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Avant-propos


Nous avons écrit ce livre à deux, car le monde peut être divisé en deux catégories de personnes : celles qui vont aller ou ont été voir un psy, et les autres.

L’un des auteurs est psychiatre et a permis à des milliers de personnes de retrouver leur équilibre.

Le second a été spécialiste de développement dans une cinquantaine de pays et a compris qu’en dépit des différences culturelles, tout le monde accumule en soi des questions sans réponses qui empêchent de trouver le bonheur.

Nous avons fait la liste de ces problèmes communs à tous et, tenant compte de nos expériences complémentaires, nous avons voulu ouvrir de nouvelles portes.

Ce livre est donc utile à tous les âges et à toutes les cultures. Il peut être utilisé seul, entre amis ou en famille pour susciter des discussions enrichissantes. Il peut aussi être lu en couple pour comprendre les points communs et les différences de chacun. Voici donc un livre de chevet qui agira comme un médicament de bonheur.






Introduction


N’ayons pas peur d’affronter les questions que nous nous posons régulièrement et auxquelles nous hésitons pourtant à nous confronter. Si nous les enfouissons, elles restent là, cachées, mais toujours présentes et nous bloquent sur la voie du bonheur. Elles sont quelquefois tellement fortes que nous nous sentons dans l’obligation d’en parler à un psy.

Ces questions, qui traitent des relations à soi, aux autres, avec l’entourage, avec les enfants, sont présentées sous forme de fiches, des « fiches psy » en quelque sorte. Elles sont simples à consulter et contiennent des réponses qui, en clarifiant les situations, nous permettent d’être heureux. Toutes les questions abordées sont importantes, ce sont celles qui traversent notre quotidien. Si elles ne nous concernent pas directement, elles touchent notre famille, nos amis, et permettent d’améliorer nos vies. Deux exemples de fiches : « La dépression », qui peut être traitée de manière simple et rapide, il n’y a pas à hésiter ; le « Prince Charmant », notion intégrée dès la petite enfance, qui conduit nombre d’adultes sur des voies sans issue.

Ces fiches peuvent être consultées dans n’importe quel ordre, laissant le hasard, ou le destin, nous indiquer une page.

Ce livre joyeux, ouvert sur la vie, sera un compagnon de tous les jours vers le bonheur. Allons-y !








Être heureux
avec soi
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	S’aimer soi-même


  






S’aimer soi-même n’est pas forcément se trouver bien sous tous rapports ; tellement bien que l’on pourrait se sentir supérieur aux autres. S’aimer, c’est se reconnaître tel que l’on est, avec ses qualités et ses défauts : ni mieux, ni moins bien que les autres, auxquels il n’est d’ailleurs pas nécessaire de se comparer. S’aimer soi-même c’est planifier sa vie pour essayer d’être heureux.


Tout de suite

S’aimer soi-même au quotidien est s’offrir une vie agréable. Nous avons tous, plus ou moins, l’habitude de penser à nous faire plaisir : voir des amis, partager un bon repas, aller au cinéma, lire, acheter un joli vêtement, faire du sport, nous détendre, décorer notre intérieur, regarder la nature, profiter d’un rayon de soleil, etc. Tant de petits gestes qui nous font apprécier la vie chaque jour. Se faire plaisir est un objectif constamment présent à notre esprit sans même que nous en ayons conscience. Cela semble aller de soi, si nous ne sommes pas dans une situation difficile qui ferait passer au second plan ces préoccupations que nous considérerions alors comme futiles. Il est peu concevable de pouvoir rencontrer des personnes qui, sans être déprimées, se refuseraient tous les plaisirs.




Bientôt

S’aimer soi-même à moyen terme, c’est-à-dire programmer ce qui va être bon pour nous de façon plus profonde, nécessite une réflexion que nous ne faisons pas forcément. Se donner les moyens de choisir un métier qui correspond à nos envies et nos possibilités, s’entourer de personnes sûres pour vivre de façon harmonieuse et sécurisante, vivre dans un lieu que nous apprécions, décider de prendre soin de notre corps pour nous faciliter la vie.

Le bonheur s’apprend. Il ne va pas forcément de soi : si notre passé a été douloureux, nous avons pu garder la conviction que « la vie est et sera toujours difficile », que nous sommes démunis et qu’il ne faut pas rêver ! Or il ne s’agit pas de rêve mais d’une façon de considérer la vie : augmenter notre bonheur est un acte volontaire, une pensée que nous n’avons peut-être pas assez présente pour les choses importantes qui nous avaient semblé fixées.

Diminuer le négatif de notre vie est une décision qui, contrairement aux apparences, ne va pas de soi. Souvent nous ne savons pas comment faire ou ne nous autorisons pas à le faire. Il est nécessaire d’y penser et, lorsque nous nous mettons une limite, nous demander pour quelle raison nous ne pourrions pas la dépasser. Sommes-nous sûrs de ne pas pouvoir avancer ? Nous pouvons contourner, changer de direction, mais ne pas rester immobiles face à une situation qui ne nous convient pas. 




