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Pourquoi avons-nous du mal à être nous-mêmes ? Parce que nous avons des blocages. De toutes sortes, souvent fondés sur une peur, ils menacent d’empoisonner notre existence et nous empêchent de nous réaliser. Ils nous paralysent et entretiennent en nous un sentiment de malaise. Pour aider celles et ceux qui souffrent à s’en libérer, ce guide décrypte le mécanisme du blocage, propose une typologie des peurs, ainsi que des pistes pour s’en débarrasser.
Cette nouvelle édition est enrichie d’un cahier d’exercices à pratiquer au quotidien.
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INTRODUCTION


Vouloir être soi-même : un désir légitime


Qui ne désire pas se réaliser, s’épanouir, s’affirmer, vivre des relations pleines, faire ce qu’il souhaite, oser changer, aimer et être aimé… en d’autres termes, être lui-même ?


Ce désir humain, si naturel et légitime, n’est pourtant pas toujours simple à combler.


Les peurs de décevoir, de ne pas être à la hauteur, de ne pas être aimé, du conflit, de perdre, de manquer, etc., nous empêchent en réalité plus ou moins durablement et cruellement de nous exprimer, de nous montrer tels que nous sommes, de nous sentir plus libres dans nos choix, empoisonnent l’existence et peuvent devenir un véritable frein au bonheur et à la réalisation de soi quand elles ne les mettent pas en péril !


De fait, que de choses réussirait-on à faire, à dire, à vivre, à surmonter si l’on avait moins peur ! Et que de bénéfices en tirerait-on ! Chacun, en lui-même, pour lui-même, le sait bien.


Outre les peurs pathologiques – phobies et inhibitions sexuelles – répertoriées comme telles par la théorie psychanalytique, les peurs de « vie » sont bien au quotidien à l’origine de nombreux blocages et des freins à la réalisation personnelle.


Qu’est-ce qui bloque ?


Si nous n’avions aucune peur, nous oserions plus simplement et plus naturellement être nous-mêmes. Ainsi, pour sortir d’impasses, dépasser des blocages, ses inhibitions, cesser des scénarios répétitifs, lever ses résistances, il est essentiel d’identifier, de cerner la peur derrière sa difficulté, comprendre quelle en est l’origine, libérer les émotions qui y sont associées.


Par expérience, l’individu qui a du mal à être-lui même quelle qu’en soit la circonstance a souvent du mal à en identifier la raison ; il sait au fond rarement de quoi il a « peur » exactement, ni comment cette peur s’est forgée et il sait bien sûr encore moins comment la « défaire ».


C’est pour cette raison que même avec un réel désir de changer, on peut tourner en rond sans réussir à vraiment dépasser ce qui nous bloque dans notre vie.


Retrouver la mémoire négative qui est à l’origine de ses craintes et de quelle manière elles résonnent en soi est incontournable pour s’en libérer, d’autant que plongeant toujours leurs racines dans le passé, associées inévitablement à des souvenirs douloureux et à des charges émotionnelles importantes, elles sont la plupart du temps récurrentes et tenaces.


De plus, des systèmes d’autoprotection liés eux-mêmes à l’origine de ces peurs parfois très fortes et à leur construction empêchent parfois d’en embrasser toute la profondeur et même paradoxalement de vouloir véritablement s’en libérer.


Une démarche simple et efficace


Cet ouvrage vous permettra de :




	savoir jusqu’où vous êtes vous-même ;


	savoir pourquoi vous avez du mal parfois à affirmer qui vous êtes ;


	comprendre l’origine de certains blocages ;


	découvrir comment vous libérer de vos peurs ;


	savoir comment cheminer pour vous autoriser à être vous-même.






PARTIE 1


ÊTRE SOI-MÊME, C’EST S’AUTORISER



Être soi-même devrait être naturel dans la mesure où chaque individu est unique. Le seul fait d’exister devrait conduire l’individu à manifester qui il est.


