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Avant-propos








Prendrez-vous un peu de temps pour vous asseoir, écouter et méditer ?

Souhaitez-vous réﬂéchir un peu sur vous-mêmes, votre existence, vos projets ?

Gardez-vous, profondément, un lien avec la naïveté et les mystères de l’enfance ?

Si vous préférez continuer votre course quotidienne, votre lutte aveugle pour « réussir », si vous cherchez à acquérir plus de savoir ou à conﬁrmer vos certitudes,
fermez vite ce livre et posez-le : il n’est pas écrit pour vous. Vous n’apprendrez rien, vous vous ennuierez ; aucune métamorphose ne viendra illuminer votre vie.

Au contraire, si vous êtes prêt(e) à faire l’expérience d’un voyage en vousmême et à vous laisser transformer de l’intérieur, alors vous pouvez tenter l’aventure et
continuer à lire…


Un homme d’une quarantaine d’années, professeur de physique, ne croyant en rien d’autre que la science, affirme sincèrement, avec regret : « Qu’est-ce que j’ai
fait comme reproches ! Je passais mon temps à critiquer les autres… »

Du temps gâché, précise-t-il, avant de poursuivre : « Aujourd’hui, je temporise, je calme le jeu. Je dis simplement ce que je pense, sans chercher à convaincre. Je
reste à distance. » Auparavant, cet homme voulait absolument imposer sa vision des choses, quitte à s’accrocher violemment avec les autres, à être sans cesse en conflit. Il reconnaît avoir grandi,
mûri, vieilli, et en avoir eu « ras-le-bol du chacun pour soi ». Avec la fin des préjugés qui l’encombraient, il a accepté de s’ouvrir : à lui-même, aux autres (d’abord à ses proches), à la vie
aussi. Maintenant, ses relations comptent beaucoup pour lui, qui pendant longtemps fonctionnait comme s’il était tout seul. « C’est curieux, moi qui étais si égoïste, aujourd’hui j’aide volontiers
les autres ; ça me touche de sentir que ça les aide », conclut-il, modestement, émerveillé par la force contagieuse de la générosité, même la plus ordinaire, la plus simple.



D’une façon similaire, vous pouvez choisir de vous défaire de vos fardeaux ; ouvrir la porte, entrer attentivement et vous laisser émerveiller, comme un enfant devant
les bougies allumées de son gâteau d’anniversaire…

Êtes-vous d’accord ? Accepterez-vous de vous remettre en question ? Avez-vous convié, en vous, l’enfant intérieur à fêter de joyeuses retrouvailles ? Oui ? Vraiment ?
Alors, allons-y !

Invitation

Au fil de la lecture, chaque fois qu’une idée semble importante à méditer et avant d’aller plus loin, le lecteur est invité à prendre le temps de se poser pour
constater ce qu’il en est pour lui, où il en est dans son évolution personnelle, ce qu’il met en œuvre dans son existence…

Les thèmes abordés sont tellement denses et essentiels que les moments de réflexion seront inévitablement nombreux et à la discrétion du lecteur, pour celles et
ceux qui voudraient approfondir la recherche…











Note








La plupart des prénoms des personnes qui témoignent dans ce livre, et que nous remercions vivement, pourront être retrouvés dans nos précédents ouvrages chez le même
éditeur (Faire la paix avec soi-même, Personne n’est parfait !, Habiter son corps). Il s’agit des mêmes personnes : l’évolution et la transformation de
leur existence pourra ainsi être appréciée dans le temps… Nous tenions à cet élément de conﬁrmation par l’expérience et par la réalité des idées que nous avançons ici.











Préface








Psychanalyste, Saverio Tomasella a plus d’un talent : écriture, chant, théâtre. Il sait en faire proﬁter les autres, toujours disponible pour la rencontre et le
partage.

Avec sa générosité, son ouverture et son engagement, il nous invite à redécouvrir les enjeux de la relation avec l’autre et notre implication dans nos échanges avec
ceux qui nous entourent.