Nous donner des ailes

De la même façon, savoir que nous pouvons créer notre énergie : avoir des objectifs enthousiasmants donne des ailes, nous le savons. Concentrons notre énergie sur un but positif que nous voulons atteindre. Nous pourrons ainsi changer ce qui peut et doit l’être. Pensons-y, notons-le ; félicitons-nous de nos avancées, cela nous dopera pour continuer.

Nous devons nous faire confiance, nous accepter comme nous sommes en appréciant nos qualités et en essayant de diminuer nos défauts, car si nous faisons des erreurs, nous pouvons les corriger et continuer à avancer. Nous avons tout intérêt à développer nos potentialités endormies pour vivre pleinement notre vie. Établir des relations ouvertes avec nos collègues et voisins amplifie notre bien-être, de la même façon que mettre à distance les personnes agressives nous sécurise et nous permet d’avancer plus rapidement, sans ruminer sur les difficultés relationnelles.

Favoriser notre créativité est d’abord y penser : qu’avons-nous envie de faire d’épanouissant ? des activités manuelles, artistiques, sportives ? en groupe, seul ? Qu’est-ce qui nous ressourcerait ? Nous ne nous le sommes peut-être jamais autorisé. N’est-il pas temps de le faire ?

Osons dire ce que nous pensons et ressentons, ce que nous attendons de l’autre, le partage que nous souhaitons. Défendons nos opinions, estimons-nous davantage, soyons fiers de ce que nous faisons de bien : cela nous donnera encore plus d’énergie et stimulera notre envie d’avancer. Les choses ne sont figées que si nous les figeons. Rien ne bougera si nous ne décidons pas le changement : dressons une liste des améliorations possibles et souhaitables. Consultons-la souvent.

Ces grandes options de vie peuvent fluctuer avec le temps. Le moyen terme implique une souplesse que l’on s’autorise, une adaptation à de nouvelles données. Imaginer le but atteint nous permet de l’atteindre avec plus de facilité. Reconsidérons notre vie avec un regard plus objectif. Un secteur professionnel en péril ? Des habitudes de vie qui nous paraissent négatives, trop de travail, peu de contacts humains, un domicile devenu trop bruyant ou trop éloigné de notre nouveau lieu de travail ? Des amis qui ne correspondent plus à nos aspirations, ceux qui deviennent négatifs à notre égard, jaloux ou simplement ennuyeux car nos affinités se sont réduites ? etc.

Nous pouvons réaliser que nous avons intérêt à changer de travail, et même de voie grâce à une formation complémentaire. Nous dire que « pour les dix ans de travail qu’il nous reste avant la retraite, cela ne vaut pas la peine de nous mobiliser ». C’est peut-être une erreur de perspective. Dix années à s’ennuyer peuvent avoir raison de notre dynamisme et de notre plaisir quotidien. Penser que cela n’aura pas de conséquences sur nous-mêmes et sur notre entourage serait illusoire.

Adopter un nouveau style de vacances, rompre avec la routine qui endort, ne pas oublier de penser à ce qui pourrait nous ouvrir, nous stimuler, dynamiser notre vie qui en serait ainsi enrichie. 




Un futur meilleur

S’aimer soi-même à long terme reviendrait à considérer des options de vie qui ne sont, a priori, pas appelées à changer. Il s’agit de nos objectifs fondamentaux qui demandent une décision réfléchie concernant notre réalité, notre éthique, notre système de valeurs.

La décision de créer une famille, dans laquelle chacun trouve la place qui lui permette de se développer harmonieusement dans l’amour de son entourage.

Décider une vie de couple qui ne pourra durer que si le partenaire a été choisi sur les nombreuses affinités partagées et sur une volonté de construire presque identique. Investir de l’attention, du temps, être bienveillant pour l’autre et pour soi développent la complicité et le bonheur d’être ensemble. Vigilance pour ne pas s’endormir. Penser que l’autre n’est pas acquis donne le dynamisme qui permet au couple de ne pas s’étioler.

S’aimer c’est préparer son avenir pour essayer de ne pas être dans un manque angoissant quand nous n’aurons plus la force de le combler. C’est aussi penser à sa retraite pour continuer à être actif et en contact avec les autres. Penser dès que possible à notre rôle sur terre, à ce que, à l’aube de notre mort, nous voulons avoir réalisé, qui nous voulons avoir été, permet de prendre la direction qui nous convient profondément.

S’aimer, c’est aussi penser sans peur à sa propre mort et à l’au-delà, de façon à nous situer dans l’univers.

Finalement, s’aimer soi-même ne serait-ce pas accepter la vie comme elle vient, sans passivité, en sachant que nous n’en avons qu’une et qu’il convient d’en tirer le meilleur parti possible ?

S’aimer soi-même aboutit exactement à l’inverse de l’égoïsme, du nombrilisme et du narcissisme puisque être bienveillant avec nous-mêmes permet de l’être avec les autres ; nous respecter permet de respecter les autres, comme nous aimer permet de mieux aimer les autres. 
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Angoissé
ou anxieux ?


