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« Il croyait que c’était à la solitude qu’il tentait d’échapper, et non pas à lui-même. »

William FAULKNER.




« Deux biens sont pour nous aussi précieux que l’eau ou la lumière pour les arbres : la solitude et les échanges. »

Christian BOBIN.






Introduction


Être isolé, se sentir abandonné, ne pas supporter sa propre compagnie, souffrir d’être seul, est-ce cela la solitude ? S’agit-il d’un mal de vivre ? La solitude ne témoigne pas réellement d’une dépression, on ne peut la réduire à un problème de caractère, ni au simple reflet d’un manque affectif ou relationnel… Et pourtant elle participe un peu de tout cela à la fois. C’est en tout cas cette solitude qui se dessine et apparaît clairement au fil des confidences des patients, tous différents, que je rencontre dans mon cabinet de psychothérapeute. Comme si les difficultés diverses qui les avaient décidés à consulter incarnaient une même impossibilité à supporter leur solitude. Comme si tous nos problèmes d’êtres humains, nos peurs face à la vie, notre souffrance psychique finalement en revenaient là, à la souffrance d’être seuls, de nous sentir seuls. Mes patients en parlent comme d’une blessure intérieure, une plaie profonde et douloureuse, un sentiment de vide et d’abandon, une angoisse déstructurante qui envahit toute leur vie psychique. Ce mal-être les ronge sans qu’ils puissent agir dessus.

Néanmoins, la solitude reste une expérience naturelle incontournable dont personne ne peut faire l’économie. Il nous est impossible de ne pas y être confrontés. La plupart du temps, pour beaucoup d’entre nous, il s’agit d’une sensation désagréable dont nous souhaiterions pouvoir nous affranchir. Amère, acide, elle réveille parfois des angoisses que nous pensions oubliées, effacées de notre histoire, et nous laisse meurtris, affaiblis.

Certains organisent alors leur existence pour éviter cette expérience pénible qui assombrit leur quotidien. Ils ont, pour tenter d’y échapper, des comportements inadaptés, voire destructeurs. Se jeter sur la nourriture pour se remplir, être hyperactif pour lutter contre l’ennui, fuir sur Internet pour exciter les sens et l’imagination, absorber des stupéfiants pour trouver l’apaisement et le bien-être tant attendus, chercher en vain une compagnie pour se libérer de pensées morbides récurrentes dont certaines suggèrent que la mort pourrait être une alternative, une solution pour ne plus souffrir… La solitude est donc une réelle source de souffrance quand elle est vécue comme un échec, un abandon, un ennui, et qu’elle n’est porteuse d’aucun sens.

Mais cette souffrance liée à l’expérience de solitude peut évoluer. Rien n’est irrémédiable, ni écrit d’avance. Savoir être seul, cela s’apprend. En prenant conscience du problème, on peut agir différemment, s’adapter pour, par exemple, commencer par gérer autrement ses émotions et construire des relations plus sereines.

La solitude est une véritable rencontre avec soi-même. Par cette expérience, l’homme est confronté aux questions fondamentales de la vie : quel est le sens de son existence, qui est-il, que veut-il faire de sa vie, que pense-t-il de lui, quelle place occupe-t-il dans le monde, quelle relation entretient-il avec les autres ? Autant de questions qui mènent à l’introspection et à une meilleure connaissance de soi et des rapports humains.

L’expérience de la solitude traduit la distance qui sépare notre monde intérieur et la réalité. En ce sens la solitude, quoique souvent vécue douloureusement, est structurante. Elle favorise non seulement la découverte de soi, mais aussi l’acceptation de ses limites et conduit à agir en êtres responsables et matures. Pouvoir vivre pleinement les moments de solitude : c’est à cela qu’il faut parvenir pour être libre d’être soi.

Je souhaiterais à travers ce livre vous aider à saisir cette merveilleuse invitation à partir à la rencontre de soi-même.

Dans une première partie nous tâcherons de rendre compte du phénomène solitude, qui ne doit pas se limiter à la seule solitude-souffrance. Trop souvent nous avons ainsi des préjugés négatifs sur la solitude qui nous conduisent à la craindre et à l’éviter avant même de prendre le temps de la découvrir, de l’apprécier. Nous verrons en quoi savoir être seul est une expérience enrichissante, constructive et indispensable à notre épanouissement psychique.

Quelle est la place justement de la solitude dans notre psychisme ? Pourquoi et comment en vient-on à souffrir de solitude chronique ? Fausses croyances ? Vulnérabilité individuelle ? Mauvaises relations affectives précoces ? Quels sont les mécanismes psychiques inconscients mis en place ? Quelles sont aussi les stratégies inadaptées adoptées pour y faire face ? Nous analyserons toutes ces questions dans une seconde partie.

Enfin, dans une troisième partie, nous expliquerons concrètement comment organiser son temps, améliorer ses relations sociales, gérer ses émotions, développer son estime de soi. Nous verrons qu’il est possible d’apprivoiser la solitude, d’adoucir ce qu’elle a de douloureux, de tirer pleinement parti de tout ce qu’elle a à nous apporter, de sorte qu’elle devienne une expérience humaine comme une autre, mais particulièrement vraie et essentielle, sur le parcours de la vie.