L’expérience de la solitude est importante pour se situer et rendre la rencontre possible. Pour autant, il est difﬁcile pour l’être humain de vivre seul. Nous avons
besoin des autres. Nous ne pouvons vivre que dans la relation. À l’intérieur de nous, chaque partie est en relation avec l’autre, dans un mouvement de vie commun. Ce fonctionnement global communique
aussi avec l’extérieur : nous sommes dans un grand système d’échange sans cesse en mouvement.

Nos relations affectives, avec nos proches ou nos amis, nos relations sociales et professionnelles avec nos collègues, nos clients, nos patients, nos élèves, se font
instant après instant. Nos émotions, notre attention et nos inattentions, nos paroles ou nos silences - ne dit-on pas « son silence en dit long  » - tout est
important.

Ici nous est montré que la relation à l’autre se construit chaque jour dans un désir partagé, avec franchise et clarté. Il est tellement facile de l’oublier au
quotidien avec ceux qui nous sont le plus proches. Le poids du « tous les jours », la répétitivité par laquelle nous nous laissons envahir entament l’accueil, l’écoute et la présence.

Quelle place ont nos blessures et nos peurs dans nos relations ? La peur nous met dans un état de tension souvent inconscient : peur d’être blessé, peur de
l’abandon. Quel poids ont nos peurs et nos tensions dans nos réponses à l’autre ? D’où le recevons-nous ? Quelle part ont nos déséquilibres dans notre façon d’accueillir et de recevoir ? Quelle place
laissonsnous à l’autre dans notre quête permanente d’équilibre ? Il est quelquefois bien difﬁcile d’accepter l’autre dans sa différence…

Il ne sufﬁt pas de le dire ou de l’écrire : encore convient-il de vivre ce que l’on propose ! En tant qu’animateur de cours de théâtre, ou dans des groupes de
travail, Saverio Tomasella sait créer une atmosphère chaleureuse et conﬁante. L’esprit de groupe se constitue rapidement, chacun trouve sa place avec facilité et se sent libre de prendre la parole.
La délicatesse de ses interventions, le tact et le respect, mais aussi la franchise et l’humour dont il fait preuve en font des moments très constructifs. On peut voir l’attention qu’il donne à
chacun dans son individualité. Les rencontres sont un moment de joie partagée.

À vous donc, maintenant, de lire ce livre et de faire l’expérience de ce qu’il met si vigoureusement en lumière…

Christine Hardy, professeur de la méthode Alexander











Introduction








« Le pessimisme est d’humeur ; l’optimisme est de volonté. »

Alain








Beaucoup de nos contemporains s’informent régulièrement et sont devenus très « savants » sur la plupart des notions de psychologie ou de développement personnel.
Livres, revues et émissions abondent… Cependant, le cabinet du psychanalyste et les ateliers d’expression artistique sont de plus en plus fréquentés par des personnes « en recherche ». Nombre d’entre
elles sont arrivées à un stade de saturation, voire d’écœurement, face à tout ce savoir qu’elles ont assidûment et patiemment accumulé. Les discours regorgent d’idées convenues, souvent
inapplicables ; la réalité de l’être, âme et corps, est délaissée, en panne, en peine même. « Je sais bien tout cela, mais je n’arrive pas à le mettre en pratique », se plaint un patient qui a
beaucoup lu et ne parvient pas à s’engager dans son existence. « Je peux dire les mots, je les comprends, mais rien ne change vraiment dans ma vie », se désespère une nouvelle patiente, qui a essayé
beaucoup de pratiques diverses et assisté à de nombreux stages…

Que se passe-t-il ? Le savoir ferait-il obstacle à la vie ? L’érudition briderait-elle la spontanéité ? Le jugement empêcherait-il la créativité ? La culture
« thérapeutique » freinerait-elle un authentique développement humain et grèverait-elle les réelles possibilités de guérison ? La psychanalyse est régulièrement décriée, jugée trop chère, trop
intellectuelle ou trop longue. L’art-thérapie est souvent vue comme une fantaisie sans profondeur et sans rigueur, qui prête à sourire. Les modes affectent la plupart des pratiques de soins de l’âme
et du corps, un jour présentées comme des panacées, le lendemain condamnées comme des hérésies. Les tendances changent de sens et virent rapidement. Pendant ce temps, l’individu se désespère, reste
seul et souffre : il se sent « mal dans sa peau », à l’étroit dans son corps, malheureux dans sa vie : craintif, déprimé, en colère, malmené, tendu, etc.

