental et émotionnel dans un projet avec sa créativité, son suivisme, son fanatisme, son pessimisme…

 

Le destin général de l’être humain (propension à rechercher ce qui est compliqué) aura donc été divisé en trois grandes lignes de destin : exister, se lier et entreprendre. Chacune est divisée en trois niveaux, du plus apparent et superficiel vers le plus subtil et profond.
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Tous pareils, tous différents et tous fous à notre manière

Héritage de notre appartenance à l’espèce humaine, chacun dispose en lui des potentialités des trois grandes lignes de destin et des neuf grandes questions existentielles. Ce qui fait la différence entre les individus, c’est l’importance relative que prend chacune de ces potentialités dans leur existence individuelle. Nous avons tous une identité, mais tout le monde n’a pas de tendances prédominantes dans un même domaine. Une personne timide ou, au contraire, orgueilleuse, verra le secteur de son identité prendre une très grande place dans ses choix de vie, ses relations aux autres alors qu’une personne qui ne se situe généralement dans aucune des deux extrémités, timidité/fierté, n’accordera que peu d’importance à l’image qu’elle peut donner d’elle-même. Pour cette dernière personne, le trait de personnalité dominant devra être cherché ailleurs que dans la question de l’identité.

D’après cette vision des choses, il n’est pas difficile de définir ce qu’est une pathologie mentale : c’est simplement l’un des secteurs qui prend une telle importance qu’il se met à faire dysfonctionner les huit autres. Prenons un individu souffrant d’un trouble narcissique (donne trop d’importance à faire valoir son identité), il aura tendance à marcher sur la tête de ses semblables pour se faire valoir (problème de respect), à attendre un dévouement total de ses partenaires amoureux (problème de confiance), à n’orienter sa carrière qu’en fonction du prestige (problème d’ambition).

Tous pareils en tant qu’êtres humains, nous disposons chacun d’un mélange bien à nous de ces différentes tendances. Pour peu que ces dernières s’équilibrent entre elles, l’individu sera considéré comme sain. Si l’une d’elles se met à devenir excessive ou briller par son absence, nous basculons dans la pathologie.

Cela signifie aussi que, si nous possédons, en tant qu’être humain, les germes de toutes les maladies mentales, notre dosage propre de tendances psychologiques nous invite à glisser vers certains troubles psychiatriques et pas vers d’autres. Bref, tout le monde est susceptible de faire un petit séjour en psychiatrie, mais tout le monde n’a pas l’étoffe d’un schizophrène ou d’un maniaco-dépressif !




Et pour retrouver sa santé mentale ?

Nous l’avons décrit plus haut, lorsqu’un secteur existentiel a pris feu, l’incendie gagne l’ensemble du bâtiment. La question thérapeutique n° 1 est donc : « Lequel des neuf secteurs est-il le plus en souffrance ? » Loin d’être une évidence, les jeux de force interne peuvent être l’objet d’obscurs jeux de vases communicants.




Pour se situer dans les neuf secteurs

Nous avons tous un moteur d’action dominant : exister, se lier ou entreprendre. Le test suivant vous aidera à déterminer laquelle de ces trois questions est prépondérante dans votre existence. En le remplissant, vous trouverez votre trait de personnalité dominant et pourrez résoudre les questions qui en découlent en vous reportant à chacun des chapitres. C’est à vous…








Test de personnalité


Pour chacune des questions, répondez par l’une des cinq propositions.

Chacune d’entre elles est cotée 2, 1, 0, 1, 2. Faites ensuite la somme des points récoltés sur chacun des secteurs. Le secteur le plus important pour vous risque d’être celui qui totalise le plus de points. Pourquoi ne pas commencer ce manuel par la lecture du chapitre qui s’y réfère ?


[image: images] L’estime de soi

Avoir une bonne connaissance psychologique de moi-même, me comprendre dans mon fonctionnement est…








	
capital
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Parler aux autres de mon fonctionnement psychologique, de ma personnalité…








	
j’adore
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ça dépend
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ça me dérange
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je déteste
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Apprendre que les gens parlent de moi, que ce soit en bien ou en mal, savoir que je peux les intriguer par mon attitude…








	
j’adore
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j’apprécie
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ça dépend
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ça me dérange
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je déteste
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Apprendre que les gens se font une fausse idée de ce que je suis vraiment, qu’ils se trompent sur ma personne en positif comme en négatif, c’est…








	
insupportable.
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désagréable
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gênant
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pas grave
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une bonne protection
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En repensant à ma vie dans son ensemble, j’estime plutôt que j’ai eu…








	
beaucoup de chance
 
	
2
 



	
un peu de chance
 
	
1
 



	
neutre
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un peu de malchance
 
	
1
 



	
la poisse.
 