Être angoissé signifie ressentir une forte tension psychologique, une grande appréhension. Cette sensation est de durée variable, suivant la cause. Elle apparaît lorsque nous évitons de penser à un problème qui doit être résolu. C’est une alarme que nous n’avons pas intérêt à ignorer au risque, sinon, de voir la situation empirer.

L’anxiété, de moindre intensité, est plus facile à supporter que l’angoisse. C’est une réaction très fréquente : elle est un signal précieux qui déclenche notre vigilance. Nous devons comprendre ce qui se passe et agir. L’anxiété nous permet de mobiliser nos ressources pour résoudre le problème. Elle pousse à l’action, au changement nécessaire.


Comment se manifeste l’angoisse ?

L’angoisse est un malaise psychologique se traduisant par un cortège de symptômes tant psychiques que physiques. Les symptômes psychiques : peur avec idée fixe, irritabilité, réflexion stérile, crainte d’un danger imminent, tristesse, etc. Les symptômes physiques : agitation, « boule » dans la gorge, jambes flageolantes, tremblements, accélération du rythme cardiaque, peur de s’évanouir, etc.

Une forme particulière, paroxystique, est « l’attaque de panique » (voir « Résister à la panique »). 




Et l’anxiété ?

L’anxiété se traduit par une appréhension désagréable avec un ou plusieurs symptômes physiques et psychologiques : état de tension, nervosité, difficulté à se détendre ; sourcils froncés, difficultés d’endormissement, ongles rongés, douleur dans le dos, troubles du comportement alimentaire, recours à des calmants, à l’alcool, au tabac ou aux drogues dites douces…

Cet état peut être ponctuel, résultat d’un facteur déclenchant : trac avant une rencontre importante (domaine professionnel ou amoureux…) ; peur d’échouer à un examen ; situation incertaine.

Certaines personnes peuvent être presque constamment anxieuses sans vraiment savoir pourquoi. D’autres arrivent, bien qu’étant anxieuses, à donner le change en affichant un visage souriant, en étant un joyeux luron et beaucoup peuvent s’y tromper. Ce désir de cacher l’anxiété peut ne pas être conscient mais être une attitude de protection pour ne pas montrer sa fragilité acquise.




Pourquoi ?

Il est important de retrouver les causes de son ou de ses angoisses pour y remédier, c’est-à-dire trouver des solutions. Certaines sont évidentes et résultent de faits récents facilement identifiables : un problème au travail, un conflit conjugal… D’autres sont plus difficiles à identifier : ce sont celles, plus anciennes, qui peuvent remonter à l’enfance. Être élevé dans un climat conflictuel ou traumatisant affectivement peut rendre pessimiste.

L’anxiété, quant à elle, se manifeste fréquemment, pour attirer notre attention : notre enfant court dans la rue, notre anxiété se déclenche de le voir traverser. Nous agissons de suite. L’anxiété fait partie de notre quotidien : heureusement ! Elle est un élément de sécurisation. Elle apparaît quelquefois après un ou plusieurs événements douloureux. Un accident de voiture peut faire craindre les transports, un échec inattendu faire perdre une partie de la confiance en soi, une rupture amoureuse fait douter de ses sentiments et redouter une autre séparation.

Souvent, une personne anxieuse l’est depuis l’enfance (climat familial disharmonieux, parents anxieux, etc.). Si l’environnement dévalorise l’enfant il n’aura pas confiance en lui et ne se sentira plus en sécurité. L’adulte anxieux en fera « toujours plus » sans oser s’arrêter par crainte de se retrouver face à lui-même et à sa frustration. 




Que faire ?

Comprendre et agir. Repérer les facteurs déclenchants de nos angoisses est fondamental pour décider de régler le problème. N’hésitons pas à nous faire aider si nous n’y parvenons pas. Tant que notre problème ne sera pas résolu, nos angoisses réapparaîtront. Ponctuellement, le recours à des anxiolytiques (médicaments contre l’angoisse, efficaces en général en vingt minutes et pendant quatre heures environ) permet de se sentir mieux, le temps de trouver une solution aussi satisfaisante que possible. Si nous éteignons notre signal d’alarme, les angoisses devront se faire plus intenses pour alerter notre vigilance, car notre inconscient veut que nous trouvions une solution, pas que nous restions sourds à sa demande. Prendrons-nous la décision d’augmenter encore les doses, quitte à nous transformer en légume ? Nos angoisses jouent un rôle positif dans notre vie : elles nous indiquent que nous devons agir.

Pour l’anxiété, le maître mot est se sécuriser. Reconnaître notre anxiété n’est pas toujours chose facile car elle est souvent noyée dans ce que nous supposons être notre personnalité. Les réflexions des autres peuvent nous aider : s’ils disent que nous sommes « speed », tendus, irritables, énervés, que l’on a peur de nous déranger, etc.