Plusieurs confusions sont à la source de ces ﬂottements et des malaises qui en découlent.


	
L’impatience et la frilosité laissent facilement croire que se renseigner sur les réalités de l’âme suffirait à devenir convenable, « normal », sain : c’est-à-dire
conforme aux idéaux culturels d’une société avide de performance et de plus en plus épouvantée par l’originalité, la différence et l’étrangeté.



	
La préférence pour le confort et l’obnubilation pour la « propreté » apparente visent à éviter de parler de la douleur, de la folie, de la maladie, de la mort, de la
souffrance, de la vieillesse, de la violence, en les camouflant ou en cherchant à les éradiquer.



	
Une forte vague idéologique exerce une influence tenace en faveur d’une vision binaire du monde, commandant de faire table rase de tout ce qui pourrait sembler
« négatif », et de promouvoir uniquement ce qu’il est convenu de considérer comme « positif ».



	
Le champ des perspectives spirituelles s’amoindrit du fait d’un matérialisme croissant qui dessèche la sensibilité et destitue l’intuition, mais aussi du fait de la
multiplication de formes dogmatiques, fanatiques, réductrices, sectaires, voire terroristes, de religiosités ou de fausses « spiritualités ».



	
L’expansion des technologies du virtuel apporte autant de formidables et nouvelles possibilités de communication que d’enfermements parfois désespérés hors de la
réalité partagée avec d’autres, hors de la possibilité même de se sentir exister concrètement.





Tous ces malaises dans la culture et la civilisation contemporaine ont un point commun : l’absence d’échanges personnels, l’aride désert relationnel.


La relation entre humains est le creuset de toutes les potentialités fécondes et viviﬁantes de l’existence. La relation humaine
est la matrice des plus grandes joies et des plus belles œuvres. Elle est pourtant méconnue, malgré les discours édiﬁants, et souvent laissée à l’abandon, en friche ; fuie, méprisée ou vilipendée.
Les égoïsmes se parent de bons prétextes, les égotismes de toute sorte sont légion et défendus comme l’unique tremplin de la réussite ; or, l’autre est le seul mystère
continuellement jaillissant de promesses et de vie. Accueillir l’altérité engendre l’allégresse, favorise d’étonnantes découvertes, de multiples possibilités d’expression et de merveilleuses
réalisations. Pour vivre ces joies, il est nécessaire de croire encore à l’enchantement, de faire conﬁance à cette force surprenante de la relation, d’oser rencontrer l’autre, d’accepter de s’ouvrir
à ses différences stimulantes et de s’engager à tisser avec lui un lien vivant, porteur de nombreux fruits à partager et à savourer ensemble…









Partie I






Tout être humain est un être de relation







 








À une époque où tant de médias et de personnages avisés discourent sur la « communication », savons-nous concrètement et précisément de quoi nous parlons ? Si la
relation est une réalité fondamentale et nécessaire de l’existence entre humains, elle n’est pas évidente à déﬁnir. Commençons par nous entendre sur l’essentiel…









Chapitre 1


Qu’est-ce qu’une relation ?








« Vivre, c’est naître lentement.

Il serait trop aisé d’emprunter des âmes toutes faites ! »

Antoine de Saint-Exupéry








La relation est le propre de l’humain, comme l’amour, la parole, la pensée, les pleurs et les rires. Comme tout ce qui concerne l’humanité de l’être, la relation est
souvent incomprise, malmenée et réduite, du fait même des empêchements et des refus à devenir vraiment humain.