Première partie

Un passage obligé
 vers la connaissance
 de soi





Chapitre premier

Une expérience intérieure
 partagée par tous



Les reflets de la solitude

Le sentiment de solitude nous étreint tous un jour ou l’autre. Il n’épargne personne. Phénomène psychologique naturel, il peut survenir à différents âges, en fonction des étapes que l’on traverse. L’enfance solitaire, angoissante d’enfants livrés à eux-mêmes, dont les parents démissionnaires ou absents, souvent dépassés par leurs propres problèmes quotidiens, négligent les besoins les plus élémentaires. Ou celle, douloureuse et triste, d’enfants maltraités, abusés, auxquels la violence familiale impose le silence et la honte. L’école où il est parfois difficile de s’intégrer, parce que les moqueries isolent et les échecs stigmatisent. L’adolescence, avec ses modifications corporelles, et la perte progressive de la quiétude sécurisante de l’enfance. L’angoisse d’un avenir incertain alors que l’on commence à pressentir qu’il dépend essentiellement de nous-même. La découverte de la sexualité et ce besoin d’une intimité nouvelle que l’on ne sait trop comment aborder. Les premières amours suivies des premiers inconsolables chagrins. Le sentiment d’abandon, de trahison ou d’échec qui nous envahit quand l’être cher s’éloigne, nous quitte, et que l’on se croit perdu. Les rapports aux autres qui se modifient sans que l’on comprenne toujours ces nouvelles règles sociales. Puis, alors que l’on évolue, la désillusion du monde adulte et l’incompréhension de nos proches. Choisir sa voie, faire ses choix, craindre de perdre l’amour de ses parents, de les décevoir, culpabiliser à l’idée de ne penser qu’à son avenir. La séparation d’avec la famille, l’éloignement de ses amis, la perte des repères au moment des études supérieures ou de l’entrée dans la vie active. L’ambivalence liée à nos désirs pas toujours réalisables, notre besoin d’indépendance, de nous démarquer pour exister et celui encore présent d’être soutenu par nos proches qui demeurent une référence incontournable. La première confrontation aux responsabilités d’adulte. Devoir prendre seul des décisions et réaliser que notre parole, nos actes impliquent des conséquences. Les tourments de l’amour toujours et encore. Les ruptures affectives, parfois successives, et la solitude qui s’ensuit. Les fêtes alcoolisées et leurs lendemains difficiles. Les week-ends pluvieux où l’on s’ennuie chez soi en subissant le temps qui passe trop lentement. Le célibat et personne à qui raconter sa journée le soir. Un lit froid et le silence pour seule compagnie. L’engagement dans une vie affective stable, le choix de vie qui en découle, les responsabilités à affronter et la prise de conscience que notre vie dépend étroitement de nous. La volonté de construire une famille, le désir d’une grossesse et les craintes qui surgissent ou la dure réalité qui s’oppose à nos projets de vie les plus chers, comme la souffrance de ne pouvoir avoir d’enfant. Les aléas de la vie adulte et ses moments d’incompréhension mutuelle où chacun se renferme. Les injustices et le sentiment d’impuissance, les contraintes qui déboutent nos projets les plus chers, la déception d’un ami qui trahit. Les difficultés de la mère de famille divorcée qui doit s’occuper seule la plupart du temps de ses enfants, tout en répondant aux exigences professionnelles. Le chômage et l’exclusion progressive de la vie sociale, la honte de ne plus pouvoir subvenir aux besoins de sa famille. Inversement, une promotion professionnelle tant attendue et les responsabilités nouvelles à assumer seul. Le départ des enfants et le vide qui s’ensuit. Le deuil consécutif à la perte d’un proche quand brutalement le monde paraît insignifiant, vidé de sa substance. Le départ à la retraite et le trop-plein de temps libre, la nécessité de réorganiser une vie affective et sociale. L’isolement dans une chambre d’hôpital, affaibli par la maladie, la douleur de se voir dépérir ou vieillir. La prise de conscience de notre vulnérabilité, et des limites de la médecine. La maison de retraite et le sentiment d’abandon qui l’accompagne dans l’attente angoissante du grand départ pour ce voyage en solitaire dont personne ne revient. L’éloignement de ceux que l’on aime et leur manque de disponibilité.

Tous, nous sommes tous concernés : les causes diffèrent, le vécu aussi, mais la solitude est là, tapie au fond de notre être, enfouie dans les mailles de notre histoire, parfois cachée sous une parure d’activité, ou au contraire visible d’emblée, exposée aux yeux de tous provoquant alors gêne ou compassion.

Contrairement à une idée reçue, le sentiment de solitude ne concerne pas uniquement les personnes isolées : beaucoup d’autres, pourtant bien entourées, en font l’expérience quotidienne. Ainsi, dans certains couples, les conjoints vivent l’un à côté de l’autre, sans complicité, insatisfaits de leur vie affective, s’entourant de quelques amis qui viennent combler par touches le vide qui s’est glissé dans leur vie.

« Marié, père de deux enfants magnifiques, un travail que j’ai choisi et pourtant à 32 ans, quand je fais le point sur ma vie, je ne suis pas satisfait. Je me sens seul, vide au fond de moi. Quelque chose me manque pour être épanoui. J’ai l’impression d’être acteur de ma vie mais de ne pas y participer pleinement. Comme si je me voyais en train de vivre, d’agir mais sans jamais être moi-même. Je m’ennuie, je fais les choses parce qu’il faut les faire, mais j’ai peu de plaisir à vivre. La compagnie des autres me fatigue rapidement. J’ai l’impression de perdre mon temps, les conversations futiles et superficielles du quotidien m’agacent. Je ne peux pas dire que je suis déprimé, c’est plus profond, cela vient du fond de mon être. Quand j’en parle à ma femme, elle ne me comprend pas et pense que je veux la quitter. Cela m’attriste de voir que, là aussi, je suis incompris et seul. »





« La solitude… ça évoque quoi pour vous ? »

Faites une expérience : demandez, lors d’une soirée entre amis, qui a déjà ressenti un sentiment de solitude et quels mots chacun associe spontanément à cette expérience. Chacun trouvera un souvenir et, la plupart du temps, les mots proposés seront : ennui, inutilité, manque, vide, abandon, incompréhension, isolement, souffrance, errance, enfermement, mort… Le plus souvent la solitude sera représentée, appréhendée de manière négative. Comme un véritable fléau.

Et vous, à quels moments pensez-vous ? Concentrez-vous. Prenez votre temps. Fermez les yeux. Quels souvenirs émergent à votre conscience ? Laissez-vous aller à ressentir cette solitude, laissez-la pénétrer votre corps, prendre forme en vous. Quelles images vous reviennent ? Que ressentez-vous physiquement ? Quelles sont vos pensées ? Notez tout, images, émotions, pensées. Prenez soin de relever aussi vos éventuels jugements de valeur, cela vous servira, nous y reviendrons.

Maintenant, renouvelez l’expérience en vous efforçant de vous remémorer des moments de solitude associés à des souvenirs agréables. Procédez comme précédemment.

