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Être heureux oui, mais comment ?


Vous avez parfois l’impression que la vie a décidé à votre place. Le bonheur serait pour les autres qui ont plus, mieux, ailleurs… Et si vous assumiez votre droit au bonheur ?


Décider d’un métier, nous engager avec un partenaire, devenir parent, rompre ou renouer avec un ami… Face aux choix de la vie, la tentation est forte de céder au doute et à la peur. Certains se réfugient dans l’hyperactivité et le contrôle, d’autres au contraire préfèrent ne rien faire du tout. Chacun de nous pourtant a les moyens de faire valoir ses désirs et d’inventer la vie qui lui ressemble.


Comment nous libérer des schémas de comportement qui nous empêchent d’être nous-mêmes ? Il s’agira d’accueillir et de reconnaître nos propres valeurs, nos émotions et nos ressentis pour être capable de distinguer entre « je dois » et « j’ai envie », entre « il faut » et « j’ai besoin ».
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« Quand l’homme comprend la réalité de sa conscience et de ses extraordinaires possibilités créatives, quand il renonce au désir d’être identique à lui-même comme peut l’être une chose, il comprend alors qu’il ne dépend de rien ni de personne en dehors de lui-même et qu’il peut être maître de sa propre destinée. »


Jean-Paul Sartre, Les Mouches





Introduction


Ici et maintenant. Comment cette phrase sonne-t-elle à vos oreilles ? Comme une injonction ? Une douce invitation ? Quelle émotion suscite-t-elle chez vous ? De la surprise, de la peur ? Allons encore un peu plus loin : comment décririez-vous cet « ici et maintenant » ? Êtes-vous debout, assis(e), chez vous, dans un lieu public, seul(e), avec votre conjoint(e) ? Etc. Voyez l’étendue des questions que l’on peut se poser simplement à partir de trois mots ! Croyez-le ou non, mais vous venez déjà de prendre votre bonheur en main.


L’existence humaine peut se vivre comme un combat perpétuel, une lutte plus ou moins incessante contre toutes sortes de peurs qui, mal accueillies, mal gérées, peuvent consumer l’énergie de vie en un véritable enfer, non pas à cause des autres, comme le prétendait Sartre, mais de soi-même. Plutôt que d’être son pire ennemi, chacun de nous peut s’octroyer une multitude de ressources propices à son développement personnel et à son bien-être. Une meilleure intelligence relationnelle et émotionnelle passe par là.


Prendre conscience des principaux syndromes dont nous sommes l’objet peut nous aider à prendre du recul par rapport à certains comportements névrotiques. Identifier, reconnaître et traverser ses peurs, étroitement liées aux pressions existentielles, fait partie de toute élaboration psychique authentique et constructive. C’est à ce prix qu’un véritable adulte digne de ce nom peut accéder à un statut de « sujet », c’est-à-dire être le plus possible une personne capable d’assumer la singularité de ses choix, ses responsabilités, de donner du sens à sa vie, reconnaître et gérer au mieux ses limites et aussi ses imperfections.


Nous commencerons par poser clairement les enjeux de liberté et de responsabilité auxquels tout candidat au bonheur ne saurait échapper. Nous explorerons ensuite plus précisément comment les pressions existentielles nous accompagnent au fil de notre vie et quelles stratégies névrotiques nous avons tendance à mettre en scène par le biais de tout un florilège de syndromes. Nous ouvrirons ensuite un éventail de points de vigilance, sous l’éclairage de la Gestalt. L’objectif principal est de vous permettre d’aller le plus possible dans le sens de la santé et de l’équilibre, pour ne pas dire de la sagesse…


Les exemples de situations donnés au fil des différents chapitres sont un mélange de vignettes cliniques et s’inspirent de personnes que j’ai accompagnées dans un travail individuel ou en groupe. J’ai pris la précaution de modifier de nombreux détails afin qu’aucune d’elles ne puisse être reconnue et ainsi préserver la confidentialité et l’anonymat.


J’illustre également mon propos d’exemples glanés dans la littérature, le cinéma et les chansons populaires. J’aime faire ces liens dans la mesure où ils permettent de rendre plus lisibles certains phénomènes autrement difficiles à démêler du fatras des expériences dans lesquelles nous baignons individuellement et collectivement. De plus, ils offrent pléthore de mises en scène métaphoriques qui nous permettent un recul bénéfique : intuitivement nous pouvons y puiser des ressources qui commencent déjà à nous préparer à mettre en place les changements nécessaires à notre bonne santé psychoaffective. Autrement dit, ces « histoires » contribuent à mieux nous situer et à nous adapter au mieux aux nouvelles circonstances qui ne manquent pas de se produire au fil des jours. Elles peuvent apporter un peu de recul et nous aider à faire nos choix de vie les plus cruciaux.