L’accomplissement de soi, le bonheur, l’équilibre de vie, le plaisir, la santé sont intensément recherchés par la plupart d’entre nous. Qui voudrait délibérément être
malade, malheureux ou mort, à moins d’être vraiment très perturbé ? Pourtant, les malaises et les souffrances sont beaucoup plus fréquents que la félicité et la joie. Pourquoi ? En dehors des
contraintes culturelles, économiques et sociales propres à chaque époque, qui brident l’individu, comme Freud l’a déjà mis en évidence1, le point crucial du « mal-être » provient toujours d’un défaut de relation. Du reste, les manques concernent davantage la qualité de la
relation que la quantité de relations.

Toutefois, il est plus facile d’incriminer les autres, les conditions, l’environnement, la famille, le monde… plutôt que de repérer honnêtement ce qui défaille, ﬂanche
ou persiste en soi dans ses difﬁcultés, voire ses impossibilités, à entrer vraiment en relation. Ici l’honnêteté n’est pas une affaire morale, mais une nécessité très concrète et pratique :
comment changer ce qui m’empêche d’être, si je m’aveugle moi-même ? Il n’existe pas d’amour possible, de bonheur durable, de fécondité2 même, sans la capacité consentie et cultivée à vivre de vraies relations. Alors, acceptons de laisser de côté les certitudes - mêmes religieuses -, les idéologies - même
médicales -, les modes - même thérapeutiques -, les philosophies - même chamaniques -, les recettes - même scientiﬁques -, les théories - même psychanalytiques : acceptons de nous ouvrir sans
détour pour faire la lumière en nous sur la qualité et la réalité de nos relations…

Quelques définitions

« Le langage structure la relation interhumaine. »

Jacques Lacan, Écrits.









Le terme « relation » apparaît en français dès 1284. Il dérive du latin relatus, qui signiﬁe « relater » ou « rendre compte ». La
relation est donc inscrite d’emblée dans une réalité concrète. Elle se fonde sur un témoin et un témoignage. Elle n’existe que par la parole ; une parole originale, transmise, vivante. Conte, récit
ou narration, toute relation est d’abord une histoire.

Comme le mot « religion », la relation vient aussi du verbe latin religere, « relier ». Être en relation, c’est être en lien,
tisser des liens subtils avec l’autre.

Dans le registre humain, la relation parle de rencontre, d’échange, de partage… Elle se décline en diverses nuances : liaison, fréquentation, commerce, amitié. Il
n’y a pas de relation sans contact, sans tact même. Chacun y engage sa liberté, son indépendance, sa sensibilité… Ainsi, toute relation humaine est une expérience de communication dans la
durée : connaissance (de soi, de l’autre, du lien) et correspondance (entre soi et l’autre ; entre soi et soi-même).

Dans le domaine des choses, des idées, des objets, le mot « relation » renvoie plutôt à « connexion » ou à « rapport » : rapport de domination ou de soumission,
rapport comptable (proﬁt), médical (diagnostic) ou mathématique (division), rapport d’un élément en fonction d’un autre, donc symbiose ou interdépendance. Dépendance biologique, chimique, physique ou
algébrique, mais dépendance à chaque fois. Tout lien entre objets implique une relativité, une référence possible de l’un par rapport à l’autre, une corrélation étroite entre eux. Il n’existe pas de
potentialité en devenir, pas d’espace de créativité et de liberté, pas d’échanges possibles3.

Ainsi, se pose une première question concrète, pour chacun(e) : se situer dans ses relations … Sont-elles plutôt du côté de l’animé, de l’humain, de la rencontre,
de la sensibilité et du vivant ; ou sont-elles du côté des choses inanimées, des fonctions, des mécanismes, des rapports et de l’utilité ?

La place de l’autre

« La porte de l’humain, c’est le visage… Deux vivants face à face,

et la parole dans le milieu des deux, qui va, qui vient. »

Christian Bobin, L’homme qui marche









Comment déﬁnir une relation, concrètement ?