Or, l’expérience nous prouve presque quotidiennement et dans de multiples situations qu’être soi-même n’est pas toujours si aisé que cela.


Si dans ce domaine on gagne a priori du terrain au fil des expériences et de la vie, le besoin de plaire, l’éducation reçue, les attentes de l’autre, les normes auxquelles on cherche à se conformer, les rôles que nous avons l’habitude de jouer, etc., nous parasitent trop souvent voire nous empêchent d’oser être nous-mêmes avec le mal-être, les frustrations, les échecs qui en découlent.


S’il n’est pas simple voire parfois impossible de réussir à être soi-même, alors que la vie nous y pousse naturellement, c’est bien que nous avons « peur » d’affirmer, de manifester ce que nous sommes quelle qu’en soit la forme.


En effet, ce sont en réalité des peurs souvent cachées, refoulées, voire inconscientes qui nous empêchent d’être nous-mêmes. Elles jouent pour chacun de manière différente mais elles sont toujours à l’origine de cette difficulté à exprimer ce que l’on est, ce que l’on pense, ce que l’on désire, voire à l’origine de véritables blocages.


Oser être soi-même, ou plutôt s’autoriser à l’être, nécessite donc à quelque degré que ce soit de dépasser, de lever une peur de manière à se sentir plus libre et enfin de s’autoriser à s’exprimer dans tous les sens du terme.


S’il n’existait pas de peurs, de freins, la question d’oser être soi-même, en dehors de l’approfondissement d’une connaissance de soi, ne se poserait pas.



CHAPITRE 1


UN ÉTAT NATUREL


Au programme




	Être soi-même, c’est quoi ?


	De quoi un être est-il fait ?


	Qu’est ce qui empêche d’être soi ?





Être soi-même, c’est quoi ?


Nous pouvons dire que chaque personne devrait naturellement oser et pouvoir exprimer ce qu’elle est dans la mesure où unique, vivante, différente des autres, rien a priori ne lui interdit – au contraire –, sauf à rentrer en conflit avec l’intérêt d’autrui, à exprimer ce qu’elle est.


Or, oser exprimer qui l’on est, ce que l’on pense, ce que l’on souhaite, réaliser ce qui nous tient à cœur sont précisément ce que à certains moments, dans certaines situations, nous avons du mal à faire.


Nous préférons trop souvent nous conformer aux attentes et aux demandes de l’autre, en cherchant à donner une bonne image, à ne pas déplaire, à ne pas contrarier, nous « choisissons » trop souvent de contrôler nos désirs, nos émotions, de refouler nos pulsions, etc.


Il arrive même que nous n’ayons pas conscience de ne pas être « nous-mêmes », en vivant sous une contrainte permanente et en réagissant presque uniquement à des pressions et des demandes extérieures à nous-mêmes sans vraiment être au contact de ce que nous sommes, de ce que nous ressentons et de ce que nous aimerions exprimer, expérimenter, vivre.


Il est évident que vivant en société et en interrelation, il y a à tenir compte de l’autre, de certains codes et normes et qu’il n’est pas possible de laisser libre cours en permanence à ses émotions, ses pulsions, ses désirs, etc. Être soi-même ne signifie pas extérioriser l’ensemble de ses pensées et mouvements intérieurs mais être à leur contact, pour pouvoir ensuite en fonction des circonstances et priorités poser ses actes, défendre ses idées, s’autoriser ses désirs.


Être authentique


Être soi-même, c’est être le plus authentique, le plus naturel possible, en accord avec soi.


C’est assumer ce que l’on est sans toujours veiller à donner le change et à montrer de soi autre chose que ce que l’on est vraiment.


C’est aussi en d’autres termes reconnaître et assumer ses limites, ses défauts sans vouloir ressembler à une image idéale de soi. C’est s’accepter comme on est et non comme on s’imagine être ou comme on aimerait être.