	2




	Total (voir chapitre).

	_______











[image: images] La sécurité

Vivre dans le confort, dans un intérieur bien décoré, avoir une bonne voiture est…








	
essentiel.
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positif
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indifférent
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inutile
 
	
1
 



	
du gaspillage
 
	2








Être aux petits soins pour mon corps et ma santé est…








	
essentiel.
 
	
2
 



	
positif
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indifférent
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inutile
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du gaspillage
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Faire attention à ne pas dépenser trop d’argent ou d’énergie signifie être…








	
avare.
 
	
2
 



	
austère
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
attentif
 
	
1
 



	
responsable
 
	2








Quand un objet d’une certaine valeur est en ma possession, j’aurais plutôt tendance à…








	
ne pas en prendre soin du tout
 
	
2
 



	
être un peu négligent
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
y faire attention
 
	
1
 



	
en prendre le plus grand soin
 
	2








La capacité de prendre une décision très rapide est pour moi un signe de…








	
rapidité d’esprit
 
	
2
 



	
agilité
 
	
1
 



	
rien de spécial
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impulsivité.
 
	
1
 



	
inconscience
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	Total (voir chapitre).

	 _______











[image: images] L’ambition personnelle

Professionnellement, les gens me perçoivent généralement comme un…








	
fonceur
 
	
2
 



	
actif
 
	
1
 



	
rien de spécial
 
	
0
 



	
lent.
 
	
1
 



	
mou
 
	2








Au travail, quand je ne suis pas certain d’arriver à mon objectif, j’ai tendance à…








	
devenir acharné
 
	
2
 



	
me ressaisir
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
me décourager
 
	
1
 



	
laisser tomber.
 
	2








Quand j’ai démarré un projet et que je sens que je vais droit à l’échec…








	
j’enchaîne de suite un nouveau projet
 
	
2
 



	
j’essaie de trouver de nouvelles idées
 
	
1
 



	
ça dépend
 
	
0
 



	
je ne sais plus trop quoi faire
 
	
1
 



	
j’essaie de m’occuper pour me changer les idées
 
	2








Quand je me mets au travail, ce qui me motive le plus c’est de penser à…








	
ce qui se passera quand ce sera terminé
 
	
2
 



	
les résultats que je pourrai obtenir
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
les petits moments de détente
 
	
1
 



	
le simple plaisir que je peux avoir à me mettre à l’action
 
	2








En matière d’aménagement de moments de loisirs et d’activités qui visent uniquement à passer du bon temps…








	je n’ai pas le temps pour ça 

	
2
 



	
j’ai des réticences à y consacrer du temps
 
	
1
 



	
je m’y adonne de temps en temps
 
	
0
 



	
j’apprécie ces moments
 
	
1
 



	
je saute sur la première occasion qui se présente
 
	
2
 



	
Total (voir chapitre)..
 
	_______










[image: images] Le respect

Quand je pense à ma capacité d’influencer les gens dans mes relations, je m’estime plutôt…








	
avoir beaucoup d’influence
 
	
2
 



	
assez influent
 
	
1
 



	
neutre
 
	
0
 



	
influençable par les gens
 
	
1
 



	
très influençable
 
	2








Penser à ne pas faire du mal aux gens (en parole, par mon comportement…) est pour moi une chose…








	
très rare.
 
	
2
 



	
rare
 
	
1
 



	
occasionnelle
 
	
0
 



	
habituelle
 
	
1
 



	
un souci constant
 
	2








Demander pardon, c’est pour moi…








	
presque impossible
 
	
2
 



	
difficile
 
	
1
 



	
occasionnel.
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fréquent.
 
	
1
 



	
automatique
 
	2








Quand une personne me fait une critique, j’ai généralement tendance à…








	
répliquer du tac au tac
 
	
2
 



	
me défendre
 
	
1
 



	
c’est variable
 
	
0
 



	
me justifier.
 