Nous ressentons peut-être une tension constante. Nous pouvons nous libérer en parlant de notre malaise. Il ne faut pas refuser de penser à ce qui peut, le plus, nous alerter. N’osons-nous pas penser au sens de notre vie, à notre propre mort ? Plutôt que d’occulter ces réflexions nécessaires, nous avons tout intérêt à nous y confronter pour trouver notre réponse, tracer notre propre chemin et en être apaisés.

Apprendre aux enfants à se relaxer et à chercher des solutions à leurs problèmes en demandant de l’aide leur permettra de ne pas engranger un stress qui pourrait finir par les rendre « chroniquement » anxieux. Les valoriser est une attitude essentielle pour leur permettre d’être bien dans leur peau, confiants dans la vie et dans leurs possibilités.

Avoir le réflexe de se poser la question de la cause d’une tension dès son apparition pour la résoudre au plus tôt. 




Remercions l’alarme !

L’écueil, tant pour l’angoisse que pour l’anxiété serait de fuir plutôt que de regarder la situation en face. Se dire que le changement nous est nécessaire et sera bénéfique ne signifie pas que nous devions forcément changer très rapidement : nous pouvons certainement prendre notre temps. Essayons d’avoir un peu confiance en nous et en notre système d’alarme qui retentit pour notre bien. Il sait que nous avons la capacité d’améliorer notre situation et nous avons, en fait, la grande chance que ce système d’alarme soit plus obstiné que nous !
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Célibataire
par choix


Nos choix, dans quelque domaine que ce soit, ont des motivations conscientes et inconscientes. La préférence pour la vie de couple en cohabitation ou non, ou pour une vie solitaire est, sans conteste, le résultat de nos expériences.


Vie de couple…

La vie de couple « classique » résulte d’une habitude culturelle. On s’y engage souvent sans se poser la question : nous sommes conditionnés par notre environnement depuis notre enfance. Les projections de nos parents nous ont construits : « Quand tu seras grand(e) et que tu seras marié(e)… »

Des contes ont bercé nos soirées et imprégné notre inconscient, juste avant de nous endormir. Ils relataient l’amour infini et paradisiaque du prince pour sa princesse (et inversement) qui furent heureux et eurent beaucoup d’enfants.

Pendant longtemps, ce conditionnement dès le berceau n’a pas choqué, puisque l’ordre social reposait sur cette certitude : le couple puis la famille étaient garants d’une vie saine, harmonieuse, nécessaire à l’éducation des enfants et à la gestion financière des biens ! Ce microcosme familial permettait d’avoir une vision précise du patrimoine (pater = père) et d’assurer un suivi des impositions et autres taxes. Il garantissait une non-dilapidation des biens en ne privilégiant que les enfants légitimes vivant, le plus souvent, au foyer. Cette « association » d’un homme et d’une femme était fondée sur l’amour ou sur la raison ; la recherche du partenaire adéquat pouvait incomber aux marieuses.

L’analyse du comportement dans nos sociétés et les statistiques nous révèlent que dans les grandes villes, la moitié des mariages se terminent par un divorce. Cette facilité à rompre des liens socialement reconnus, cette banalisation de la désunion ne signifient pas pour autant que l’amour n’est plus ce qu’il était. Les relations hors mariage étaient habituelles mais cachées.

L’évolution de chaque individu ne se fait pas forcément dans la même direction que celle de son conjoint. Au fil des années, les objectifs, affinités, mentalités peuvent différer jusqu’à devenir incompatibles. Les erreurs manifestes de choix, dès le début de l’union, viennent grossir le nombre des divorces.

La cellule familiale donne une idée d’unité rassurante. Chacun est censé se préoccuper préférentiellement de chaque individu la composant et réciproquement. C’est une bulle affective rappelant celle de notre enfance ou celle dont nous rêvions depuis notre plus jeune âge. L’amour permet de nombreuses concessions nécessaires à son bon fonctionnement aussi longtemps que possible. Les buts communs guident le couple parental avec un objectif majeur : l’éducation des enfants. Le microcosme s’élargira en accueillant plus tard les conjoints des enfants. Ce n’est souvent pas une entreprise facile car le nouvel arrivant rompt, sans le vouloir, l’harmonie ronronnante de deux décennies au moins ! L’arrivée des petits-enfants apporte un nouveau souffle d’amour et redistribue les rôles de façon différente.




… ou vie de célibataire

Les relations furtives, sans lendemain, ne sont pas basées sur l’amour. Ce mode de vie résulte fréquemment d’une impossibilité à s’investir à long terme, conséquence d’un vécu d’enfant traumatisant : couple parental violent, enfant maltraité, absence de liens affectifs dans l’enfance ; manque de confiance en soi (la personne ne pense pas susciter l’amour et se rassure par de multiples conquêtes) ; instabilité de l’enfance qui empêche de croire à la stabilité relationnelle ou de la vivre.