Être soi-même, c’est enfin pouvoir se vivre la plupart du temps comme un être complet, harmonisé sans laisser de côté un ou des pans entiers de sa vie.


Il ne s’agit toutefois pas d’un état figé, réglé une fois pour toutes et qui finirait dans une sorte de recherche d’identité forcée, par aboutir à une sorte de rigidité.


Soi et les autres


Être soi-même ne se décrète pas une fois pour toutes. Il s’agit de vivre au quotidien et le plus souvent possible en quelque sorte en sa propre compagnie, en accord avec ses besoins, désirs, valeurs, émotions du moment. D’ailleurs on évolue avec le temps et ce que nous sommes aussi.


Un dernier mot pour ceux qui auraient tendance à croire que chercher à être soi-même est une démarche égoïste. être soi-même ne signifie nullement ne pas tenir compte des autres ; il s’agit « simplement » de tenir aussi compte de soi, ce qui d’ailleurs, dans la majeure partie des cas, améliore et enrichit sa relation avec les autres.


Un état qui s’acquiert


On n’est pas soi-même tout le temps et partout.


Il est des moments où l’on est déstabilisé, impressionné, fragilisé et où l’on se perd un peu pour d’ailleurs parfois mieux se retrouver.


C’est au travers de confrontations ou d’épreuves que l’on apprend à se connaître et à se reconnaître, que l’on s’affirme petit à petit et que, dans une certaine mesure, on devient qui l’on est et que l’on se découvre.


Il faut un certain temps pour se connaître, se reconnaître, se dépouiller, s’affranchir, s’affirmer dans un domaine ou dans un autre. Plus on avance dans la vie et plus normalement on ose s’approcher de sa vérité, de ses fondamentaux, de ses essentiels et plus on ose les exprimer.


Il est donc bien évident qu’il ne s’agit pas d’un état stable et acquis une fois pour toutes.


Toutefois nous savons bien que dans certaines circonstances, face à certaines personnes ou confrontés à la réalisation de nos propres objectifs, nous avons du mal voire nous ne réussissons pas du tout à être nous-mêmes, voire en d’autres termes que nous somme bloqués.


De quoi un être est-il fait ?


Le fait d’être soi recouvre plusieurs dimensions.


Tout être humain est fait de pulsions, d’émotions, de besoins fondamentaux, de désirs, de caractéristiques personnelles et également d’une dimension spirituelle.


Être soi-même, c’est ainsi pouvoir en fonction des circonstances reconnaître, accueillir, exprimer ces différentes dimensions de soi, les assumer, les manifester, les partager.


Si, une fois encore, on doit parfois savoir gérer, contrôler ses pulsions et ses émotions, on ne peut être soi-même si on les contrôle tout le temps, si on les refoule.


Pulsions et socialisation


Par ailleurs, si l’individu doit se socialiser pour pouvoir vivre en société, c’est-à-dire s’il doit apprendre des règles, des codes, des normes transmis notamment par la famille et la culture dans laquelle il grandit, et si cette socialisation canalise par définition certaines pulsions primaires, il doit aussi pour pouvoir être et rester lui-même ne pas trop lisser ses comportements, ni se soumettre à trop de modèles voire s’imposer trop d’interdits.


La personne équilibrée, structurée qui est elle-même est une personne qui a intégré cette socialisation sans que cette dernière écrase sa personnalité, sans que son respect se fasse au détriment de ce qu’elle est profondément.


Chaque être est différent


D’autre part, dans la mesure où chaque être est unique, il doit pour être lui-même assumer sa différence non pas en opposition mais dans la reconnaissance d’une différenciation.


Or chaque individu a besoin pour se structurer, pour « pousser », de modèles dont il aura par la suite, parfois en tout ou partie, à s’affranchir pour devenir qui il est.


La dimension du « soi »


Enfin, chaque être a une dimension spirituelle à laquelle il peut donner au cours de son existence une place et une importance plus ou moins grandes mais qui est constitutive de ce qu’il est et qu’il a, pour pleinement devenir lui-même, à accueillir et à reconnaître.