	
1
 



	
m’aplatir
 
	2








Quand une personne est agressive envers moi, j’ai d’abord tendance à penser…








	
qu’elle est folle
 
	
2
 



	
qu’elle est méchante
 
	
1
 



	
ça dépend
 
	
0
 



	
que je l’ai peut-être vexée
 
	
1
 



	
que c’est de ma faute
 
	
2
 



	
Total (voir chapitre).
 
	_______











[image: images] La confiance

Concernant l’expression de mes sentiments, je préfère…








	
tout dire.
 
	
2
 



	
en exprimer certains
 
	
1
 



	
ça dépend
 
	
0
 



	
rester discret
 
	
1
 



	
les garder pour moi
 
	2








Quand une personne se montre très affectueuse avec moi, ça me…








	
rend heureux
 
	
2
 



	
fait plaisir
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
dérange
 
	
1
 



	
dégoûte
 
	2








Une personne qui exprime peu ses émotions suscite chez moi…








	
de l’angoisse
 
	
2
 



	
un malaise
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
un a priori positif.
 
	
1
 



	
de la confiance
 
	2








Si une personne essaie de me porter de l’attention ou prendre soin de moi, j’ai tendance à…








	
être très content
 
	
2
 



	
me laisser faire
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
être gêné
 
	
1
 



	
la rejeter
 
	2








Quand j’ai besoin d’aide, j’ai plutôt tendance à…








	
supplier s’il le faut
 
	
2
 



	
demander de l’aide.
 
	
1
 



	
ça dépend
 
	
0
 



	
n’avoir recours qu’à l’aide d’un professionnel
 
	
1
 



	
me débrouiller seul.
 
	
2
 



	
Total (voir chapitre)..
 
	_______











[image: images] La complicité

Quand je suis dans une relation au long cours avec quelqu’un, j’estime que la quantité de temps et d’énergie consacrée à cette relation est…








	
le facteur le plus important de la relation
 
	
2
 



	
importante.
 
	
1
 



	
moyennement importante
 
	
0
 



	
pas importante
 
	
1
 



	
une perte de temps.
 
	2








Dans mes relations, quand il s’agit de proposer des activités à faire à deux, ma tendance est plutôt…








	
de toujours proposer le premier
 
	
2
 



	
de proposer plus souvent
 
	
1
 



	
ça dépend
 
	
0
 



	
de laisser plus souvent l’autre proposer
 
	
1
 



	
de ne presque jamais proposer.
 
	2








Quand je suis obligé de me retrouver seul pour faire des choses que j’ai normalement l’habitude de faire accompagné, je suis…








	
tout à fait à mon aise
 
	
2
 



	
assez débrouillard
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
un peu perdu.
 
	
1
 



	
presque incapable d’agir
 
	2








Quand, dans une relation, il me vient une idée d’activité que nous pourrions faire à deux…








	
j’essaie tout de suite de convaincre l’autre.
 
	
2
 



	
j’en parle
 
	
1
 



	
rien de spécial
 
	
0
 



	
j’ai un peu peur de proposer mes idées.
 
	
1
 



	
je n’ose pas en parler
 
	2








Quand c’est l’autre qui a une idée d’activité commune…








	
ça me donne plein d’autres idées
 
	
2
 



	
je lui propose des adaptations à son projet
 
	
1
 



	
rien de spécial
 
	
0
 



	
j’ai tendance à suivre ses idées.
 
	
1
 



	
je déborde d’enthousiasme pour ses idées.
 
	
2
 



	
Total (voir chapitre).
 
	_______











[image: images] La vision du monde

La majorité des gens partagent des idées et les valeurs sur ce qui est bien, mal, ce qui est beau et ne l’est pas. Ce que je pense du partage de ces valeurs…








	
c’est n’importe quoi
 
	
2
 



	
c’est parfois à côté de la plaque
 
	
1
 



	
ça varie
 
	
0
 



	
c’est souvent juste
 
	
1
 



	
c’est comme ça que tout le monde devrait penser
 
	2








Une personne dont le comportement est très différent de celui de la majorité des gens, je la vois plutôt comme…








	
peut-être un génie
 
	
2
 



	
un original.
 