Nous avons tous aussi en mémoire un week-end où, n’ayant rien à faire, on apprécie d’être seul, le souvenir agréable d’une épreuve accomplie par soi-même avec fierté, l’image de vacances au calme où, enfin seul, nous laissons flotter nos pensées sans contraintes. L’activité créatrice, la prière, l’introspection, la quiétude intérieure, toutes ces choses agréables et enrichissantes auxquelles nous aspirons ne se développent-elles pas dans les moments de solitude ?

La solitude a différents visages. Elle accompagne certains tout au long de leur existence, se manifeste chez d’autres uniquement à quelques moments de leur vie. Elle fait souffrir la plupart d’entre nous, mais des hommes et des femmes s’en accommodent, D’autres même la recherchent activement : elle seule leur procure l’énergie vitale dont ils ont besoin pour s’épanouir.

À quoi correspond-elle finalement ? À quoi la relier ?




Être seul ou se sentir seul ?

Malédiction à l’origine d’une profonde souffrance ou moment de grâce, cadeau de la vie ? Sous le terme flou de solitude se cachent des réalités bien différentes, selon que la solitude est subie ou bien choisie. Les expériences les plus courantes nous conduisent plutôt à nous représenter la solitude comme un isolement social, un manque d’échange avec les autres. Intuitivement, on pense à un lien logique de cause à effet entre isolement et solitude. On s’imagine que les solitaires souffrent tous du manque de contacts sociaux. Dans les faits, le sentiment de solitude obéit à d’autres ressorts et les termes isolement, sentiment de solitude, vivre seul recouvrent des situations différentes et sans lien direct. Ces trois états sont distincts.

Ces termes ne sont pas superposables. On peut vivre seul et avoir de nombreux amis, ne pas souffrir de solitude. Inversement, on peut éprouver un sentiment de solitude alors même qu’on est entouré socialement, se sentir seul parmi les autres, souffrir d’être en mauvaise compagnie. Par ailleurs, l’isolement social et le fait de vivre seul sont deux notions sociales distinctes, mais qui se rapportent à des faits objectifs et quantifiables contrairement au sentiment de solitude qui correspond à un vécu émotionnel subjectif.

Voyons plus en détail la réalité que recouvrent ces termes.


[image: images] Vivre seul

Vivre seul signifie habiter seul dans son logement et fait référence à un mode de vie sans préjuger du vécu ni de la qualité des échanges relationnels. Vivre seul ne signifie pas être fermé sur soi-même. Les célibataires, les divorcés, les veufs vivent seuls. Rien ne les empêche en revanche d’avoir des amis, de sortir régulièrement, d’être « branchés » ou de participer pleinement à une vie communautaire. Ainsi, des hommes et des femmes de tous âges et de tous milieux vivent seuls dans notre société sans en souffrir.

Vivre seul dans son logement est d’ailleurs une tendance qui s’est affirmée depuis un demi-siècle. En France, environ 9 millions de personnes vivent seules ou sont chefs de famille monoparentale (5,9 millions de femmes contre seulement 3,2 millions d’hommes), soit 20 % de la population adulte. Selon l’âge, le profil varie : célibataires pour les plus jeunes, divorcés pour les personnes d’âge mûr et veufs pour les plus âgés. Cette augmentation importante du nombre de personnes qui vivent seules s’explique par différents aspects dont l’action se conjugue.

Le nombre de célibataires ne cesse de croître. Les jeunes ne quittent plus le foyer familial pour fonder une famille. Ils aspirent à une vie autonome, libre, sans contraintes familiales. Construire une vie de couple apparaît comme une étape ultérieure. Vivre seul est donc un choix pour beaucoup de jeunes qui ne souffrent pas, pour la plupart, de solitude et possèdent un réseau relationnel riche. Ils sortent beaucoup, côtoient de multiples personnes et ne sont donc pas isolés. Ce célibat n’est d’ailleurs qu’une phase transitoire.

Le deuxième point est relatif au nombre de divorces qui continue d’augmenter alors que l’idée de reconstruire une seconde famille n’est pas la règle. Enfin, le troisième élément est lié à l’allongement de la durée de vie, notamment celle des femmes qui se retrouvent plus souvent veuves.
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L’isolement relationnel est un terme sociologique défini comme un manque de réseau, une absence ou une pauvreté de contacts sociaux. Cette carence de liens est un état de fait objectif et mesurable. Avec l’augmentation du nombre de foyers d’une seule personne d’une part et l’accroissement de l’isolement relationnel d’autre part, on a tendance à associer les deux alors que le nombre de célibataires ne suffit pas à expliquer le phénomène de l’isolement.

En effet, selon plusieurs recherches, les personnes vivant seules ont un réseau de relations beaucoup plus dense que les ménages à deux personnes ou plus. En réalité, l’isolement relationnel tient à plusieurs facteurs d’ordre social, médical, géographique, mais il est aussi fonction de la qualité des relations sociales.

Examinons plus en détail ces facteurs en commençant par ceux qui sont directement liés à l’individu, notamment la santé.


Quand la maladie isole

L’isolement social peut être la conséquence d’une pathologie, notamment psychiatrique. En général, à l’isolement relationnel consécutif aux symptômes visibles de la maladie s’ajoute une solitude intérieure liée au vécu de la maladie.

Un patient délirant, imprévisible et hermétique du fait de son trouble, inquiète naturellement son entourage – familial, amical, social, professionnel – qui tente souvent courageusement de l’accompagner dans sa vie quotidienne. Avec le temps, avec les difficultés relationnelles, l’incommunicabilité, l’incompréhension et l’impuissance face à la maladie chronique, l’entourage s’épuise, s’essouffle. Les hospitalisations successives, les effets secondaires des médicaments – fatigue, prise de poids, ralentissement psychique –, les projets de vie conditionnés par la maladie, la présence nécessaire mais parfois intrusive et directive de l’équipe soignante, tous ces éléments provoquent une marginalisation du patient dont la vie relationnelle se réduit peu à peu aux autres patients. Ses liens avec les autres personnes se distendent, renfermant le patient dans sa maladie. Déconnecté du quotidien par sa vie centrée sur l’hôpital, prisonnier de ses idées délirantes et de son apragmatisme, le patient vit reclus dans son monde intérieur, ce qui augmente parfois son vécu délirant et l’isole d’autant plus.

