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L’art d’aller à la rencontre de soi


Après une séparation, un deuil, face à la maladie ou lorsqu’une transition de vie que nous n’avions pas envisagée s’impose, le bouleversement de nos repères lamine nos ressources psychiques et nous donne l’impression d’être face à un mur. Nous avons perdu tout désir d’agir et foi en nos capacités.


Or, chacun détient en soi un potentiel créatif face aux crises de la vie, même lorsque l’épreuve semble insurmontable.


Créer de nouveaux liens, s’engager dans une association, rejoindre une chorale, tenter une pratique artistique que l’on ne s’autorisait pas ou renouer avec une vieille passion dont on s’était écarté car les modèles familiaux ne l’encourageaient pas, sont autant de façons d’identifier nos désirs enfouis. En puisant en nous-mêmes et dans l’ouverture aux autres ce qui peut donner à notre existence tout son sens, nous retrouverons le goût et la capacité de transformer notre vie.


Thierry Delcourt, psychiatre et psychanalyste, aide les patients à devenir les vrais acteurs d’un soin qui mobilise leur aptitude à se réinventer.
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Thierry Delcourt


Quand la crise devient une chance


L’élan créatif pour réinventer sa vie
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À mes patientes et patients,
qui m’ont enseigné la pratique du recours
créatif afin de les aider au mieux.



Introduction


« Créer, c’est ainsi donner une forme à son destin. »


Albert CAMUS, Le Mythe de Sisyphe


La créativité, on en parle beaucoup… Peut-être même trop ! Mais sait-on réellement de quoi l’on parle ? Les magazines et les médias nous incitent à faire preuve de créativité dans tous les actes de la vie : au travail, en cuisine, avec nos amis, nos enfants, dans nos loisirs actifs et nos pauses méditatives. Il faudrait se montrer sans cesse entreprenant, créatif, zen, jeune, ouvert, positif et disponible. Bref, il faudrait se conformer à un nouveau modèle d’individu idéal de la modernité…


Or, notre créativité n’a pas à se conformer à des modèles prêts à l’emploi. Elle nous offre la capacité de trouver en nous-mêmes et autour de nous ce qui fait le sel de la vie, ce qui donne à l’existence un sens et une forme qui nous conviennent, même si ce que nous trouvons n’est pas dans l’air du temps.


Quel est l’objectif de ce livre ?


Ce livre a été pensé pour nous aider à réagir face aux épreuves pénibles de la vie auxquelles nous ne sommes pas préparés. Le but est de trouver, malgré tout, une voie pour se libérer et s’apaiser. Pour y parvenir, il s’agit d’abord de se connaître, d’identifier son potentiel créatif et ses affinités afin de s’approprier sa vie, sa singularité, son originalité, d’oser éveiller ou réveiller sa créativité, et ainsi, d’inventer autant que faire se peut sa liberté. Il est alors plus facile de repérer les obstacles qui se dressent en soi et dans son environnement, de les surmonter ou de les contourner. En comprenant qui l’on est et ce que l’on désire réellement, il est possible de découvrir ce qui nous permet de mieux vivre.


Cet ouvrage s’appuie sur des situations ordinaires liées aux aléas de la vie et sur ma pratique de psychiatre, auprès de patients confrontés à des épreuves qui leur semblent insurmontables. Ces situations peuvent servir de modèle à chacun(e) pour se donner l’opportunité et l’envie de mobiliser sa créativité, pour oser le faire ou pour y inciter un proche. Grâce à ces exemples concrets, chaque chapitre vous place, lectrice, lecteur, au centre – car le sujet, c’est vous et le trésor de créativité qui sommeille en vous. Chacun détient en lui-même un potentiel créatif qui est sa signature originale, sa source de vie, et qui devient sa ressource, son recours salvateur face aux épreuves.


Surmonter ses craintes pour mettre en avant sa créativité


Toutefois, mettre en mouvement sa créativité ne va pas sans crainte, car on peut le vivre comme la transgression d’un interdit. « Pour vivre heureux, vivons cachés », dit l’adage. Eh bien, non ! Nos désirs peuvent occuper le devant de la scène, mais il faut un peu d’audace pour y parvenir et, parfois, pour affronter les sourires condescendants et les regards désapprobateurs.