	
1
 



	
une personne bizarre
 
	
0
 



	
un marginal
 
	
1
 



	
un fou
 
	2








Une personne qui partage et respecte les grandes valeurs de notre société est pour moi…








	
un imbécile
 
	
2
 



	
un naïf
 
	
1
 



	
normale.
 
	
0
 



	
une personne bien adaptée
 
	
1
 



	
un vrai citoyen
 
	2








Je considère généralement que les lois et les règlements qui régissent notre société sont dans leur ensemble…








	
très injustes
 
	
2
 



	
souvent mal adaptés
 
	
1
 



	
ni bien ni mal.
 
	
0
 



	
souvent utiles.
 
	
1
 



	
la seule manière d’éviter l’anarchie
 
	2








Ce que je pense de la justice, telle qu’elle fonctionne dans ce pays, c’est qu’elle est…








	
un instrument aux mains des puissants.
 
	
2
 



	
le lieu de beaucoup d’abus
 
	
1
 



	
rien de particulier
 
	
0
 



	
une institution plutôt bénéfique
 
	
1
 



	
le pilier de notre civilisation.
 
	
2
 



	
Total (voir chapitre).
 
	_______











[image: images] L’intégration sociale

Il existe de nombreux groupes auxquels j’appartiens (travail, amis, famille…). Me sentir appartenir émotionnellement à ces groupes est pour moi…








	
une chose indispensable
 
	
2
 



	
une chose positive
 
	
1
 



	
neutre
 
	
0
 



	
une contrainte
 
	
1
 



	
une prison
 
	2








Si je devais me faire exclure de l’un de ces groupes, ce serait pour moi…








	
une catastrophe
 
	
2
 



	
une souffrance
 
	
1
 



	
un problème
 
	
0
 



	
un défi
 
	
1
 



	
la preuve que j’avais raison de me méfier
 
	2








Me mettre au service des besoins des autres membres du groupe est pour moi…








	
un esclavage
 
	
2
 



	
une corvée
 
	
1
 



	
rien de particulier.
 
	
0
 



	
une bonne action
 
	
1
 



	
un devoir
 
	2








Trouver des avantages personnels liés à ma position sociale est pour moi…








	
un droit.
 
	
2
 



	
un privilège
 
	
1
 



	
rien de spécial
 
	
0
 



	
un détournement
 
	
1
 



	
un abus total
 
	2








Si je me retrouvais pris dans une situation où je devais choisir entre m’occuper de mes intérêts et ceux du groupe auquel j’appartiens, j’aurais plutôt tendance à privilégier…








	
mes intérêts sans aucun doute
 
	
2
 



	
probablement mes intérêts
 
	
1
 



	
je ne sais pas
 
	
0
 



	
probablement le groupe
 
	
1
 



	
le groupe sans aucun doute.
 
	
2
 



	
Total (voir chapitre)..
 
	_______











[image: images] L’investissement dans le groupe

Quand le groupe auquel j’appartiens (travail, famille, amis…) démarre un nouveau projet, je suis généralement…








	
enthousiaste
 
	
2
 



	
motivé
 
	
1
 



	
neutre
 
	
0
 



	
réservé
 
	
1
 



	
sceptique
 
	2








Quand un membre de mon groupe refuse de s’impliquer dans les projets, ma réaction habituelle est d’être…








	
énervé
 
	
2
 



	
dérangé
 
	
1
 



	
neutre
 
	
0
 



	
compréhensif
 
	
1
 



	
d’accord avec lui.
 
	2








Quand je me rends compte que le projet que mon groupe poursuit va rencontrer des obstacles, ma tendance habituelle est…








	
de redoubler d’efforts pour motiver les autres
 
	
2
 



	
de persister
 
	
1
 



	
ça dépend
 
	
0
 



	
de perdre un peu courage
 
	
1
 



	
de laisser tomber
 
	2








Quand il y a besoin de nouvelles idées de projet pour le groupe…








	
je fourmille d’idée
 
	
2
 



	
je propose certaines choses
 
	
1
 



	
ça dépend.
 