Nous pourrions dire, pour commencer, qu’il s’agit de deux personnes qui ont conscience que l’autre existe…



Mathilde est une femme très investie dans un travail à responsabilité au sein d’une institution locale. Elle consacre « énormément de temps » à sa charge. « Je suis
une fonceuse », précise-t-elle dès le début de l’entretien. Sa démarche est lourde, sa voix aussi, avec ce métal dans le timbre qui révèle une dureté envers soi-même et vis-à-vis des autres. Une
fermeture aussi. Mathilde est la mère d’un garçon de sept ans, la démarche lourde aussi, un peu amorphe et mou, il est déjà presque obèse : « il passe son temps à travailler ; il a fait un très
bon CP… Vous savez, il est surdoué, j’ai fait faire une évaluation de son QI » lance Mathilde en présentant un compte-rendu. « À la maison, il ne fait que des jeux éducatifs sur l’ordinateur ! » Il
mange tout le temps aussi. Mathilde exhibe son fils ; l’enfant écoute avec ennui, désabusé, absent. Ses dessins sont mornes, sans la moindre couleur. Desséchés : des calculs ou des « histoires
de guerre entre des clans ennemis ». À l’école, il n’a pas d’amis… Lorsqu’elle est interrogée sur sa relation avec son fils, Mathilde se dérobe. Elle est mal à l’aise avec le mot « relation », elle
ne sait pas ce que cela veut dire et « trouve cela trop compliqué ». Elle montre un net agacement. Mathilde était venue pour une confirmation des tests et s’assurer que son fils est vraiment
« surdoué ». Elle ne s’attendait pas à parler d’elle, de sa vie, de son fils, de sa naissance, ni du père de l’enfant qu’elle a quitté parce qu’il « était trop simple » : « c’était un manuel,
lui ; il ne lisait pas du tout ; c’était un mauvais exemple pour mon fils, vous comprenez ! » Rien n’y fait : Mathilde n’en démord pas, la relation à l’autre n’est pas sa préoccupation. Elle
part mécontente. Elle veut un « génie » pour fils, même désolé et isolé ; sans ami, sans désir, sans mouvement propre… Pour Mathilde, l’autre n’existe pas encore.



Rencontres vivantes ou utilitaires ?

Oui, c’est important de percevoir si nous « chosiﬁons » les personnes de notre entourage !

Ainsi, nous pouvons déjà constater qu’il existe des relations « sufﬁsamment bonnes », de vrais liens humains, comme de moins bonnes « relations », ou même des
« rapports » entre individus qui ne sont pas des relations. Pour mieux cerner où nous en sommes, voici quelques premiers repères fondamentaux…

La relation humaine se déploie selon plusieurs réalités complémentaires.


	
Le contact avec l’autre : je me laisse « toucher »4 (j’accepte de me mettre intérieurement en mouvement) par la personne en face de moi : sensations, émotions, sentiments, mais aussi affinités et accueil d’idées
nouvelles.



	
Le lien désigne la qualité « immatérielle » de ce qui existe entre deux personnes en relation, tout ce qui donne consistance à
leurs échanges et à leur présence l’un à l’autre : affection, goût, mémoire, projets, repères partagés, valeurs communes…



	
L’autonomie, l’indépendance, la liberté de chaque partie.



	
La communication, sous forme de regards, de sourires, de gestes, de soupirs, de pleurs, de rires et de paroles qui ont un sens
pour l’un et pour l’autre, qui aident à se comprendre, à s’entendre et à se sentir proches.



	
La reconnaissance sincère des qualités et des spécificités de l’autre, de son unicité, de sa façon personnelle d’être au
monde.



	
La parité des partenaires, différents et séparés, mais existant l’un face à l’autre sur un pied d’égalité.



	
Le désir de connaissance, de l’autre, de soi, de la vie à travers l’expérience durable vécue ensemble.





Chaque être humain porte en lui, dès le plus jeune âge, le souhait profond de connaître et de vivre de vraies relations. Cette espérance ne le quitte pas…


Mehdi est un homme d’une trentaine d’années. Il se sent « fatigué » par sa vie à Paris : « trop de travail, trop de stress, peu d’amis ; j’étouffe ici »,
résume-til. Il souhaite aller vivre ailleurs, retourner en Tunisie peut-être : « je voudrais vivre une vie simple, proche des autres, sourire, parler facilement ». « Prendre le temps, être plus
détendu. Partager plus… », conclut-il en soupirant.