 

• Une personne qui souffre de dépression a tendance à se renfermer sur soi, à refuser de sortir par honte de son état, à cause de la fatigue physique et psychique ou parce qu’elle n’éprouve plus de plaisir à vivre. Au repli social, au renfermement sur soi, s’ajoutent alors la douleur de ne plus s’estimer, de ne plus croire en soi et le sentiment de ne plus pouvoir être compris et considéré par les autres. Ces derniers trop souvent ne repèrent pas la réalité de la dépression et demandent au patient des efforts qu’il n’est pas en mesure de fournir, ce qui majore l’incompréhension mutuelle, et l’isolement relationnel. Confronté seul à une existence qui n’a plus de sens, le patient envisage parfois le suicide comme unique solution pour ne plus souffrir.

• L’anxieux social évite les contacts pour ne pas affronter une situation trop anxiogène. Par crainte de déplaire, ou de paraître ridicule, il refuse une invitation, n’ose pas prendre la parole dans une réunion de travail ou ne décroche pas son téléphone ne sachant quoi répondre. Lorsqu’il est contraint d’être en société, il s’épuise à vouloir donner une image positive. Chaque contact porte en soi la menace d’un jugement négatif. Autant de situations où les sentiments d’incommunicabilité et d’incompréhension accentuent l’isolement relationnel et d’exclusion.

• Une personne agoraphobe ne peut s’éloigner de son domicile, elle se sent en insécurité et craint d’être prise d’une crise d’angoisse. Elle refuse de s’éloigner de chez elle, de prendre les transports en commun ou les ascenseurs, évite au maximum de sortir. Elle éprouve souvent une grande honte de l’angoisse qu’elle ressent, qu’elle sait excessive, mais à laquelle elle ne peut se soustraire. Là aussi, comme dans beaucoup de maladies psychiatriques, l’entourage ne comprend pas toujours la réalité de la souffrance du patient.

• Les personnes schizoïdes ne partagent pas de relations intimes, leurs relations sociales restent très limitées et évoluent peu dans le temps. Souvent célibataires, préférant vivre seules, elles choisissent des activités solitaires, un travail où les échanges humains sont rares. Elles semblent ne pas souffrir de solitude, et choisissent de vivre ainsi isolées du monde.

 

La plupart des troubles psychiatriques favorisent l’isolement social. Mais une maladie physique peut avoir le même effet : un handicap moteur réduit l’autonomie, une insuffisance cardiaque ou respiratoire sévère empêche tout déplacement, la perte de la vue ou de l’audition, et beaucoup de maladies chroniques obligent à rester cloîtré chez soi dans l’attente de visites qui souvent s’espacent avec le temps. À la douleur liée à la maladie et la baisse d’autonomie s’ajoute celle de l’isolement social contraint.






[image: images] L’impact des facteurs géographiques

Les facteurs géographiques influencent aussi largement la quantité d’échanges relationnels. Une personne qui vit seule dans un lieu retiré sera rapidement isolée si elle ne possède pas de moyens de communication ou de locomotion (téléphone portable, Internet, voiture). Qui viendra la voir ? Qui se déplacera pour lui rendre visite ? C’est le cas de beaucoup de personnes âgées qui veulent rester dans leur maison plus ou moins isolée à la campagne ou à la montagne. Maison où elles ont toujours vécu et qui résume leur vie. Leur seul lien avec la société est la télévision. Notre société de consommation où chacun s’efforce de posséder tout le nécessaire (électroménager, voiture, outillage…) contribue aussi à limiter les échanges. La solidarité, naturelle autrefois, tend à disparaître. Chacun peut rester chez soi dans son exploitation et se suffire à lui-même. Celui qui ne peut se déplacer risque d’être vite oublié.

Néanmoins, l’isolement existe aussi en milieu urbain. On peut marcher des heures au milieu de la foule sans échanger un mot, rentrer dans son appartement sans connaître ses voisins, passer plusieurs soirées sans une visite ou un coup de téléphone alors même que la rue grouille de monde. Dans une société de masse, il n’est pas toujours facile de nouer des amitiés. En outre, les mutations démographiques et la mobilité géographique modifient en permanence le réseau relationnel de chacun. On change de travail, de quartier, de ville. Régulièrement, nous devons construire de nouvelles relations et nous efforcer d’entretenir celles que nous avons déjà, sinon les liens s’estompent progressivement.

Certaines personnes sont plus exposées que d’autres au risque d’isolement, à cause des ruptures de liens ou des difficultés inhérentes à leur situation : les personnes âgées (plus d’activité professionnelle, décès des proches, éloignement des enfants…), les immigrés (rupture avec les réseaux d’origine), les chômeurs (perte du réseau de sociabilité lié à l’emploi), etc. Les facteurs individuels, géographiques et sociaux s’imbriquent donc pour créer la solitude-isolement.
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Les facteurs sociaux participent au phénomène. Nous ne sommes plus dans une société de statut, où chacun a sa place définie et où la solidarité est de type familial, mais dans une société de contrat, axée sur les échanges, les réseaux, les liens que chacun doit construire et maintenir lui-même. Autrefois l’existence communautaire de base (origine, travail, loisir) permettait à l’individu d’être naturellement intégré à un groupe d’appartenance au sein duquel il pouvait exister, s’exprimer, s’épanouir. La famille jouait également un rôle prépondérant en favorisant les échanges interpersonnels collatéraux (oncle, tante cousin…). Aujourd’hui, la famille est réduite à son minimum et tend encore à éclater. Il existe dans notre société contemporaine un déficit de structures de rencontres. L’individu se retrouve face à lui-même et devient l’unique unité de survie. La solution à l’isolement se trouve chez l’individu lui-même : dans sa capacité à communiquer, dans sa volonté à aller à la rencontre de l’autre, dans l’énergie qu’il va déployer pour tisser, construire et maintenir son réseau relationnel. Il ne peut plus se laisser porter comme autrefois par les structures mises en place au niveau de la communauté.