Ainsi nous pouvons dire ici qu’être soi-même, c’est pouvoir s’harmoniser et vivre chaque niveau de son être. Devenir soi-même relève bien, on le voit, d’un mouvement naturel et participe de l’avènement et de l’épanouissement d’un être.


Ainsi est-on pour cette raison en paix, calme, plus épanoui, plus heureux, plus ouvert aux autres quand on est en accord avec soi.


Inversement, quand ce n’est pas le cas, le mal-être peut sa faire assez vite très profond et conduire même parfois à une vraie désespérance.


Qu’est-ce qui empêche d’être soi ?


S’il n’est pas toujours aisé d’être soi-même, c’est qu’il existe de nombreux obstacles à franchir.


Bien évidemment le manque de confiance ne va pas favoriser la capacité à s’affirmer tel que l’on est, mais allons plus loin.


Les modèles et valeurs dominants


Les modèles, les valeurs dominants culturels, sociétaux et familiaux proposent un moule que l’on a tendance à prendre pour la norme, déterminent des repères, des croyances, instaurent des limites, génèrent des tabous qui doivent pour être transgressés être d’abord reconnus comme tels. Par ailleurs, l’idée de la transgression génère souvent un sentiment de culpabilité qui se révèle être un frein supplémentaire.


Les faux-moi


Le besoin de s’intégrer, de plaire dans la famille d’abord, puis à l’école, puis dans la société génère en quelque sorte des faux-moi.


En effet l’individu, pour se socialiser une fois encore et pour s’adapter à ses environnements, se construit souvent en partie à côté ou en dehors de lui-même. On peut dire qu’il fonctionne, qu’il est adapté mais qu’il ne s’« habite » pas.


Il intègre ainsi un certain nombre de comportements, de reflexes, d’a-priori qui ne lui ressemblent pas et il cherchera à atteindre des buts qui ne sont pas forcément les siens, etc.


Par ailleurs, pour plaire et/ou pour avoir de soi une bonne image notamment lors d’une carence narcissique, on se construit parfois une image idéale et on cherche coûte que coûte, quitte à se déformer, à s’étouffer, à se détruire parfois, à y correspondre. C’est ce que l’on appelle l’idéal du moi. On est alors prisonnier de l’image construite que l’on veut donner de soi et/ou de ce que l’on aimerait être mais que l’on n’est pas.


Les rôles


Les rôles que l’on a en fonction de son rang dans la fratrie, de son contexte familial, parental, dans une famille donnée, reste très longtemps un obstacle pour devenir soi-même.


Le rôle par exemple du sauveur, de la victime, de l’intellectuel, de l’irréprochable, du paumé, etc. vont bien évidemment empêcher l’individu de devenir qui il est.


Les peurs à l’origine des blocages


Enfin, derrière une difficulté à être soi-même, voire derrière un vrai blocage pour s’affirmer, il existe – nous l’avons dit – toujours une peur. Sinon l’individu irait naturellement, en tout cas beaucoup plus vite vers ce qu’il est.


Peur de déplaire, peur décevoir, peur se tromper, peur de l’échec, peur de ne pas être aimé, peur du rejet, de l’abandon, etc. Nous allons le voir, elles sont nombreuses et il est essentiel d’identifier la sienne, celle qui opère cachée, contre soi-même.


Ce sont les peurs qui freinent, parasitent, polluent, voire créent de véritables blocages. On les ressent d’ailleurs toujours plus ou moins confusément aux manettes quand on n’ose pas être soi-même.






À noter







Il est toujours intéressant de repérer quand, avec qui, dans quelle situation on n’ose pas être soi-même.









CHAPITRE 2


SAVOIR OÙ L’ON EN EST


Au programme




	Avez-vous un blocage et jusqu’où ?


	Toutes les précisions nécessaires





Avez-vous un blocage et jusqu’où ?