Une nouvelle manière de vivre tend à se développer dans nos sociétés : les familles monoparentales sont souvent la conséquence d’un divorce mais également d’un nouveau choix de vie. Le plus souvent des femmes seules vivent avec leur(s) enfant(s). Pour gérer la vie professionnelle et l’éducation des enfants, il leur semble plus facile d’être les uniques détentrices du pouvoir décisionnaire. Elles évitent ainsi les éventuelles difficultés relationnelles avec un compagnon qui peut, lui aussi, ne pas avoir envie de s’investir dans l’éducation d’enfants qui ne sont pas les siens : c’est ne pas choisir la famille recomposée. Ce couple sans cohabitation se voit régulièrement et privilégie la relation amoureuse à deux, et non l’objectif éducatif des enfants.




Deux domiciles ?

Le choix de vivre dans deux domiciles séparés tout en ayant des enfants en commun n’est pas à proprement parler un célibat. Le but est de ne pas user l’amour par les multiples concessions du quotidien. Cela favorise souvent la durée du couple qui existe en tant que tel et non seulement en tant que parents. Ceux qui choisissent ce mode de vie ont moins l’angoisse de la solitude que les autres et veulent un plus haut degré de liberté que dans la relation classique. Liberté ne sous-entend pas plus infidélité que dans les couples qui cohabitent : la confiance est nécessaire comme dans toute relation affective. Le choix de la fidélité ou non est en principe une décision de couple. Cette non-cohabitation permet à chacun une plus grande souplesse de son emploi du temps et moins de contraintes : l’un n’est pas obligé de voir les amis de l’autre, la possibilité de travailler chez soi sans importuner l’autre, la liberté des heures de coucher et de lever pour celui qui ne s’occupe pas des enfants ce jour-là. Il est évident que ce mode de vie sous-entend des revenus permettant deux loyers, même si le domicile du parent qui ne garde pas les enfants peut être plus petit.

Le manque de liberté, la promiscuité constante, la quasi-disparition de la vie amoureuse au profit de l’éducation des enfants sont des motifs fréquents de divorce. Si l’intérêt de ce mode de vie non symbiotique est évident pour ceux qui le recherchent, on peut penser qu’un modèle familial d’enfance perturbé a influencé la décision.

Un enfant qui ne vit pas dans une atmosphère harmonieuse prendra l’habitude du renfermement ou de la solitude : lieu de paix dans lequel il désapprendra la dépendance et aspirera à la liberté. Les autres sont intégrés comme des éléments perturbateurs et des pourvoyeurs de traumatismes. La solitude est une bouée de sauvetage apprivoisée depuis le plus jeune âge. Par ailleurs, l’absence fréquente du père peut montrer à la petite fille qu’il est possible de gérer sa maison, d’élever ses enfants en étant seule, ou presque.

Nous n’avons pas encore assez de recul pour savoir si des enfants élevés par des parents qui ne cohabitent pas s’orienteront vers ce mode de vie ou non. Devenus adultes, se montreront-ils autonomes ou rechercheront-ils la symbiose ?

[image: image]












  

    	4

	Face à la colère


  





La colère est une réaction émotionnelle à une parole ou à un événement perturbant. Le sentiment « initial » qui précède la colère doit être identifié pour pouvoir analyser au mieux la situation.


D’où vient la colère ?

À l’origine de la colère, il y a peut-être une frustration, une injustice, la mauvaise foi de l’autre, la peur de ne pas être compris, une humiliation, un sentiment d’impuissance, une peur, une jalousie. Ce « sentiment initial » est souvent ignoré tant la mise en place de la colère peut être rapide.

La colère peut être occasionnelle et même devenir systématique.




Le visage de la colère

Les symptômes apparaissent en une fraction de seconde, associant la chaleur et la rougeur du visage, la contraction des muscles (mains, mâchoires, cou…), une accélération de la respiration, une modification de l’expression du visage, du regard, de la voix, des spasmes gastriques éventuels.

Le corps et l’esprit sont en état d’alerte maximale pour nous faire réagir de manière automatique, sans contrôle. Là est le piège : la colère installée comme un réflexe empêche le plus souvent l’analyse de la situation. Ces mêmes phénomènes sont retrouvés dans le réflexe de fuite devant un grave danger. Céder à la colère, c’est nous assurer d’envenimer une situation déjà critique.




Que faire ?

Savoir que la colère fait suite à un « sentiment initial ». Par exemple, un mari ou une épouse éclatera de colère pour une raison presque anodine simplement parce que, au cours des jours précédents, il ou elle aura réprimé un désaccord dont il ou elle n’aura pas parlé ou qui n’aura pas été résolu. Repérer le tout début de sa colère permet de respirer à fond plusieurs fois dès les premiers symptômes, de rechercher en même temps le « sentiment initial » déclencheur et de se l’énoncer clairement dans sa tête. Exprimer son désaccord à l’autre sans élever la voix : « Nous pouvons ne pas être d’accord sans être pour autant désagréables. » Il est alors possible de commencer la négociation : « Nous avons certainement des intérêts communs. Voyons lesquels sont les vôtres », « Maintenant je vais vous expliquer les miens », « Sinon, qui pourrons-nous prendre comme médiateur ? »

Ce dialogue se décline selon le même canevas, que ce soit sur les plans professionnel ou personnel. S’entraîner à agir ainsi et se féliciter de ses succès permettent de trouver la solution adaptée et diminuent ou font disparaître ce réflexe primaire qu’est la colère.