Nous l’avons évoqué, isolement et solitude ne sont pas superposables, néanmoins les personnes isolées sont inégalement touchées par le sentiment de solitude. Par exemple, à un niveau d’isolement relationnel identique, les chômeurs montrent un sentiment de solitude supérieur aux retraités qui eux aussi ne travaillent pas. Pour les chômeurs, être sans travail place d’emblée dans une situation d’exclusion sociale. Le sentiment de solitude sous l’influence de la représentation sociale négative de l’isolement en question est plus intense. C’est la troisième grande notion que recouvre le terme de solitude : le fait de se sentir seul.




[image: images] Le sentiment de solitude

Si la représentation sociale négative est une composante importante de la souffrance liée au sentiment de solitude, celui-ci tient beaucoup de la représentation psychique que l’individu se fait d’une situation donnée et de la façon dont il la vit. Subjectif par nature, ce sentiment échappe en partie à l’observation et reste difficilement quantifiable.

Pour certains, le sentiment de solitude s’accompagne automatiquement de pensées négatives, d’émotions douloureuses et angoissantes tel un manque, un vide à combler, un état de détresse intérieure. D’autres éprouvent du plaisir à être seuls et vivent la solitude comme une chance que la vie leur offre pour se ressourcer, être soi-même, vivre pleinement. Pour eux, sentiment de solitude rime avec bien-être, sérénité, calme intérieur. S’agit-il du même sentiment ?

Pour définir au mieux l’expérience de solitude et les sentiments qui en découlent, commençons par prendre en compte et analyser les critères objectifs observables qui fondent cette expérience.






Les déterminants de la solitude


[image: images] Solitude choisie et solitude subie

La notion majeure qui revient beaucoup chez les personnes qui parlent de solitude est son caractère imposé ou choisi. Lorsque la solitude est imposée de l’extérieur, elle est vécue comme une contrainte et s’associe à une souffrance sous la forme d’un sentiment d’impuissance, d’injustice et d’incompréhension. Ces situations nous renvoient à nos limites, un destin que l’on ne maîtrise pas, une réalité dont le caractère inacceptable est directement corrélé à la souffrance ressentie.

Inversement, lorsque la solitude est choisie, recherchée, elle apporte souvent réconfort, ressource, force et calme intérieur. Ainsi, la méditation, la rêverie, le repos, la prière sont souvent recherchés pour apaiser l’esprit, adoucir les émotions, retrouver une paix intérieure. La création artistique, l’écriture, le travail manuel, la lecture permettent une évasion psychique qui libère d’un quotidien parfois trop pesant. Il est préférable de choisir ses moments de solitude plutôt que de les subir.




[image: images] Les circonstances de survenue

Quand la solitude survient soudainement, sans préavis, on n’y est pas préparé. Elle déstabilise, désorganise. Elle répond souvent à un changement radical dans notre rapport au monde ou à nous-même et nous amène à reconsidérer, en partie ou totalement, notre vie : diagnostic d’une maladie au décours d’un examen de routine, décès accidentel et brutal d’un proche, trahison d’un ami de toujours, expatriation forcée, rendez-vous important manqué, agression dans la rue… L’aspect inattendu d’un événement provoque une succession d’interrogations tant sur nos propres capacités à anticiper l’avenir (aurions-nous pu éviter cette situation ? suis-je coupable ? responsable ?) que sur la manière dont nous allons gérer la situation présente (quoi faire ? comment réagir ?) ou la façon de nous réorganiser en fonction de cet événement (que va-t-il m’arriver ?). « J’ai eu la sensation que tout s’écroulait… Je perdais tout… Je n’imaginais pas pouvoir m’en sortir… j’étais abasourdi, incapable de réagir… je pensais que rien ne pourrait plus changer… » sont les phrases que nous entendons. Se produit une sorte d’inertie psychique, un délai pour assimiler complètement la nouvelle information, en comprendre les données et les conséquences. Sidéré, surpris, démuni, nous allons devoir chercher au fond de nous les ressources nécessaires pour dépasser la situation. Ce travail psychique se fait dans la solitude et sa durée dépend de l’impact du changement dans notre réalité psychique, lequel dépend étroitement du caractère soudain et imprévisible de l’événement.

Inversement, il existe des situations où la solitude correspond à l’aboutissement d’une situation connue qui a évolué progressivement et était de fait prévisible. Elle résulte d’une négligence, d’un manque d’anticipation, du déni d’une situation ou de l’incapacité à modifier le cours des choses. Elle peut aussi résulter d’un choix. Même si un renoncement s’impose et infléchit nos projets de vie, même si cette situation s’accompagne de regrets ou d’un sentiment de culpabilité, d’impuissance, cette solitude est plus supportable.




[image: images] La durée de l’expérience

Quand la solitude est limitée dans le temps, elle est mieux acceptée. Il suffit de passer le cap finalement en s’occupant, de s’organiser en attendant que la situation évolue. Nous savons que la souffrance est passagère. Cette solitude reste d’ailleurs une expérience acceptée et même très souvent recherchée. Qui n’a jamais voulu passer un week-end seul, une soirée chez soi sans voir personne, être libre de faire ce qu’il souhaite sans contrainte, sans avoir à en rendre compte à qui que ce soit ?

Quand, à l’inverse, rien ne vient limiter a priori l’expérience de solitude, le tableau diffère. L’absence de limites temporelles lui donne un aspect irrémédiable, définitif, éternel. Comme si tout était figé. Cette notion est très importante dans la gestion de la solitude et nous verrons que s’organiser et planifier ses journées permet de mieux vivre les moments de solitude.
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Parfois, l’expérience de solitude transforme la vie au point que, par effet de propagation, tout est désorganisé, remis en cause, sur le plan tant professionnel qu’affectif et social. Tout doit être réaménagé, reconstruit. Plus une situation provoque un effet en chaîne qui vous isole et vous demande de vous réorganiser pour faire face à ces pertes affectives ou matérielles, plus les piliers sur lesquels vous aviez construit votre existence cèdent, et plus le sentiment de solitude devient profond. En revanche, les personnes qui ne supportent pas la solitude dramatisent fréquemment leur situation et imaginent des scénarios catastrophes qui ne reflètent pas la réalité de leur situation, mais leur vécu intérieur.
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Toute situation de solitude implique une modification de notre rapport à l’autre et éventuellement à nous-même. Cette modification peut être quantitative (nombre de contacts) ou qualitative (nature du lien relationnel). Lorsque vous quittez votre pays natal pour un pays inconnu, la nature du changement relationnel est qualitative. En revanche, si vous vous repliez sur vous-même, limitez vos sorties, c’est la quantité des échanges relationnels qui est concernée. On parlera alors d’une modification quantitative.