À la lumière de ce que nous venons de dire, il est important d’essayer de cerner ce qui empêche d’être soi-même et s’il existe en soi une peur qui sape notre désir de nous épanouir et de nous réaliser.


Ainsi, avant même d’identifier – n’ayons pas peur des mots – la peur qui de manière récurrente vous empêche d’être vous-même, il est toujours utile de savoir où l’on en est et s’il existe vraiment un frein, un blocage ou bien simplement une appréhension, une tension, une angoisse même quand nous avons à affirmer, à manifester de nous-mêmes quelque chose de nouveau, avec pour soi des enjeux parfois importants, et jusqu’où en effet il existe ou non en vous une peur véritablement bloquante.


Certaines appréhensions, voire certains états d’angoisse sont parfois légitimes et n’empêchent pas forcément – notamment une fois passés –, l’individu d’oser être lui-même.


En revanche, il est important de cerner jusqu’où par exemple une peur de déplaire, une peur d’être rejeté, une peur du manque etc., opère en soi ou pas et de savoir discerner la nature de son mal-être.


On peut aussi ne pas vouloir reconnaître, admettre une peur plus profonde, la minimiser par une simple méconnaissance ou plus inconsciemment pour éviter de se prendre en main.


On peut enfin minimiser un blocage pour éviter de souffrir et/ou ne pas avoir à se confronter à son origine et aux conséquences qu’une telle prise de conscience pourrait avoir.


Il est donc intéressant de faire le point.


Ces « peurs » qui n’en sont pas


À une époque pas encore si lointaine, on ne parlait pas ou peu de ses peurs. Les adultes, puisque justement ils étaient « adultes », se devaient quand ils en avaient conscience de n’évoquer ni leurs peurs ni leurs blocages, de ne pas les reconnaître. Les évoquer était un signe de faiblesse et de non-maîtrise.


Aujourd’hui, avec l’évolution des mentalités, la vulgarisation de la psychologie, l’intérêt des individus pour leur développement personnel et l’évocation de plus en plus fréquente de leurs émotions, on entend à l’inverse parler quotidiennement de « peurs » alors même qu’il s’agit simplement d’appréhensions, certes inconfortables, mais qui ne sont pas en soi des peurs réelles.


De fait, on a toujours tendance à passer d’un extrême à l’autre, et on est aujourd’hui tellement dans l’introspection, la reconnaissance de ses émotions, le désir de se connaître et souvent aussi celui de tout maîtriser que l’on en vient parfois à se questionner sur sa « peur » et sa normalité au lieu de reconnaître simplement certains états comme ne pouvant pas être contrôlés, des états sur lesquels on n’a pas de « pouvoir ».


On finit ainsi par nommer « peur » ce qui n’en est pas et/ou à vouloir se débarrasser d’états émotionnels qui sont tout à fait normaux, voire nécessaires.


On s’interroge ainsi parfois sur sa « peur » quand elle est naturelle. Certaines personnes, par exemple, s’étonnent presque d’être sans énergie, sans dynamisme après le décès d’un être cher, ou déprimées après une rupture même désirée, ou après un licenciement.


Si le terme « peur » est actuellement employé sans complexe, sans honte, sans difficulté, il est toutefois important de ne pas se laisser piéger par le mot et il convient de ne pas confondre le blocage, l’inhibition, la difficulté extrême voire l’incapacité à faire quelque chose avec des états émotionnels légitimes liés à une tension, une appréhension, une incertitude, un événement éprouvant.


Ces « peurs » qui n’en sont pas s’acceptent et/ou se gèrent dans le calme, la patience et un relatif lâcher-prise.


Dans la mesure où, quand elles existent, les peurs sont réellement handicapantes, il est utile d’apporter quelques précisions pour éviter d’avoir l’esprit parasité par ces peurs qui n’en sont pas et pour pouvoir ainsi mieux se concentrer sur les « vraies » peurs.