PREMIÈRE PARTIE



La responsabilité au cœur de la liberté




« La liberté implique la responsabilité, c’est pour cela que les gens en ont peur. »


George Bernard Shaw




Nous aspirons tous au « bonheur » et à la « liberté ». Dans le même temps nous nous sentons soumis à des pressions extérieures qui nous échappent ou nous dépassent en partie. Faites-vous par exemple le métier que vous avez choisi, ou bien découle-t-il des études que vos parents souhaitaient vous voir suivre ? Trouvez-vous que le rythme de votre vie quotidienne vous empêche de pratiquer un loisir qui pourtant vous tient à cœur, qu’il s’agisse de la danse, du dessin, ou simplement d’aller au cinéma aussi souvent que vous le souhaitez ? Les pressions extérieures génèrent ainsi toutes sortes d’angoisses existentielles incontournables dont la littérature, le cinéma et les chansons nous offrent un éventail d’illustrations.


Si nous voulons évoluer vers un mieux-être, c’est-à-dire aller vers le sentiment de mieux nous accomplir, tout en vivant plus souvent les relations avec nos congénères en bonne intelligence, nous avons besoin de composer avec les pressions existentielles inhérentes à toute vie humaine : finitude, responsabilité, imperfection, solitude, quête de sens. Ces notions fondamentales éveillent et alimentent de multiples peurs en nous et dans nos rapports aux autres. Mieux les appréhender et les apprivoiser peut être une clé précieuse sur un beau chemin d’évolution. Ce parcours est nécessaire, pour ne pas dire indispensable, à toute personne qui se veut libre et épanouie.


Comment assumer sa propre place, ses propres choix, en intégrant ses propres limites ? Comment donner une direction satisfaisante à sa vie, malgré toutes sortes de failles et l’absence de modèles universels ? Si nous avons tous tendance à développer certains syndromes, nous avons aussi les ressources nécessaires pour en venir à bout. Cette posture d’adulte véritable, vivant en harmonie avec autrui, passe non seulement par une meilleure conscience de ses valeurs et de ses choix, mais aussi par une observation fine de ses ressentis corporels et émotionnels : c’est une base sur laquelle nous pouvons nous appuyer chaque fois que nous avons besoin de changer, de bouger des choses dans notre propre existence afin de nous déployer plus librement.
















	
Liberté et responsabilité : un riche et lourd héritage


	
Chapitre

1









Pour commencer notre chemin vers la liberté et la responsabilité, penchons-nous d’abord sur les termes.


Des mots qui en disent déjà long


Le mouvement est le propre de ce qui vit. Le mot liberté suggère en lui-même une marge de manœuvre possible, illustrée dans l’expression « avoir les mains libres ». Il renvoie aussi à la notion d’ouverture, à la possibilité de disposer d’un certain espace et de certaines ressources : « Quartier libre ! » Le terme d’homme libre était par ailleurs utilisé par opposition à « esclave », c’est-à-dire celui qui appartient à un autre et qui est soumis à sa volonté.


Dans l’article 4 de la Déclaration des droits de l’homme, la liberté est délimitée comme « ce qui ne nuit pas à autrui ». Une précision importante, car elle signifie que la liberté n’exclut pas un certain cadre : il ne s’agit donc pas de faire « n’importe quoi n’importe comment », mais davantage de choisir des contraintes ayant du sens pour soi-même et dans un contexte donné. Cela dans le souci de suivre, en bonne intelligence relationnelle, un certain nombre de règles et principes liés au bon sens, au respect, tout ce qui permet de rendre la vie en société non seulement supportable mais aussi riche en échanges constructifs.


Du côté de la responsabilité, si l’on s’en réfère à sa racine étymologique latine, elle renvoie à respondere, « se porter garant », « répondre de », et à sponsio, qui signifie « promesse ». Cette notion sous-tend donc l’idée d’assumer ses promesses. Quant au suffixe -abilité, il exprime la possibilité. Qui dit possible laisse une marge de manœuvre quant au choix…


Il est également intéressant de voir que le mot hébreu correspondant à responsable est ahraï : il comprend à la fois le mot « autre », aher, et le mot « frère », ah. Cela confère à ce seul mot un mélange d’altérité et de fraternité. On retrouve donc ici mêlés les risques conflictuels que sous-entend la différence avec tous les élans de solidarité inhérents au lien qui nous unit aux autres humains.


Une autre racine hébraïque apporte une nuance supplémentaire quant à la posture de l’individu : en évoquant le retournement, l’éventualité d’un mouvement contraire à ce qui est attendu, comme pour nous renvoyer davantage à l’éthique plutôt qu’à la morale. S’ajoute ainsi la notion de marge de manœuvre possible plutôt que celle de fidélité aveugle et fixe par rapport à l’engagement initial.