Si nous oublions le « but » à atteindre en cédant à la colère, nous risquons de ne pas « attaquer » consciemment l’objet de cette colère.

Les colériques, personnes qui s’emportent rapidement et souvent violemment, peuvent avoir une véritable intolérance à toute frustration. Ce système de défense qui est souvent un système d’attaque et de manipulation a pour but de dominer l’autre et de le soumettre. Le harcèlement moral et/ou physique peut utiliser ce rapport de force pour imposer sa volonté despotique. Certains profils sont véritablement psychiatriques et doivent être traités.




Colère et stratégies

Il est nécessaire d’expliquer aux enfants que s’exprimer et chercher une solution satisfaisant les deux parties est la base de la communication sociale. Cela permet de mieux comprendre, d’être mieux compris et d’avoir les chances maximales de vivre en harmonie avec les autres.

Il est nécessaire d’apprendre aux adolescents à gérer leurs frustrations et leur stress. Respecter les autres et se faire respecter n’étant pas toujours ce qu’ils voient autour d’eux ou dans les médias. Ils peuvent vouloir impressionner en usant de la colère et de la violence. Leur expliquer que la colère est le plus souvent un signe de faiblesse.

En situation conflictuelle, de violence, d’agression, de non-communication verbale possible, la colère peut être salvatrice par l’intensité de la motivation à se défendre qu’elle montre à l’autre. Elle peut aussi avoir pour fonction de faire peur. La colère feinte peut être une stratégie pédagogique indiquant des limites à ne pas franchir ; elle est alors une façon de communiquer « diplomatique ».

Dans la plupart des cas, la colère nuit et retarde le moment de la solution positive. Céder à la colère, faute de contrôle, montre à l’autre notre manque de maîtrise et notre faiblesse. Cela nous fait perdre la face et laisse voir notre tendon d’Achille. L’autre ainsi informé sur notre fragilité pourra alors l’exploiter !

N’oublions pas qu’elle peut malheureusement conduire à la violence verbale ou physique avec tous les débordements fréquents qui font les unes dramatiques des médias. Savoir gérer les contrariétés permet d’améliorer nos relations et d’obtenir plus facilement ce que l’on veut. Se « préparer » à la colère des autres, c’est se mettre à l’abri !
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	Se concentrer


  





La concentration est l’attention que nous consacrons à ce qui nous intéresse.


La concentration est utile

Être attentif à ce que l’on nous dit, à la lecture d’un texte, etc., crée une espèce de bulle qui exclut en partie ce qui pourrait nous distraire. Nous nous « focalisons » sur un sujet : nous mobilisons notre « énergie intellectuelle » vers notre but.

Nous sommes plus efficaces, plus rapides, nous mémorisons mieux lorsque nous sommes attentifs. Quand nous nous laissons distraire, nous ne percevons, ne retenons qu’une partie de ce que nous écoutons, lisons, découvrons : le plus souvent, nous n’en garderons en mémoire que quelques bribes. L’attention rime avec rapidité d’assimilation.

Dans les contacts sociaux, faire attention à l’autre fait partie de la politesse. Ne pas le faire peut être considéré comme grossier.

Prêter attention visuellement à ce qui nous entoure – par exemple, les objets, l’art, l’architecture, les paysages – nous permet de profiter de la beauté du monde. Ne pas faire attention à la musique, au bruit, encourage la production de bruits ou de musiques agressifs, mais nous en protège également.

L’attention verbale ne suffit pas. L’attitude du corps, le ton de la voix, l’expression du visage sont autant de messages non verbaux sur lesquels nous avons intérêt à nous concentrer pour mieux comprendre l’autre et détecter l’écart possible entre ce qui est dit et la réalité.




Comment se concentrer ?

Lorsque nous sommes motivés par le sujet que nous abordons, notre attention permet une grande efficacité. Lorsque nous ne sommes pas intéressés par un sujet que nous devons étudier ou par une tâche que nous devons accomplir, notre motivation doit être mobilisée pour nous permettre d’y parvenir. Plus nous nous concentrerons, moins nous passerons de temps à faire ce qui ne nous plaît pas.

L’importance de l’enjeu augmente notre attention ; se mettre dans une situation peu distrayante aussi. Nous pouvons choisir aussi le meilleur moment pour entreprendre ce que nous n’aimons pas faire, commencer par ce qui nous rebute pour continuer par ce qui nous fait plaisir.

Profitons d’être reposés pour aborder ce qui nous déplaît et faire ensuite ce qui nous demande moins d’énergie et que nous apprécions davantage. S’imaginer ayant fini ce travail, contents de nous, nous stimulera pour le faire. Progresser étape par étape nous aidera à procéder logiquement, ce qui facilitera notre compréhension et notre mémorisation. L’urgence, si elle ne nous angoisse pas trop, nous permettra de nous concentrer davantage et d’atteindre rapidement notre but puisque le temps nous est compté.