Les appréhensions


On utilise parfois le terme « peur » : « J’ai peur de passer un entretien », « J’ai peur d’avoir mal », « J’ai peur du conflit », etc., au lieu de parler d’appréhension, qui serait a priori un terme beaucoup plus juste.


L’appréhension est un état de tension physique et/ou émotionnelle correspondant à une sorte d’inquiétude face à une situation dont on ne maîtrise pas ou dont on craint de ne pas maîtriser tous les facteurs, tous les éléments.


Ainsi, il est évident et normal d’appréhender certaines situations, certains événements ou passages ; soit parce qu’on ne les a jamais vécus, soit parce qu’ils représentent pour soi un enjeu important.


En ce sens, les appréhensions sont naturelles et peuvent même être bénéfiques dans la mesure où elles doivent permettre de prendre conscience de l’importance de la situation pour soi et de mobiliser les qualités et les potentiels adéquats.


Comme les émotions, elles sont tout simplement le signe que nous sommes vivants, désirants, que nous avons des états d’âme, des fragilités et une fois encore, dans notre univers contemporain par trop technique, que tout ne se maîtrise pas !


La peur de l’inconnu


Il existe notamment une appréhension qui survient quand on doit vivre quelque chose que l’on n’a encore jamais vécu, parce que cela nécessite de trouver de nouveaux repères, de nouvelles façons de faire et de voir, là encore sans maîtriser l’ensemble des événements à venir. C’est la fameuse « peur de l’inconnu » qui en réalité relève plutôt d’une appréhension légitime et, d’une certaine manière, universelle.


Cette peur de l’inconnu peut bien sûr relever dans certains cas de la peur au sens où nous l’avons définie et nécessite alors la même recherche de ses origines.


Toutes les précisions nécessaires


De nombreux termes sont considérés comme des synonymes du mot « peur ». Toutefois, il existe d’importantes nuances, et chacun de ces concepts recouvre un ressenti émotionnel différent.


Qu’est-ce que l’angoisse ?


La confusion entre peur et angoisse vient du fait que dans le langage courant on emploie parfois indifféremment l’un et l’autre terme, tant il est vrai qu’il n’est pas toujours facile, au niveau du ressenti du moins, de faire la distinction.


Contrairement à la peur, l’angoisse n’a par définition pas d’objet particulier : c’est un état latent. Ceci est tellement vrai qu’il arrive parfois que l’on ressente un malaise sans savoir pourquoi ni comment il se déclenche, sans savoir véritablement ce qui angoisse.


Selon Alfred Adler, l’angoisse est un état affectif émanant à l’origine d’un sentiment d’insécurité ou de faiblesse qui est le propre de tous les êtres vivants.


Pour Sigmund Freud, l’angoisse sert à « déclencher la défense du Moi ». En d’autres termes et pour le dire très simplement : tout individu refoule dans son inconscient un certain nombre de faits, de pensées, de désirs, soit parce que les réalités sont douloureuses, soit parce que les pensées et les désirs sont réprouvés par la société et/ou la famille. Ce refoulement a lieu en quelque sorte pour se protéger de la souffrance, du rejet ou de la sanction.


Ainsi, à chaque fois que ces éléments, ces fragments refoulés risquent ou sont sur le point de revenir à la conscience, l’individu est en état d’angoisse ; d’abord parce qu’il y a pour lui un réel danger à ce qu’ils réémergent, ensuite parce que son angoisse – qui envahit et inhibe ses pensées – sert en quelque sorte d’écran, de protection afin d’éviter que ces éléments refoulés ressurgissent.


C’est entre autres le cas quand les personnes font un travail psychothérapeutique et notamment psychanalytique : elles ont souvent des pics d’angoisse totalement salutaires puisque le travail consiste précisément, au-delà de l’angoisse, derrière l’angoisse, à permettre au refoulé d’être libéré.