Cette notion a été reprise par différents chercheurs qui distinguent la solitude affective résultant de modifications relationnelles qualitatives et la solitude sociale qui découle de modifications quantitatives.
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En outre, notre façon d’appréhender cette expérience dépend des moyens d’action à notre disposition, de notre capacité psychique à supporter la situation, à réinvestir d’autres centres d’intérêt, du soutien relationnel dont nous disposons, de la pression sociale… autant d’éléments subjectifs qui conditionnent la manière dont chacun vit la solitude.

Nous verrons par la suite comment nos spécificités psychologiques peuvent nous aider ou non à absorber les contrariétés que la vie nous réserve et vivre plus sereinement, notamment, les nombreuses séparations auxquelles chacun d’entre nous est confronté. Cela, bien sûr, afin d’apprendre à profiter pleinement de la solitude qui demeure une fabuleuse expérience, un cadeau de la vie quand on sait l’apprécier.


Caractéristiques de l’expérience de solitude


– La nature de la situation : subie ou choisie.

– Le mode de survenue : brutal ou progressif.

– La durée de l’expérience : limitée ou indéterminée.

– L’importance des conséquences : graves ou non.

– La nature des modifications relationnelles : quantitatives ou qualitatives.

– Les moyens d’action mis en place : repli, rumination, recherche de soutien…










D’où vient le sentiment de solitude ?

Difficile de répondre à la question. Là encore, il existe plusieurs niveaux de compréhension.
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Premièrement, la solitude réveille probablement en nous une peur ancestrale qui appartient au règne animal et qui a facilité notre survie. En effet, vivre seul est dangereux pour la plupart des êtres vivants qui doivent faire face à de multiples dangers pour survivre. Se nourrir, chasser, se protéger des prédateurs est plus facile lorsque l’on vit en collectivité. Être seul, c’est être plus vulnérable. L’expérience de solitude provoquerait une émotion désagréable pour nous prévenir du danger potentiel à rester loin de nos congénères. Nous aurions appris à vivre en groupe pour mieux survivre aux forces de la nature. Et revivre des moments de solitude réactiverait cette peur même si dans notre société humaine actuelle nous sommes protégés de beaucoup de dangers. La solitude nous place face à notre fragilité, notre finitude devant ce monde infini, notre incapacité à vivre seul dans un environnement naturel menaçant et hostile. Ce phénomène explique pourquoi le sentiment de solitude est par essence désagréable et anxiogène, comme la faim ou la soif, et qu’il nous faudra l’apprivoiser, apprendre à composer avec, pour ne pas être débordé quand il se manifeste. Il est fort probable qu’il existe des prédispositions biologiques à ressentir une plus ou moins forte détresse face à la solitude dont l’expression sera modulée en fonction des événements de vie de chacun.
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Il nous faut aussi prendre en compte une spécificité de l’homme : c’est un être social par nature qui a besoin d’interactions sociales pour évoluer, se construire. Il ne vit pas en communauté uniquement pour se sécuriser, se protéger. Il crée des liens affectifs, partage des moments d’intimité, se confie, réfléchit sur la nature de ses relations, échange des idées, met des mots sur son ressenti. Tout cela lui donne un sentiment d’appartenance, l’aide à construire son identité, enrichit sa vie intérieure. Chaque expérience humaine lui rappelle qu’il se construit en fonction des rapports qu’il entretient avec autrui. Mais aussi que chaque être est unique. Nous devenons quelqu’un pour les autres qui le deviennent aussi pour nous. Sans cela, nous serions noyés dans une foule humaine, indifférente, lointaine, inaccessible, où chaque être serait à la fois interchangeable et un étranger pour l’autre. Chacun a besoin d’appartenir à un groupe social et d’établir des relations humaines. C’est pourquoi celui qui n’a personne à qui parler et que personne n’écoute est terriblement seul. La solitude, c’est alors n’avoir personne à aimer, ne compter pour personne, ne plus appartenir au monde des hommes, c’est exister uniquement pour soi-même. Nous voyons en pathologie que ceux qui éprouvent peu d’empathie ne construisent pas de relations affectives épanouissantes, souffrent d’une profonde solitude. La sociabilité de l’homme le protège mais, conjuguée à l’amour, elle le projette dans un monde où il ne se résume plus à ce qu’il est, c’est-à-dire bien peu de chose au regard de l’univers, mais existe pour ce qu’il partage avec les autres. Sans l’amour de notre prochain, notre existence se réduit à notre réalité physique et rien d’autre. Ce qui est véritablement insupportable à vivre.
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Toutes ces considérations, nous conduisent à une troisième notion étroitement liée au sentiment de solitude, et qui est le sens que nous donnons à notre vie. Contrairement aux autres animaux, l’homme se sait mortel. Cette connaissance change tout. Elle le conduit à donner un sens à son existence. Il a conscience de ce qu’il vit. Pourquoi vivons-nous ? En quoi sommes-nous utiles sur terre ? Car quoi de plus insupportable que de se dire que notre vie sur terre n’a pas plus de sens que celle d’un moustique ou d’un poisson rouge ? L’être humain est un être en devenir permanent, dont le futur est indéterminé. Contrairement à l’animal, il ne devient pas ce qu’il a toujours été mais possède un libre arbitre qui lui permet de se détacher d’activités régies par des lois prédéfinies. L’homme est un animal qui pense, s’interroge sur ses actes et peut modifier son comportement pour améliorer son quotidien. Il évolue de lui-même en permanence. Jamais abouti, il se transforme sans cesse. Il a su créer des mondes imaginaires pour s’échapper d’une réalité trop lourde, inventer des techniques pour combler ses manques, modifier son environnement pour se protéger et s’épanouir. Et toutes ces avancées sont rendues possibles par l’expérience de la solitude qui le confronte in fine à une réalité insupportable : son existence se limite au sens qu’il lui donne.