Une question se pose : créer est-il nécessaire pour vivre ? Pensons à la demande saugrenue et impérieuse du Petit Prince d’Antoine de Saint-Exupéry : « Dessine-moi un mouton. » Face à lui, en plein désert inhabité, un aviateur est occupé à réparer une panne de moteur. C’est un vrai souci, une affaire sérieuse, car il doit quitter au plus vite ce milieu hostile. Il y va de sa survie. Agacé par l’exigence futile de ce petit prince venu de nulle part, l’aviateur cède malgré tout face à son insistance et à son étrangeté. Il doit faire preuve d’inventivité pour bricoler son avion dans sa funeste situation. Sa créativité est une affaire de vie ou de mort.


Pourtant, et c’est le sens fondamental de ce conte qui a un succès mondial, la demande du petit prince est tout aussi vitale : il doit donner forme à son existence, en perdition depuis qu’il a quitté sa planète et sa rose. Il ne peut y parvenir seul et doit recourir à l’humanité d’un homme pour vivre malgré sa tristesse, et pour se délivrer de l’errance. Fasciné par cet être lunaire, l’aviateur sent la gravité de l’enjeu, tel le parent attentif qui devine l’importance d’une demande insolite de son enfant à laquelle il s’oblige à répondre séance tenante. Cet enjeu créatif est aussi crucial que de réparer un moteur car, sans cela, la vie de l’enfant n’aura pas de sens ni d’élan, tout comme le moteur ne redémarrera pas.


Dans les pages qui suivent, chaque chapitre, grâce aux situations choisies, répond à la question que chacun peut se poser le moment venu : comment transformer mon potentiel en une réelle créativité, épanouissante et libératrice ? Que ce soit face à la maladie ou au décès d’un être cher, face à une souffrance au travail ou confronté à une passion destructrice, qu’il s’agisse du poids de contraintes sociales ou d’un couple en difficulté, l’approche pratique de ce livre propose au lecteur des outils de compréhension et d’action pour découvrir sa voie créative et éveiller son potentiel. Face aux aléas de la vie, les situations que je décris seront, je l’espère, une source d’inspiration pour alléger ses blocages, dominer ses peurs, développer et utiliser son expérience et ses capacités créatives, même en cas d’épreuves traumatisantes. Il ne s’agit pas de délivrer un mode d’emploi, car la créativité est une disposition intérieure qui ne peut se conformer à des modèles prêts à vivre.



PREMIÈRE PARTIE


La maladie et le deuil




La santé mentale et physique relève d’une synergie vitale et d’une harmonie précaires, ce qui explique qu’elle puisse vite s’altérer. De ce fait, autant mettre toutes les chances de son côté… Pourtant, c’est souvent loin d’être le cas, comme s’il y avait un antagonisme entre l’harmonie psychobiologique et le besoin de se sentir exister, de jouir de sa vie. Nombreux sont les individus qui se mettent en danger pour éprouver des sensations fortes et rechercher leurs limites.


Comme pour la température atmosphérique, la santé ressentie peut être assez éloignée de la santé réelle, d’où l’effet limité des campagnes de prévention et des conseils pour rester en forme. Face à cela, certains arguments semblent imparables : « On ne vit qu’une fois, pourquoi se priver… », « Après tout, il faut bien mourir de quelque chose… ». Ces idées permettent de continuer à boire, à fumer, à faire des excès et à prendre des risques inconsidérés.


Si ce n’est pas bon pour la santé, est-ce au moins bon pour le moral ? Oui, semble-t-il, car se contrôler et s’enfermer dans une forme de routine sécuritaire peut induire des troubles psychiques et psychosomatiques, et donc rompre l’équilibre de la santé par excès de tempérance. Ce qui est dosé avec modération et précaution suscite souvent l’ennui et l’extinction du désir, qui accepte mal cette gestion frustrante du plaisir.


Un équilibre subtil qui peut se rompre… et se restaurer


Si harmonie et équilibre ne sont pas synonymes, c’est la créativité qui aide chacun à optimiser le subtil dosage entre l’intensité d’une excitation et le dénouement apaisant lié au relâchement, à la satisfaction. Notre équilibre est ainsi le fruit d’une sinusoïde infinie et aléatoire, entre tension et relâchement, excitation et apaisement, exaltation et déprime, en fonction des conditions de vie, des ouvertures et des fermetures du désir et de la créativité. Créer permet l’expression des contrastes qui produisent cet équilibre dynamique du corps et de l’esprit.


Cependant, un jour ou l’autre, chacun peut être confronté, sans y être préparé, à des épreuves plus ou moins pénibles. L’annonce d’une maladie sévère agit comme un coup de massue et une réorganisation du psychisme doit s’opérer autour de la pathologie. La contrainte du traitement et du régime prescrit va aussi accroître le mal-être. La chronicité s’installe vite et fige la vie autour de la maladie, ce à quoi s’ajoutent parfois le risque d’en mourir ou des séquelles handicapantes.