De telles aspirations sont malheureusement souvent contrariées ou freinées par la complexité de l’existence en groupe et en société. Il est essentiel de pouvoir parler
de soi en vérité, de dire ses blessures profondes autant que ses enthousiasmes, d’exprimer sa vie intérieure (peines, joies, découvertes…).


Invitation n° 1

Apprendre à être touché et à toucher à distance.

Seul(e) : la main droite face à la main gauche, sans contact direct, avec quelques centimètres d’écart. Sentir ce qui se passe entre les mains : chaleur,
densité, picotements, souffle ?

Avec quelqu’un d’autre : face à face, les mains devant soi à hauteur des coudes, sans se toucher. Même observation silencieuse. Prendre le temps de sentir ce
qui se passe puis s’en parler simplement.




Est-il important de parler de soi ?

« Raconter sa vie » n’est ni un défaut, ni une maladie. Parler de soi permet de se sentir exister, de conﬁrmer sa présence au monde. L’être humain a besoin du regard
et de l’écoute des autres. Se raconter peut aussi être une façon d’apaiser ses angoisses intérieures.

La peur de la solitude favorise souvent ce type de tentative pour maîtriser le temps, mais aussi l’espace auprès des autres. Certaines personnes sont très anxieuses du
regard d’autrui et des jugements éventuels : elles prennent les devants, par exemple en justiﬁant leur existence, leur travail, leur place, leurs défauts, par un discours sur elles-mêmes…

L’intérêt principal de parler de soi est de conﬁrmer son identité pour soi-même, mais aussi auprès des autres, ou en tout cas une certaine conception de soi-même, en
essayant de convaincre l’autre d’adopter cette conception-là, plutôt qu’une autre, potentiellement moins avantageuse.

Contrairement à ce que l’on pourrait croire, parler tout le temps de soi et de sa vie n’est pas un signe de conﬁance. En effet, la conﬁance en soi permet de développer
le bon silence, le silence méditatif, intérieur, habité… L’excès d’assurance est une compensation d’un sentiment profond de son peu de valeur ou de son peu de mérite par rappor t aux autres.

Parfois, une personne peut parler d’elle de façon excessive et envahir ses proches, en famille ou au travail. Dans ce cas, lorsque c’est possible, le mieux est de
retourner en soi-même, pour se poser et goûter le silence à l’intérieur de son être…

Inversement, il peut être nécessaire de dire sa lassitude à une personne trop « bavarde ». La franchise, la sincérité, la clarté aident à améliorer les relations
humaines. Sur le coup, une attitude franche peut froisser ou provoquer une mise à distance, mais elle est bon signe, le signe que l’autre a entendu la limite qu’il ou elle avait besoin d’intégrer.
Cela l’aide à mûrir.

Le journal intime est une bonne façon de parler de soi : il permet la conﬁdence au plus près de ses ressentis et de son existence, sans crainte d’un jugement
extérieur. Écrire favorise une prise de distance avec soi-même. Enﬁn la relecture, un peu après ou bien plus tard, rend compte des progrès accomplis et encourage à continuer.

Toutefois, il est essentiel de ne pas oublier de cultiver une relation de conﬁance et d’échanges sincères avec un(e) proche…









1.
S. Freud, Le malaise dans la culture, PUF, 2004.




2.
La fécondité est autant tangible qu’intangible, réelle que symbolique, matérielle que spirituelle.




3.
Donald W. Winnicott, Jeu et réalité, l’espace potentiel, Gallimard, 1975.
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Il ne s’agit pas de « corps à corps » ; le toucher physique peut parfois empêcher les échanges de paroles en vérité et la liberté de pensée de chacun. Il est ici
question de « tact », de « toucher subtil », c’est-à-dire de compréhension attentive, d’intelligence sensible. Voir C. Hardy, L. Schiffrine, S. Tomasella, Habiter son
corps, Eyrolles, 2006.