Nous pouvons augmenter notre attention en visualisant les situations, les lieux dont nous entendons parler, si notre mémoire est visuelle. Nous apprendrons plus facilement en lisant plutôt qu’en écoutant. Si nous sommes plutôt auditifs, notre attention sera stimulée par l’écoute. Nous lirons à haute voix le texte à mémoriser. L’apprentissage des langues étrangères sera facilité par les disques et la musique de la langue plutôt que par les livres.




Lever les obstacles à la concentration

Il semble important d’être vigilant à un phénomène de société qui touche tous les milieux profitant du progrès technique. Nous croyons être de plus en plus disponibles, notamment parce que nous sommes joignables quand nous le désirons. Nous sommes en fait tellement sollicités que cela nuit à notre concentration. Nous sommes de moins en moins présents là où nous sommes. Dans la rue, nous ne voyons plus les autres passants, occupés que nous sommes à téléphoner ou à écouter de la musique. Chez les jeunes, surtout, le monde virtuel devient plus important que le monde réel.

Certains jeux « en ligne » ont des millions de souscripteurs qui passent plusieurs heures par jour à jouer. Cela contribue à un isolement croissant malgré la possibilité théorique de rencontrer d’autres personnes grâce à ce monde virtuel.




Aider les enfants à se concentrer

Ce devrait être une priorité d’apprendre aux enfants à se concentrer dès leur plus jeune âge. Les jeux d’attention les stimuleront en les amusant :

•Décrire des objets que l’on vient d’observer et les recouvrir d’un tissu sur une table.

•Retrouver des cartes qui vont par paires après les avoir regardées puis retournées pour en cacher le dessin.

•Raconter une histoire et avertir que l’on posera des questions après.

•Retrouver un intrus dans une série d’objets ayant tous un point commun sauf un.

Soyons attentifs à demander aux enfants de finir une tâche (courte en général) avant d’en commencer une autre, puis à les féliciter de leurs résultats.

Repérons si nous sommes visuels ou auditifs pour utiliser les supports qui nous sont les plus adaptés (livres, films, disques…).

Savoir que l’attention varie selon notre motivation permet de chercher de bonnes raisons de faire ce que nous devons faire et qui nous pèse. Notre attention peut baisser si nous sommes préoccupés ou déprimés : essayons de comprendre ce qui nous perturbe pour y remédier et retrouver notre concentration habituelle. Si nous sommes attentifs aux autres, notre compagnie sera recherchée.

Plus nous zapperons devant la télévision, plus notre capacité d’attention diminuera : des images sans rapport entre elles, des sons sans liens entre eux nous empêchent d’ordonner nos idées, de penser avec logique et de mémoriser une suite d’informations qui sont tronquées. L’attention facilite l’apprentissage, la mémorisation et la qualité du travail.

La concentration permet une plus grande maîtrise de soi et la réflexion avant l’action.
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Créer
et vivre mieux


Être créatif est s’autoriser à exprimer ce que l’on sent profondément sans suivre forcément, du début à la fin de notre expression, un procédé académique. C’est tout reconsidérer, l’art, le design, notre mode de vie, le monde…, tout remettre en question comme si les contraintes sociales ou culturelles n’existaient pas. C’est n’accepter quelque chose qu’après l’avoir réexaminé et envisager de nouvelles solutions.


Être créatif ou ne pas l’être !

Ne cheminer que sur des sentiers très empruntés peut nous rigidifier, nous enfermer et nous empêcher de nous exprimer profondément. Ne pas être créatif fait courir le risque de ne faire que ce qui est censé convenir au plus grand nombre ! Suivre la mode signe notre envie d’appartenir à un clan : cette expression de notre personnalité irait contre notre moi profond si nous le faisions dans tous les domaines. Si nous ne fréquentons que les endroits où il est de bon ton d’aller, ne lisons que ce qu’il est bon d’avoir lu, ne pensons que ce qu’il convient de penser pour être accepté par un groupe, notre aliénation n’est pas loin. Pour se sentir exister, il deviendrait nécessaire de répondre à un nombre de critères imposés par le regard et les règles établies par les autres ? Notre « être » finirait par être bafoué, notre frustration augmenterait sans que nous ne nous en rendions compte. Cette loi sociale, ou bien dictée par un groupe, sous-entendrait une acceptation totale de ce modèle ou son rejet immédiat.

Être créatif signifie ne pas être trop soumis au dictat social, conserver un certain degré d’indépendance par rapport à l’environnement. La créativité peut se situer tout aussi bien dans le domaine professionnel que dans les gestes ou les pensées du quotidien.

Chacun devrait trouver un compromis entre les contraintes, ses envies et son caractère. La créativité, ou la prise en compte d’une touche personnelle, permet de vivre mieux en respectant ses goûts dans son environnement, ses activités, ses choix (maison, ameublement, vêtements, activités, style de vie). Elle peut s’appliquer à tous les aspects de la vie si nous décidons de ne pas suivre des modèles qui ne nous conviennent pas et qui ne doivent pas être considérés comme obligatoires.