La maladie fait partie des épreuves pénibles où le recours créatif est nécessaire. Ce recours salvateur est particulier à chaque situation, et différent pour chacun. Les actions créatives singulières permettent de donner ou de rendre sens et valeur à sa vie, de restaurer un équilibre vital, du plaisir et même une harmonie. Il s’agit de lutter contre la maladie mais aussi de faire avec elle, sans déni ni bravade, ce qui nécessite d’être actif pour se soigner, prendre soin de soi et renforcer ses défenses biologiques, immunitaires et psychiques. S’il a tout intérêt à se conformer au traitement prescrit, le malade, acteur principal du soin, doit aussi trouver son propre remède pour que sa vie reste ou redevienne vivable. Il peut agir dans tous les domaines de son existence : rythme de vie, sélection des amis, relations amoureuses, dimension créative et combative d’activités choisies avec soin…


Cette lutte créative est une expérience qui transforme l’être, lui permet de hiérarchiser ses valeurs, de relativiser les problèmes au profit d’une recherche de mieux-être – plus encore s’il se sent rescapé ou en sursis, avec l’épée de Damoclès de la rechute au-dessus de lui, situation très pénible. Le malade doit ainsi donner de la vie à sa vie. Ses choix sont différents de ce qu’ils étaient avant, plus vrais, plus forts et plus sûrs. Cette évolution ne peut se faire qu’à condition d’avoir surmonté le choc du diagnostic et de n’avoir pas renoncé à lutter. Le risque est de baisser les bras et de s’installer dans une régression passive, dans un statut immuable de malade qui attend qu’on le plaigne, qu’on le dorlote. Ceci dit, être dorloté est utile. Cela aide à se sentir mieux, mais c’est une première étape dans la reconstruction et la récupération d’autonomie…
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« On me dit que je suis guérie mais je n’y crois pas, je ne pense qu’à ça… Si je ne lutte pas, je ne pourrai jamais guérir… »
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Susan, cinquante ans, a bien affronté les trois temps du traitement de son cancer du sein : chirurgie, radiothérapie et chimiothérapie. Le chirurgien a même pu sauver son sein car la tumeur était petite et circonscrite. Le recul est suffisant pour lui affirmer qu’elle est guérie mais elle doit subir un bilan annuel. Ce paradoxe ouvre sur la perspective d’une récidive ou de métastases. Sa préoccupation par rapport à cet examen, légitime, l’a totalement envahie. Susan s’épuise et paralyse sa vie, ne fait plus de projet. Elle est en effet suspendue au verdict annuel, persuadée d’entendre bientôt que le bilan est mauvais. On lui a dit que plus elle s’angoisse et déprime, plus elle risque de rechuter. Aussi, elle vient pour tenter de se rassurer, mais au fond, elle est convaincue de ce risque. Je suis embarrassé car je veux l’apaiser tout en sachant que, sur le sujet, les études sont contradictoires et que rien n’est définitivement établi.
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« Tout le monde me dit que je suis guérie mais je n’y crois pas. Je ne pense qu’à ça du matin au soir et j’en fais des cauchemars. L’oncologue m’a dit de me distraire, de m’occuper, et il m’a mise en contact avec l’association Ensemble pour elles. J’y suis allée mais c’est pire, car je les vois toutes malades, toutes en train de lutter contre le cancer, même si elles restent dynamiques et positives. J’angoisse à l’idée de les rencontrer. Plutôt que de m’aider, ça me déprime, comme face au miroir de la mort, car certaines sont bien plus atteintes que moi. »





[image: ]





Auparavant, Susan était dynamique, curieuse et audacieuse. Elle n’avait pas hésité à quitter son emploi où elle s’ennuyait pour tenter sa chance dans une agence de communication. La voici aujourd’hui passive, repliée, timorée, toujours en train d’observer le moindre signe de gêne physique. Elle ne fait plus confiance à son corps, redoute les excès de chair et contrôle tous ses apports. Ses proches l’encouragent et la stimulent ; ils ne l’ont jamais vue ainsi car Susan n’a pas connu de gros soucis dans sa vie, et son corps ne l’a jamais trahie. En fait, la capacité d’affronter une situation éprouvante dépend aussi des expériences passées et de la façon dont on a réussi à les surmonter. Si Susan a bien affronté le traitement de son cancer, l’effet traumatique, dans l’après-coup, s’est installé sur un terrain psychique fragile.