Être réduit à notre réalité physique, prendre conscience que notre existence est réductible à celle de notre corps est quelque part inhumain. À cause de cette conscience aiguë de son existence, l’homme s’interroge sur lui-même, sur le sens de sa vie. Savoir qu’il n’est pas grand-chose lui donne toute son importance d’être humain. Et cette expérience, peu partageable, est l’essence même de la solitude humaine.

N’est-ce pas justement ce versant inacceptable, insoutenable de la solitude humaine qui est à l’origine de nos questionnements et avancées pour rendre notre monde plus humain ?












Chapitre 2

Pourquoi
 la solitude inquiète ?



La solitude fait peur


« Petit, pour me punir, mes parents m’enfermaient dans un placard. Seul dans le noir. J’étais terrifié. »

« Quand on veut être méchant avec quelqu’un, on lui prédit qu’il finira seul. »

« Dans les contes pour enfants, ce qui fait peur, ce sont les monstres et la solitude. »



Les mots ont leur histoire. La solitude aussi. La représentation que nous en avons dépend de notre expérience personnelle, des souvenirs qui s’y rattachent, mais aussi de la culture dans laquelle nous évoluons, de la pression sociale, de l’image que notre société renvoie de cette expérience. Qui dans l’histoire de l’humanité vit dans la solitude ? Celui qui est en marge, différent, ou dangereux pour l’équilibre de notre société. Certains malades étaient ainsi mis en quarantaine, les hors-la-loi bannis, envoyés dans des pays lointains et isolés, les fous déposés dans des lieux de vie éloignés de la cité. Les excommuniés étaient littéralement rejetés « hors de la communauté », c’est-à-dire privés de tout contact avec les autres catholiques et de sépulture en terre bénite. Condamnés à vivre seuls pour l’éternité. Qu’il s’agisse du pouvoir médical, social, politique ou religieux, le moyen le plus sûr de condamner quelqu’un revient à l’isoler, l’exclure de la communauté, le forcer à être seul.

Dans le même temps, au cours du Moyen Âge, les personnes vivent dans une certaine promiscuité : la vie entière se déroule sur le même lieu, limité au village où des liens très étroits s’établissent. Dans les maisons, il n’existe pas de pièce où se retirer, pas de lieu pour s’isoler, réfléchir, penser, on dort également à plusieurs. Au-delà du village et des terres cultivées, c’est l’inconnu, la nature livrée à elle-même, l’insécurité. La solitude justement. Le mystère est partout et gare à celui qui s’y aventure. Même dans les monastères, on médite, on travaille ensemble, on partage des dortoirs. Avoir un secret est pécher, s’isoler pour réfléchir, c’est aller contre l’ordre établi. Il faudra attendre le XIIIe siècle pour que le choix d’être seul soit compris comme un dépassement de soi, une manière de se différencier des autres, d’exister, avec un intérêt grandissant pour l’introspection, la réflexion sur soi-même. On retrouve ce phénomène dans l’art, où le portrait apparaît, comme si on prenait conscience de l’individu en tant que tel. C’est à cette période que la retraite dans les abbayes s’associe à une méditation solitaire. La prière se fait dans le silence qui permet de se rapprocher de Dieu. À la Renaissance, ce mouvement s’accentue et s’élargit au profane. Progressivement, l’habitat se transforme pour donner naissance à des espaces privés, de plus en plus recherchés pour lire, rêver. Dans les classes sociales privilégiées, un espace privé permet une certaine intimité, une solitude choisie et recherchée.

Aujourd’hui, une dichotomie existe toujours : il existe une solitude choisie qui permet de se retrouver, de mieux se connaître, d’avoir des moments privilégiés d’intimité, mais aussi une solitude souffrance résultant d’un rejet, d’une difficulté à s’intégrer socialement, d’un échec, d’une privation, de l’absence de l’autre. Néanmoins, cette représentation négative prédomine largement.

De nombreux messages médiatiques nous laissent croire que le drame de la vie est d’être seul, que la solitude rend compte des cas les plus désespérés et doit être combattue. Ennemie du bonheur, de l’épanouissement personnel, elle ne serait qu’une source de souffrance à éradiquer pour que chacun retrouve le bonheur. Un peu comme si le bonheur était à trouver plus dans ce que propose la société qu’au fond de nous-même.




Qui n’a jamais souffert de solitude ?


« Ma vie n’a pas de sens. Personne à qui parler. Je tourne en rond chez moi. Je n’ose plus sortir. Les gens ne m’intéressent plus. Je suis seule. Je ne supporte plus cette vie. Qu’ai-je fait de ma vie ? Je n’ai plus de famille. Pas d’enfant, ni de mari. Je ne supporte plus cette solitude. J’attends la mort. Je ne pense qu’à cela. Qui sera là le jour de mon enterrement ? Qui s’occupera de mes biens ? Est-ce que je serai bien dans le caveau familial ? La solitude ici et après. À quoi bon de vivre ainsi dans la tourmente quotidienne ? »

 
			


« Chez moi je m’ennuie. La solitude me tue à petit feu. Je m’alcoolise pour tenir le coup. Oublier ma situation. Ne plus penser. Je n’ai ni le courage ni l’envie d’arrêter de boire pourtant. Il n’y a qu’une chose qui m’obsède : ne plus être seul. »



À l’histoire de nos ancêtres et au message négatif véhiculé par notre société s’associent nos souvenirs personnels.

Nous sommes tous marqués par des moments de solitude : les sensations éprouvées à l’époque résonnent encore aujourd’hui en nous. Dès notre plus jeune âge, la nuit, seul dans notre chambre. Peur du noir et des ombres des jouets projetées sur les murs. Peur des craquements du parquet ou des meubles, mais aussi du silence lourd, témoin de notre solitude. Plus tard, la solitude des ruptures sentimentales, nos pleurs, l’incompréhension de notre entourage et l’idée folle, mais tenace, que notre vie désormais sera triste et sans intérêt. Au cours de notre vie, nous vivons tous aussi le décès d’un proche, son absence que rien ni personne ne pourra remplacer, le vide qui l’accompagne, le regret des mots jamais prononcés, l’émotion en nous contenue par pudeur et cette réalité dure et intransigeante qui éteint brutalement et pour toujours tous nos rêves.