Être créatif, c’est avoir la liberté d’esprit de poser un autre regard sur les choses, de questionner leur justification et nos choix.




Tout le monde peut être créatif

L’action apparemment la plus banale peut exprimer des choix différents et très personnels. Par exemple, faire du jardinage : quelles plantations privilégier, quelles couleurs, quels légumes ou fruits récolter pour les siens ? Faire de la couture : imaginer un enfant avec le vêtement conçu pour lui, choisir les teintes qui lui vont bien, le tissu doux à sa peau. Entretenir sa maison : l’odeur délicieuse des meubles cirés, la décoration, l’harmonie des objets entre eux, la luminosité, les parfums des fleurs, la fraîcheur conservée en plein été, la douceur du linge. Faire la cuisine : ajouter sa note personnelle à une recette, décorer les plats, dresser le couvert. Tout peut être fait sans âme, dans une routine aussi lassante pour soi qu’inintéressante au regard des autres, ou au contraire, avec un regard jamais blasé qui donne de la vie à notre univers.

Un artiste exprime ce qu’il ressent : ses œuvres évoluent selon son vécu. Chacun a une sensibilité qui lui est propre et peut l’exprimer. Certains ont besoin de l’extérioriser au risque, sinon, d’imploser. Que ce soit écrire son journal, peindre, dessiner, sculpter, tisser, décorer, fabriquer, écrire des poèmes, des romans, etc., la créativité permet de donner une représentation de soi et de soulager sa tension intérieure. Pour certains, la verbalisation du ressenti est chose difficile alors que par la création, la communication, est possible.

Une éducation ouverte permet de développer nos potentialités : notre expression peut être fluide depuis l’enfance. Ce n’est pas souvent le cas. Les enfants élevés dans des conditions difficiles, subissant un autoritarisme ou une maltraitance entraînant un repli sur soi, peuvent se construire un monde imaginaire d’une grande créativité. Que ce soit sous la forme d’une famille idéale, d’un monde magique, de « superpouvoirs » les rendant invulnérables, etc., leur souffrance mobilise leur imagination pour pallier leur manque et s’offrir des sentiments, des sensations, des espoirs salvateurs. De nombreuses thérapies d’enfants utilisent la pâte à modeler pour comprendre leur vécu traumatique.

La créativité au quotidien est aussi une remise en question des règles qui interdisent et inhibent. Ne garder que celles qui sont intéressantes pour la cohésion sociale, familiale ou personnelle en s’autorisant une plus grande liberté que ce qui peut être préconisé dans notre milieu ou par notre culture. Cela ne signifie pas la rébellion, mais l’autorisation de varier l’expression, d’oser penser par soi-même, d’oser chercher ailleurs.

Les enfants adorent les expériences : si nous les laissons explorer le monde en les protégeant des vrais dangers, nous ne leur rognerons pas les ailes, nous ne briserons pas leur curiosité et stimulerons au contraire leur intelligence créatrice. De la même façon, si nous avons envie de nous poser des questions sur la pertinence de nos habitudes de vie, nous pourrons souvent en bannir quelques-unes, pour une meilleure respiration et une expression plus large de nos pensées.




Que faire ?

Se sentir libre et disposé à analyser ce qui semble immuable, acquis, allant de soi. Se permettre de tout réexaminer et de tenir compte en pratique de cette analyse.

Une éducation qui stimule la créativité n’est pas fondée sur la répétition rigide mais laisse une part personnelle dès lors que cela ne nuit pas à l’apprentissage. L’environnement familial respectera les goûts et le caractère des enfants pour ne pas les enfermer dans un moule stéréotypé. Il se montrera aussi permissif que possible afin de ne pas emprisonner l’enfant et sa pensée, pour ne pas étouffer son potentiel d’expression. Un enfant peut vouloir devenir artiste et également exercer un métier complémentaire si nécessaire – un adulte aussi, qui peut être banquier la semaine et marionnettiste le week-end. L’environnement social favorisera les compétences de chacun : exercer la profession qui convient est un privilège fondamental.

Être aux aguets de toutes les contraintes, de toutes les possibilités est fondamental pour l’expression de sa liberté. Réfléchir hors des contraintes matérielles que sont le temps et l’argent.

La créativité est un besoin qui, s’il n’est pas respecté, peut nous frustrer au point de nous déprimer. Dans des conditions de vie effroyables, des rescapés disent devoir leur survie à leur imaginaire. S’autoriser à être créatif, c’est se permettre de s’exprimer, de lever ses freins conscients ou non. Cela donne la possibilité de mieux se connaître. C’est aussi nous offrir une autre respiration et nous créer un peu nous-mêmes dans la révélation de ce que nous créons. Dans ce face-à-face avec notre propre réflexion, nos envies, et le regard sur notre création, nous pouvons être surpris par ce que nous apprenons sur nous-mêmes. La créativité nous permet de nous mettre en harmonie avec notre environnement.
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