On peut dire d’une façon plus large également que quand l’individu n’exprime pas ses besoins, ses désirs, ses pensées, qu’il les refoule parce qu’une fois encore ils ne conviennent pas à ce qu’il pense que l’on attend de lui, il est angoissé. La plupart du temps c’est le propre des individus que l’on dit « angoissés ».


Par ailleurs, si, en plus de ce qu’il a refoulé lui-même, l’individu a le sentiment qu’il ne peut pas exprimer ses besoins et ses désirs dans son milieu, dans son environnement, il s’angoisse. En effet, ses besoins, ses désirs et leur expression sont vitaux pour lui. On rejoint ici en partie la définition d’Adler ; l’individu se sent en état de faiblesse, voire d’impuissance.


C’est ainsi que certains enfants – les adultes aussi, bien sûr – deviennent totalement angoissés. Par exemple dans une famille où ils ne trouvent pas leur place, où ils ne se sentent pas le droit, la possibilité de s’exprimer, au sens profond du terme, tels qu’ils sont.


Parfois, l’enfant ressent une telle menace vis-à-vis de son expression, de son développement, que l’angoisse se manifeste alors à travers une phobie ou d’autres états pathologiques qui peuvent se révéler très graves.






À noter







L’angoisse est transversale à toutes les peurs, quelles qu’en soient la nature et la position dans la chaîne précitée. Elle est fonction soit du niveau de refoulement dont on ne veut pas prendre conscience, soit d’un désir que l’individu souhaite concrètement réaliser et de l’interdit qu’il est nécessaire alors pour lui de transgresser.








Angoisse et changements


Il existe des états d’angoisse plus circonscrits dans le temps, liés essentiellement à des périodes de changement mais qui relèvent des deux mêmes processus.


En effet, on est particulièrement angoissé quand on doit vivre un changement : soit parce qu’on craint inconsciemment, à tort ou à raison, de passer par un nouvel état d’insécurité, d’impuissance, de fragilité ; soit parce que la nature même et/ou la réussite du changement en question, voire sa seule perspective, implique qu’un élément jusque-là refoulé soit libéré.


De même, quand un individu se sent particulièrement angoissé à un moment de sa vie sans en connaître la raison et sans qu’il y ait cette fois de changement extérieur, objectif et manifeste, c’est parce qu’il sait inconsciemment que pour avancer, s’affirmer ou s’épanouir, il va devoir « libérer », laisser sortir quelque chose de retenu, de contenu en lui. Son ancien Moi se défend, se protège.


Angoisse et peur


Dans la terminologie psychologique, on nomme aussi « angois-ses » des craintes bien précises comme celle de la fusion ou celle de la séparation dont nous parlerons.


Il s’agit d’angoisses circonscrites dans leur nature et dans le temps puisqu’elles se produisent à un stade bien déterminé de la vie. Ces angoisses primaires peuvent d’ailleurs – nous le verrons – être à l’origine de certaines peurs. Par exemple, l’angoisse de séparation peut bien sûr générer la peur de la séparation.


Quand c’est le cas, la peur générée est la plupart du temps tellement forte et permanente qu’elle est appelée « angoisse » dans le langage courant par ceux qui la ressentent. Il s’agit en effet d’une peur si tenace, si profonde, si latente, si intimement liée à lui que l’individu l’assimile au niveau du ressenti à de l’angoisse.


Bien entendu l’intérêt ici n’est pas de jouer sur les mots ; peu importe dans la souffrance qu’il s’agisse de peur ou d’angoisse. En revanche, l’intérêt réside, au-delà de la compréhension du mécanisme, dans la prise de distance qui peut s’opérer.






À noter







On « est » dans l’angoisse et on « éprouve » de la peur. De ce fait, il est toujours un peu plus facile de sortir de l’une que de l’autre ; un pas est déjà franchi.








Qu’est-ce que l’anxiété ?


L’anxiété est un état d’angoisse latente et permanente.


L’état d’angoisse, quelle qu’en soit l’origine, produit de l’anxiété.
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