Chapitre 2


Pourquoi est-il difficile d’entrer en relation ?








« Les relations sont le miroir dans lequel chacun se découvre soi-même. »

Jiddu Krishnamurti








Même si nous sommes convaincus de l’importance de « vivre en relation » et surtout de cultiver de « bonnes relations »1, nous nous rendons bien compte que chaque relation, au-delà des premiers moments d’enthousiasme, est difﬁcile à développer et à inscrire dans le temps. Nous
parlons de « relation » au sens le plus large : amour, amitié, famille, travail et toutes les activités à deux ou en petit groupe.

La vie en autarcie


Pendant de longues années, Matt préférait rester isolé. À l’école, il passait ses récréations « tout seul dans un coin ». À la maison, il ne jouait pas avec ses sœurs ;
il préférait lire, seul dans sa chambre. Matt refusait le contact avec les autres et trouvait « toutes les bonnes excuses pour ne pas faire de sport ». Il s’était enfermé en lui-même : « Je me
débrouillais même pour ne pas entendre ce que me disait mon père, ce qu’il me demandait, ce qu’il me proposait », affirme-t-il, « je ne voulais pas entrer en relation avec lui ! » Les rapports de
Matt avec son entourage étaient utilitaires : « Ceux qui ne pouvaient rien m’apporter n’avaient aucune importance pour moi, je les négligeais, ou je les méprisais ». Jusqu’au jour où, face à un
« coup dur au boulot », Matt s’est retrouvé tout seul. Angoissé, paniqué, « broyant du noir », hanté par des idées de suicide, Matt franchit le pas : lui qui dédaignait celles et ceux qui
avaient « besoin de voir un psy », est venu parler de sa vie en autarcie…



Quels sont les différents degrés d’autarcie ?


	

Autrui n’existe pas. Le monde est clos, il n’est pas réel, mais correspond aux craintes, aux envies, aux suppositions imaginaires
de la personne, qui mène une existence isolée, parfois malgré des apparences de fréquentations nombreuses ou de mondanité. Dans une telle configuration intérieure, la personne n’a parfois même pas
l’idée de ce qu’est une relation, ni du simple fait qu’un lien humain puisse exister. Elle n’en a pas la connaissance, n’ayant pu encore en faire l’expérience.



	

Autrui est forcément un agresseur. Le monde est refermé sur lui-même, vécu par la personne comme un lieu dangereux d’attaques et
de contreattaques, imaginaires le plus souvent, réelles lorsquela peur « d’être attaqué » provoque comme par automatisme des réactions agressives de
l’environnement. Les membres de l’entourage sont perçus soit comme des ennemis (les plus nombreux), soit comme des personnes ralliées à sa cause, convaincues des mêmes dangers extérieurs.



	

Autrui est réduit à des schémas prédéfinis et prend la forme de personnages imaginaires2. Le monde est organisé de façon duelle, selon des modes opératoires très restrictifs : ce qui est possible et ce qui ne l’est pas ; ce qui est permis,
ce qui est défendu ; ce qui est bien, ce qui est mal, etc.





Les mécanismes d’autarcie, d’enfermement ou de repli empêchent la relation de naître, puis de se déployer. Ils consistent à prêter à l’autre ses intentions profondes, à
l’accuser de ses motivations inavouées, ou à le revêtir de ses hantises, de ses répulsions, voire de sa propre noirceur…

Les configurations antirelationnelles

« Celui dont je n’accueille plus le visage, je le vide

de son humanité et je m’en vide moi-même. »

Christian Bobin, L’homme qui marche









Morcelé, divisé ou nihiliste

Certains types de personnalités rendent très difﬁcile le développement de relations saines. Leurs comportements conduisent souvent à des impasses, dont il semble
impossible de sortir, à moins de changer de conﬁguration, de contexte ou de partenaire… Une autre option est de s’engager dans un travail de réﬂexion en commun : psychothérapie de couple,
thérapie familiale, psychanalyse de groupe3.