La seule évocation de « responsabilité » nous confronte à des questions subtiles : est-on obligé ou est-ce seulement possible de promettre ? Qui formule des promesses vis-à-vis de qui, de quoi ? Sous quelles formes énonce-t-on ces promesses ? Selon quels critères y répond-on ou pas ? Si l’on y répond, qu’est-ce que cela va nous apporter… et aux autres ? Si l’on n’y répond pas, que se passe-t-il ? Etc. À travers ces questions, l’homme responsable cocrée, valide, respecte et intègre un certain nombre de règles. Il ne les suit que parce qu’elles le confortent dans ses propres valeurs qu’il met au service de la vie. Si des figures d’exception se présentent, ce même homme, fort de sa liberté, est aussi capable de déroger aux règles qu’il considère alors comme inappropriées dans cette situation. Ainsi, un professeur qui s’est, depuis plusieurs décennies, engagé à enseigner au sein d’un établissement scolaire pour servir ses valeurs de transmission de connaissances aux jeunes peut rompre son contrat en faisant le constat qu’on l’empêche, depuis quelques années déjà et de façon de plus en plus flagrante, d’enseigner de façon appropriée à ses élèves.


Petite histoire des notions de liberté et de responsabilité


Antiquité


• Les philosophes entament un débat au sujet du déterminisme et de la liberté. Ils se posent déjà la question de savoir si l’homme subit son destin ou s’il a le pouvoir d’agir sur lui. Dans L’Éthique à Nicomaque, Aristote, en parlant d’« action volontaire » et d’« actions humaines contrôlables », introduit la notion de responsabilité.


• Le stoïcisme initié par Zénon, environ trois siècles avant Jésus-Christ, et poursuivi par Sénèque, Épictète et Marc Aurèle au tout début de notre ère, pose des règles à la fois liées au bonheur, à la sagesse, au fait de vivre en harmonie avec la nature et d’agir sur ce sur quoi il est possible d’agir.


XIIIe siècle


• Saint Thomas d’Aquin établit un lien entre le libre arbitre et la responsabilité morale. Il soulève alors l’hypothèse que l’humain, doté d’autonomie par Dieu, est en mesure de choisir et d’orienter ses actes en son âme et conscience.


XVIe siècle


• Érasme, dans son Traité du libre arbitre, affirme que l’homme peut très bien faire lui-même son salut s’il choisit de s’en donner les moyens.


• Il est aussitôt contredit par Luther et son « serlf arbitre », qui tend à démontrer que l’humain est prédestiné et dépend de la volonté divine.


XVIIe siècle


Au XVIIe siècle, le débat oppose Descartes à Spinoza.


• Le premier accorde à l’homme, puisqu’il est doté d’une conscience, une volonté absolument libre qui apparente l’homme à Dieu. Descartes considère que l’humain est en mesure de modérer ses passions.


• Le second prétend que le libre arbitre est une illusion et souligne, dans L’Éthique, que l’homme est à la merci d’une succession de causes, d’effets extérieurs à sa propre volonté et qu’il n’a pas choisis.


XVIIIe siècle


• Jean-Jacques Rousseau, avec le concept de contrat social, montre que l’homme vraiment humain renonce à une part de liberté personnelle dite « primitive » pour agir au service de l’intérêt général.


• Kant élargit le champ de la responsabilité individuelle au collectif en visant une liberté partagée à l’échelle de l’humanité. Dans sa théorie des deux mondes, il conclut que la liberté réside dans la capacité à se laisser guider par la raison, malgré les phénomènes de sensibilité personnelle.


XIXe siècle


• Nietzsche conteste une grande partie des notions des penseurs qui l’ont précédé. Il trouve notamment absurde l’idée de libre arbitre que certains cherchent à attribuer à l’humain. Il affirme alors que cette vue de l’esprit ne fait que renforcer le sentiment de culpabilité.


• Karl Marx, en 1845, développe dans La Sainte Famille l’idée que « Si l’homme est formé par les circonstances, il faut former les circonstances humainement ». Il commence alors à mettre en avant l’idée que l’homme est à l’image de ce qu’il crée. Il peut se mettre lui-même dans un système aliénant et il ne peut être libre qu’en réalisant des œuvres purement humaines.


XXe siècle


• La psychanalyse, introduite par Sigmund Freud à partir de la fin du XIXe siècle, permet d’amener à la conscience et d’analyser certains dysfonctionnements afin de commencer à s’en dégager : Freud propose d’interpréter des éléments refoulés dans l’inconscient, notamment par le biais de l’interprétation des rêves. La plupart de ses théories tournent autour des pulsions sexuelles, de vie et de mort, l’accent étant mis sur ce qui se passe autour de l’interdit de l’inceste avec le poids de l’environnement familial à l’origine de bien des névroses.