Toutes ces situations désagréables, douloureuses, éprouvantes, vécues dans la solitude nous en donnent une représentation biaisée et stigmatisée. Nous associons implicitement la solitude à ces moments de notre vie, comme si elle était la cause de ce ressenti négatif, alors qu’elle est la conséquence d’une situation pénible.

À l’inverse, nous n’avons en général pas suffisamment appris à avoir des moments bénéfiques de solitude.




Nous n’avons pas appris à être seul


« À chaque fois que je me retrouve seul, cela se passe mal. »

« J’ai appris beaucoup de chose, mais pas à vivre seul. »

« Pourquoi faire les choses seul quand on peut les partager à deux ? »

« Pensez aux autres me permet de ne pas penser à moi. »



La solitude fait peur, parce qu’elle ravive en nous des souvenirs douloureux, mais aussi parce que nous n’avons pas appris à l’apprivoiser. Nietzsche l’avait souligné : « Le défaut le plus répandu de notre type de formation et d’éducation : personne n’apprend, personne n’aspire, personne n’enseigne… à supporter la solitude. »

Chacun s’emploie à ne pas être confronté à cette source de tant de souffrances sans réfléchir sur la manière dont il pourrait apprendre à mieux la vivre. Une des craintes des parents n’est-elle pas que leur enfant s’ennuie, qu’il n’ait, seul, rien à faire ?

Dès leur plus jeune âge, nos enfants sont donc en activité permanente. Les temps libres sont supprimés. L’oisiveté combattue. Cela a le mérite de les stimuler. Mais si tel est l’objectif, diminuer le temps libre de l’enfant augmente-t-il réellement ses performances ? Sera-t-il pour autant plus tard un adulte plus éveillé, plus cultivé, plus épanoui ? Et quid de la capacité de penser, du potentiel créatif, des désirs profonds de l’enfant ?

Dans ce programme chargé, qui s’intéresse véritablement à ce qu’il ressent, éprouve, vit intérieurement ? Qui apprend aux enfants à comprendre leurs émotions, à identifier leurs besoins profonds, à verbaliser leur ressenti ? Plus tard, adultes, comment pourront-ils rester seuls s’ils ne l’ont jamais expérimenté auparavant ? Sauront-ils gérer ce face-à-face avec eux-mêmes sans angoisse ?

Pourtant, c’est la solitude, et pas l’accumulation des activités ou des apprentissages, qui permet d’avoir une meilleure connaissance de soi, une conscience de soi plus juste, élément indispensable à notre épanouissement personnel. Parce que nous n’avons pas appris à apprécier la solitude, seule demeure en nous l’angoisse d’une solitude amère, et tous les moyens sont bons pour y échapper. C’est dès l’enfance que nous devrions éduquer nos enfants à supporter et aimer la solitude. À nous, parents, d’accepter de les voir parfois s’ennuyer, perdre du temps afin que naissent les désirs, que se développent la créativité, le rêve.




Le solitaire dérange

Celui qui jouit pleinement de sa solitude nous paraît étrange, il inspire la méfiance plus que le respect.

Encore aujourd’hui, dans notre société occidentale, pourtant très individualiste, le « solitaire heureux », qui assume sa solitude, interroge.

Pourtant, assumer sa solitude, c’est vouloir rester libre d’être soi-même. Le solitaire s’oppose aux valeurs de notre société de consommation basée sur le plaisir facile et immédiat. Il n’estime pas que l’homme doive obligatoirement vivre en société et en famille pour être heureux et se réaliser. Il prône la liberté individuelle et l’expression de soi. Il s’attache à développer une vie intérieure ou spirituelle plus épanouissante à ses yeux. Il se prend en charge, assume ses convictions et ses actes, gère sa peine, défend ses valeurs. Il connaît la joie de vivre sans être obligatoirement entouré, apprécie les relations sociales sans se laisser envahir, il connaît ses limites entre lui et l’extérieur. Sa capacité à supporter la solitude témoigne de son équilibre intérieur.

Le solitaire remet en cause de nombreuses croyances, une conception du bonheur facile, la tranquillité quotidienne d’une vie illusoire construite sans renoncement, sans effort.




Des bienfaits rarement verbalisés

Nous avons plus de témoignages de personnes qui souffrent de la solitude ou s’en plaignent que de personnes qui la vivent agréablement. Les descriptions positives des moments de solitude restent rares, et sont souvent d’ordre mystique ou religieux.

Parfois, un événement ressort de la masse d’informations médiatiques, qui contrarie notre vision négative commune. Un artiste a décidé de se retirer de la scène pour profiter autrement de sa vie, un explorateur solitaire s’aventure dans des régions lointaines et inhospitalières. Ces hommes, exceptionnels à nos yeux, nous paraissent inaccessibles et doués d’une force que seuls les héros des temps modernes possèdent. Ils nous fascinent, nous font rêver, mais qui ose tout quitter pour faire le tour du monde en solitaire ? Les exemples révélés par les médias apparaissent inaccessibles et nécessitent pour y parvenir des renoncements incroyables que bien peu d’individus, en pratique, sont prêts à faire.

La solitude réveille nos peurs, qu’elles soient existentielles et innées, inhérentes à notre condition humaine, relatives à des faits historiques et transmises culturellement, ou qu’elles évoquent des souvenirs personnels douloureux. En toute logique, nous évitons donc d’y être confrontés. Certains emploient d’ailleurs leur vie à esquiver les moments de solitude au risque de se perdre.

Pour autant, nous avons besoin de solitude pour intégrer un à un les événements de notre vie et pour les intérioriser. La solitude fait partie de notre expérience de vie. Elle est incontournable et vouloir la fuir, c’est se fuir soi-même.







OEBPS/images/fleche.jpg







OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Gérard Macqueron

PSYCHOLOGIE
DE LA SOLITUDE






OEBPS/cover/cover.jpg
Gérard Macqueron

Psychologie
de la solitude

Jacob