	

Le morcellement d’une personnerend ses actions et prises de position tout à fait imprévisibles. Il plonge l’entourage dans la
confusion et l’insécurité. Qui a-t-on vraiment face à soi ? Difficile, parfois impossible, de le repérer tant la personnalité est dispersée, éparpillée, sans cohésion. Une affirmation dans un sens
sera contredite subitement. Plusieurs voix différentes sont utilisées suivant les circonstances ou les interlocuteurs. Une activité est entreprise un jour, abandonnée plus tard pour une autre,
souvent avec la même frénésie. La relation, lorsqu’elle existe, est très désordonnée, entrecoupée, irrégulière4.



	

La division de la personnalité produit également sur l’autre un effet d’anesthésie ou d’irréalité. La personne divisée
ruse : elle se fait passer pour ce qu’elle sait ne pas être, par calcul ou commodité. Par exemple, une femme particulièrement séductrice, multipliant les « aventures » dans une « existence
parallèle », prônera « officiellement » la fidélité dans le couple, avec une conviction inébranlable. L’entourage pressent confusément la ruse, par un malaise diffus, sans pouvoir facilement repérer
la division et encore moins la nommer : le discours « officiel » impressionne l’auditeur et force son respect. Dans ce cas précis, toute relation sincère est volontairement évitée.



	

Le nihilisme traduit une posture intérieure orientée vers le cynisme, la destruction, la
provocation, ainsi qu’une « préférence pour la mort » très ancrée. Le nihiliste est un personnage cruel. Il se défausse sans crier gare, échappe à toute relation. Il se débrouille pour rendre l’autre
« coupable » et l’entraîner pas à pas dans l’anéantissement.





L’annulation de l’autre

Ces trois types de personnalité ont recours à un procédé défensif radical : l’annulation de l’autre et de la relation. Ce mécanisme est utilisé pour rester caché,
invisible. L’intention est soit d’agir « en douce », ni vu ni connu ; soit de ne pas s’exposer (au regard de l’autre, à sa critique, à son jugement, parfois aussi à ses louanges) du fait d’une
angoisse imaginaire (par exemple de destruction irréversible ou de disparition immédiate). Le dénigrement systématique de soi et des autres accompagne fréquemment les mécanismes d’annulation. De ce
fait, les ébauches ou les tentatives de relation sont très douloureuses.


Un patient constate à la fin d’une séance éprouvante, où il a beaucoup parlé de l’absence de relations dans sa famille : « C’est dur de comprendre et d’accepter
certaines réalités ! C’est dur de grandir… »

Un autre peine à faire le deuil de parents idéaux et d’une enfance où les adultes lui faisaient des discours sur l’amour, mais ne lui en témoignaient pas dans la
réalité : « Je me sens encore loin de pouvoir m’en sortir et je n’accepte pas d’en être si loin. »



Les procédés que nous venons de présenter empêchent profondément et durablement le dialogue. Ils produisent de très vives blessures et des souffrances tenaces pour
celles et ceux, de bonne volonté, qui s’étaient engagés dans un vrai désir de communication…

Le brouillage par transposition

Ampliﬁer, déformer ou réduire la réalité

Au-delà des fermetures radicales, le morcellement, la division et le nihilisme entraînent des « annulations » particulièrement dévastatrices. Ils ne sont pas les seuls
freins à l’existence de la relation. De façon plus fréquente et plus répandue, les phénomènes de « transposition » viennent compliquer et perturber les relations :


	

L’amplification est un mécanisme d’emphase : les perceptions concernant une personne ou une situation sont grossies, les
impressions sont exagérées, ne laissant plus de place à une considération objective des faits. Le plus souvent, les ressentis amplifiés proviennent effectivement d’une réalité tangible : la
personne qui amplifie persiste à croire qu’elle est dans le vrai. Elle oublie simplement de mettre en perspective ce qu’elle vit et de le pondérer avec d’autres éléments concomitants.
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