	
0
 



	
j’attends que quelqu’un propose
 
	
1
 



	
je suis très enthousiaste pour les idées des autres
 
	2








Quand quelqu’un dans le groupe propose une nouvelle idée…








	
je propose d’autres alternatives
 
	
2
 



	
j’essaie de l’améliorer
 
	
1
 



	
ça dépend
 
	
0
 



	
je peux me laisser convaincre
 
	
1
 



	
je suis très enthousiaste
 
	
2
 



	
Total (voir chapitre).
 
	_______

















Première partie

Exister



« J’existe ! » Évidemment, que j’existe ! Descartes ne nous a-t-il pas donné la garantie que le simple fait de se poser la question était en soi la preuve la plus sûre que nous existions ? Pourtant, si l’affirmation est philosophiquement inébranlable, certaines personnes semblent être animées d’un profond doute quant à la question de savoir si elles vont continuer à exister au sens plein, « être une personne unique disposant de ses qualités, défauts, envies, pensées… qui font qu’elle est elle-même et non pas quelqu’un d’autre ». Être ou ne pas être, telle semble bien être la question pour celui dont l’existence est au centre de son destin.

 

Nous étudierons ce destin selon trois niveaux de profondeur, allant du plus superficiel au plus profond.

• L’identité : exister dans la vision d’un « public » en tant qu’amalgame de qualités et de défauts.

• Le respect : exister en tant que personne disposant de sa volonté propre face à d’autres personnes disposant, elles aussi, de volonté.

• La vision : exister en en tant que porteur d’une vision du monde propre face à la vision du monde collective.





Identité : le droit d’être
  une personne unique


Imaginez que, sous le coup d’une radiation infernale, nous devenions tous pareils. Non seulement notre sexe et notre apparence physique deviendraient en tout point identiques, mais aussi tout ce qui fait notre personnalité, nos opinions, nos craintes et nos espoirs. Imaginez-vous vous-même devenir progressivement absolument impersonnel, normal… La sensation de dégoût qui devrait vous envahir en imaginant ce scénario de science-fiction, le côté révoltant à ne devenir plus qu’un clone, un mouton parmi les moutons, c’est ça le besoin d’identité.


Pour mieux discerner les enjeux de notre propos, nous allons découper la question de l’identité en deux sous-questions fondamentales divisées chacune en deux attitudes opposées :

• le narcissisme ou de l’intérêt pour soi-même qui se divise en :

— orgueil

et

— indignité,

• le prestige ou de l’intérêt qu’on peut susciter chez autrui qui se divise en :

— pudeur

et

— exhibitionnisme.

[image: images]


Le narcissisme ou la fascination pour soi-même

La fascination pour soi-même qui n’est pas l’amour de soi, consiste à se poser la question : « Est-il bien normal que moi, avec mes défauts et mes qualités, je sois comme je suis ? » En fonction de la réponse affirmative ou négative, nous nous trouverons dans une position d’orgueil ou d’indignité.


Orgueil


Jeune consultant dans une boîte de marketing, Pierre est un pro de la communication. D’emblée très à l’aise, il entre dans le cabinet de consultation comme s’il était chez lui. Il prend ses aises et commente la décoration en faisant des petites blagues sur le niveau de vie présumé des thérapeutes de l’équipe.

S’il consulte, c’est qu’il ressent depuis longtemps un malaise interne mais c’est seulement depuis quelques semaines qu’il a réussi à mettre un mot dessus. Une amie lui avait recommandé un site consacré aux états limites. Il est donc venu en consultation pour recevoir confirmation de son diagnostic : trouble de personnalité borderline.

 

Un petit peu troublé par la conviction de mon interlocuteur, je m’empare de mon répertoire psychiatrique (le DSM-IV) et je commence à énumérer les symptômes requis pour recevoir le diagnostic. À mesure que nous parcourons la liste, il devient évident que l’intensité de ce que vit Pierre est loin d’être suffisante pour que l’on puisse parler d’état limite. En le questionnant sur sa manière de suivre ses problèmes, Pierre explique avec enthousiasme qu’il est un grand adepte des séminaires de développement personnel et qu’il entend bien au fil de ses démarches apprendre à devenir véritablement lui-même. Faisant mine de ne pas bien comprendre, je lui demande en quoi consiste le fait d’être soi-même et il me répond qu’il a plein de choses en lui qu’il n’arrive pas à extérioriser comme il le voudrait.
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