Différents courants thérapeutiques prolongent ces apports psychanalytiques en contredisant en partie les découvertes de Freud, à commencer par Carl Gustav Jung qui ouvre la voie, encore largement suivie, d’une meilleure compréhension de notre fonctionnement symbolique.


• Les différents courants spiritualistes perdurent jusqu’au XXe siècle. Ils trouvent leur origine au Ve siècle avant Jésus-Christ, avec Anaxagore (qui oppose l’âme et le souffle, en mouvement, à la matière, par essence limitée, solide et inerte). Ils traversent les siècles et évoluent vers des formes en partie plus « modernes » tout en restant focalisés sur l’âme humaine, l’esprit avant tout. Qu’ils s’inscrivent ou non derrière un quelconque dogme religieux, ils gardent en commun la conviction d’une responsabilité individuelle. Cela jusqu’à Bergson qui ne réduit pas l’esprit au cerveau (considéré juste comme un instrument).


• Dans les années 1960, Emmanuel Levinas offre quant à lui une autre perspective philosophique qui souligne la nécessité d’intégrer les contraintes liées à l’altérité. En affirmant : « Être libre, c’est faire ce que personne ne peut faire à ma place », le philosophe associe liberté et responsabilité au lieu de les opposer. De plus, il prône un humanisme où le dévouement et le souci du prochain sont prépondérants.


Jean-Paul Sartre développe l’existentialisme, une pensée humaniste essentiellement basée sur l’idée que l’être humain est par essence libre et responsable.


• Dans le sillon de l’existentialisme, Maurice Merleau-Ponty se présente en héritier de la phénoménologie, une des racines, notamment, de Husserl (philosophe autrichien du XXe siècle), qui a influencé la Gestalt pour tout ce qui est de lever les a priori, une observation fine et dépouillée le plus possible de tout ce qui peut être considéré comme un phénomène, l’idée centrale de la phénoménologie étant « le retour aux choses mêmes ». Il place l’humain davantage comme un être qui perçoit plus qu’il ne peut expliquer. Il développe la notion d’intermonde : ce qui se passe entre les consciences.


• La Gestalt-thérapie, initiée par Fritz et Laura Perls, Paul Goodman et Ralph Hefferline, est née dans les années 1950. La Gestalt s’est en partie nourrie de ces derniers courants : c’est une approche humaniste qui accompagne notamment l’individu vers de plus en plus de conscience de sa responsabilité. Un des axes de travail étant de fluidifier le processus qui permet d’accéder plus librement à la satisfaction de ses besoins, tout en prenant en compte son environnement au sens large (les autres, les contraintes, etc.).


Aujourd’hui


• De plus en plus de personnes font le choix de se faire accompagner afin d’effectuer un travail personnel. Une des motivations principales est de reprendre son destin en main. Différentes approches thérapeutiques permettent d’affiner l’observation des processus psychologiques et d’ouvrir des voies de transformation, y compris suite à des traumatismes importants. On peut ainsi venir à bout de bien des désordres, qu’il s’agisse de troubles physiques (bégaiement, strabisme, insomnie, tremblements, etc.) ou relationnels (timidité, phobies, etc.) survenus suite à un choc émotionnel, telles une agression ou une séparation brutale.


Il est aujourd’hui admis que le thérapeute a pour fonction d’accompagner l’individu à intégrer de mieux en mieux l’impact de toutes sortes de croyances et d’événements liés à ce qu’il a vécu de limitant ou de constructif.


• Grâce à une meilleure connaissance du fonctionnement du cerveau, notamment de l’impact émotionnel qui y est gardé en mémoire, certaines séquelles considérées comme irréversibles pendant des siècles peuvent aujourd’hui être considérablement atténuées, voire guéries. Nous voici même assez au clair sur les processus de guérison permettant de recréer de nouveaux chemins neuronaux, c’est-à-dire en facilitant un certain retour à l’ordre et à la fluidité dans le cerveau, à la place du chaos traumatique ô combien limitant.


Comme vous pouvez le constater après ce panorama, l’humain est aujourd’hui porteur d’un riche et lourd héritage en termes de liberté et de responsabilité, et le sujet est toujours d’actualité. Ainsi, la responsabilité n’est pas une conduite à tenir de façon à obéir à une loi morale incontournable. Il s’agit plutôt d’une posture éthique selon laquelle le choix va s’effectuer davantage « en son âme et conscience » en fonction des circonstances changeantes plutôt que conformément à un modèle établi de manière fixe et définitive. Et c’est bien là que réside toute la difficulté !
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