La mort en face


L’anxiété de Susan est légitime, car on ne peut pas lui dire qu’elle est guérie tout en lui imposant un contrôle annuel pour veiller au risque de récidive. Peut-on espérer qu’elle passe à autre chose et retrouve un esprit léger ? Susan n’est pas dupe et souffre de ce double discours, d’autant qu’aucun suivi psychologique ne lui a été proposé. L’annonce du cancer et le traitement sont des épreuves traumatisantes qui nécessitent un bon accompagnement psychique. Si l’aide d’une association de patients est utile, elle ne peut suffire. À l’heure actuelle, Susan se fatigue ; elle risque une dépression et son impact sur les défenses immunitaires et l’équilibre biologique. Encore trop marquée par son épreuve, elle ne peut trouver un apaisement auprès d’autres patientes.


Dans un premier temps, je l’aide à comprendre qu’elle est actrice de son évolution, que s’observer, chercher à se contrôler en permanence ne fait que provoquer des troubles parasites… et la boucle se referme car, si trouble il y a, elle redoute plus encore une récidive.
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Agacée, Susan me dit : « Vous croyez vraiment que je peux me soigner toute seule ? », ce à quoi je réponds : « Vous semblez attendre une rechute qui apaiserait l’angoisse de l’incertitude, alors que la guérison est à portée de main. Vous êtes comme l’alpiniste qui lâche la paroi qu’il est en train de maîtriser, car sa peur le terrasse. » Susan éprouve alors le besoin de raconter ce qu’elle a vécu et ressenti depuis l’annonce du cancer. Elle pleure, se révolte contre le destin, se plaint de l’indifférence des médecins et de leur manque de disponibilité. Elle regrette d’avoir gardé cela en elle sans avoir l’opportunité ni l’envie d’en parler à qui que ce soit.
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Trouver une porte de sortie


Quelques semaines plus tard, Susan s’apaise. Nous cherchons ensemble ce qui l’aiderait à sortir de ses pensées obsédantes. C’est le moment pour elle d’entrer dans la phase active de son soin et de son recours, à la fois créatif et thérapeutique. Priorité est donnée à la remémoration de ses passions oubliées. Elle se souvient de celle de créer des bijoux. Elle avait bien tenté, enfant, d’en modeler, mais ses bijoux n’avaient pas eu le succès escompté auprès de sa mère. Voilà son défi actuel, une lutte qui prend le détour du désir et de la revanche. Je l’encourage dans cette voie. Plus tard, elle m’offrira son premier bijou.


Susan concrétise un rêve d’enfant qu’elle n’avait jamais osé réaliser. Elle y trouve une distraction et une mobilisation créative. Son élan salvateur correspond à un désir enfantin. Il est donc fiable et, faisant d’une pierre deux coups, il met en valeur la beauté retrouvée de son corps, car Susan est la première à porter ses bijoux pour les essayer. Elle pose sur son corps un regard positif qui l’embellit plutôt que de se focaliser sur sa cicatrice et, donc, sur la spirale infernale de son cancer. Ce soin porté à son corps l’est aussi, dans le même temps, à son équilibre psychique.


Après avoir fait un stage chez un bijoutier pour perfectionner sa technique de création, après avoir créé ses premiers bijoux dignes d’une professionnelle, Susan a le projet, associée à son amie, de les vendre. Elle s’est rendue à son bilan annuel, une corvée déplaisante qu’il faut bien accomplir, mais sans éprouver d’anxiété dans l’attente des résultats.


Se soigner, c’est déjà ne pas se rendre malade


On parle beaucoup du lien entre l’état d’esprit, les états d’âme et le risque de maladie grave. C’est une réalité, car corps et esprit ne font qu’un. Il ne s’agit pas d’interaction mais d’action intriquée du biologique et du psychique. Néanmoins, cela n’implique pas un lien direct de cause à effet entre un mal-être et la survenue ou l’aggravation d’une pathologie. Ce lien est complexe car il fait intervenir de nombreux facteurs, dont les défenses immunitaires.


Lors de la perte d’un être cher ou d’un choc traumatique, par exemple, il arrive que le corps subisse une détresse. La vulgarisation de cette donnée biopsychologique produit des effets redoutables, entretenus par des professionnels du bien-être qui exploitent l’anxiété d’êtres fragiles ou fragilisés par les circonstances, donc crédules. Selon ces oiseaux de mauvais augure dont le portefeuille est souvent bien garni, la menace qui pèse est claire : « Si vous n’adoptez pas la pensée positive, si vous vous laissez aller à la déprime, si vous ne suivez pas tel régime, vous allez provoquer chez vous un cancer. » Ce genre de propos ne peut que rendre malade, mais avant tout d’angoisse ! Pire, si vous êtes atteint d’un cancer, si vous ne luttez pas sans faiblir, l’épée de Damoclès tomberait sur vous. Rien de tel pour déclencher un traumatisme et une dépression. Il suffit d’avoir présent à l’esprit que le soin psychique aide à lutter, à renforcer ses défenses, et c’est en ce sens qu’il aide à soigner le corps malade. La nuance est de taille.


L’idée que l’on puisse agir sur sa propre immunité est cohérente mais cela ne signifie pas qu’il faille agir sur un mode volontariste. Le pire est de menacer ceux qui ne se montreraient pas assez forts et de les culpabiliser. Plutôt que de s’agiter pour n’être que positif, il est préférable, dans un premier temps, de se reposer, de se laisser aller à sa peine, puis, progressivement de bâtir les conditions optimales pour qu’une harmonie du corps revienne spontanément et que les défenses se renforcent.


Mieux comprendre les enjeux immunitaires


Si les liens étroits entre psychisme et immunité sont confirmés par la recherche scientifique et la pratique médicale, ils restent néanmoins complexes et en grande partie inexpliqués. On peut repérer certains liens :




	une baisse de la capacité de défense immunitaire peut survenir lors d’un traumatisme ou d’une dépression ;


	une réaction d’hypersensibilité allergique peut se manifester dans une période de malaise existentiel ;


	une immunité dirigée contre soi-même, sur un mode autodestructeur, peut s’articuler à un conflit intérieur grave associé à une souffrance psychique.





Le stress biologique et psychique important lié à l’annonce, au suivi et aux traitements du cancer, impacte les capacités immunitaires et nécessite d’en tenir compte dans le soin. Afin de lutter contre ces facteurs d’altération des défenses immunobiologiques, le recours créatif doit être suffisamment puissant pour apporter une stimulation biopsychologique qui associe :




	d’une part, la mobilisation défensive par l’appropriation de son soin ;


	d’autre part, l’activation neuropsychique par la satisfaction des plaisirs du corps, des émotions et des sentiments.





Mieux vaut ne pas dissocier l’action thérapeutique de la prévention neuropsychique si l’on veut aider au mieux à la guérison. Quelles auraient été les chances de guérison de Susan si on avait laissé évoluer sa dépression autodestructive ? Heureusement, sa fierté, sa passion, son plaisir de créer des bijoux ont stimulé sa réparation neuropsychique et, certainement, sa capacité de résistance immunitaire. Apaisée, elle constate :
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« Jamais je n’aurais fait tout cela si je n’avais pas eu ce cancer. Je m’en serais bien passée car il reste douloureux si j’y pense, mais grâce à lui je me suis découvert un talent qui me fait tout oublier. Merci, ça me fait du bien de créer ces bijoux, je les porte, je les donne et je vais mieux ! »
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		Comprendre pour agir à la source du mal-être



		Oser la renaissance charnelle comme recours créatif









		Chapitre 17 – La femme invisible



		La situation de Pauline semble désespérée



		Pauline s’entraîne à dire « non »



		Pas d’action efficace sans en comprendre les enjeux…



		Proposition de recours créatif : écouter la vibration de son corps









		Chapitre 18 – La peur d’aimer, la peur de tout perdre



		Qu’est-il arrivé pour amputer à ce point son affectivité ?



		Quelques repères sur nos sensations et nos émotions…



		Créer les conditions pour choisir et agir



		Permettre un éveil en douceur de vos sensations









		Chapitre 19 – Faire face au sentiment d’incapacité



		Nadia creusait lentement sa tombe



		Aurions-nous peur de notre ombre ?



		L’instant fantasque : oser un « truc de ouf » !









		Chapitre 20 – La crainte de mal vieillir



		Se surpasser pour ne pas glisser



		L’horreur du glissement vers la démence



		Quel recours contre ses propres fantômes ?



		Quand la créativité croise la tradition et côtoie la sagesse…









		Chapitre 21 – Fini le héros, mais la souffrance est là…



		Le danger d’une arme à double détente



		Il faut bien parler des choses qui fâchent…



		Peut-on se préparer à affronter un traumatisme ?









		Chapitre 22 – Se scarifier pour se sentir et se trouver



		Cacher et blesser ce corps qui fait mal



		Côté parent ou côté enfant, le point de vue n’est pas le même…



		L’adolescent peut, de lui-même, trouver son recours
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