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    Le bonheur est le chemin




    Tout est plus difficile à l’âge d’homme, l’âge de la maturité, des responsabilités, l’âge adulte, ce temps maudit où l’on se met désespérément à la recherche d’un bonheur tant attendu. On en parle, on le questionne, on le cherche, on l’espère, et bien souvent on désespère de le trouver un jour. Tel un trésor enfoui au fond des océans, on part à la recherche des cartes et des codes secrets qui pourraient nous indiquer son emplacement.




    Seulement, à force de courir et de ne pas le trouver, on se fatigue. Et c’est bien là notre erreur, car l’illusion d’un bonheur absolu que l’on pourrait atteindre, telle une ligne d’arrivée à l’horizon, nous pousse à le chercher au mauvais endroit. Le bonheur n’existe pas, du moins pas où on le suppose. Il n’est pas ce Saint-Graal que l’on trouverait à un point X, à un temps T.




    Le bonheur est dans la course elle-même ; le bonheur est mouvement ; le bonheur réside dans le chemin que l’on croit prendre pour l’atteindre. Et la ligne d’arrivée ne cessera jamais de s’éloigner chaque fois que l’on croit s’en approcher. Il faut alors se rendre compte que seul le parcours compte, et que c’est dans la multitude infinie de ces petits chemins que l’on découvre les plaisirs, l’épanouissement, le bien-être..., le bonheur.




    Seulement, voilà : le chemin est semé d’embûches, et l’on ne cessera de tomber, mais peut-être alors que les chutes elles-mêmes et la capacité à se relever par la suite sont les briques du bonheur qui se construit. La vie est mouvement et n’y recèle pas de bonheur absolu. Il n’y a que des allers-retours.




    Parvenir à s’approcher un tant soit peu du bonheur ne consiste pas à faire disparaître la difficulté du vécu, cet antagonisme constant entre ce que l’on voudrait et la dure réalité de la vie, mais bien de ne pas laisser ce conflit nous envahir et se transformer en symptômes psychiques et physiques.




    Le monde est cet élément qui nous bouscule sans cesse et qu’il faut aussi savoir regarder en face pour l’affronter. Voir les choses du bon côté ne signifie pas tomber dans la pure naïveté ou le déni de ce qui nous secoue. La vie est un combat constant pour comprendre le monde qui nous entoure, pour gérer les conflits entre les désirs et les règles, les interdits qui souvent ne s’expliquent pas, la confrontation à la violence de l’humain qui nous paralyse, les attentes de l’autre et, enfin, la construction du soi.




    Il faut réfléchir, mettre au jour tout ce qui compose le tréfonds de nos angoisses et de nos barrières, tout ce qui fait obstacle à notre recherche du bonheur. Revenu à la structure, il devient possible d’accepter ou d’améliorer les choses avec lesquelles il nous faudra composer pour le reste de notre vie. Car la voie du bonheur n’est pas dans l’absolue jouissance ; elle est aussi dans la conscience de nos limites et du réel.




    En parcourant ce livre, peut-être serez-vous étonné parfois par ce que l’on appelle des injonctions paradoxales, à savoir qu’il arrive bien souvent qu’un conseil soit suivi par son exact inverse. Ce paradoxe représente un peu le message codé du présent ouvrage, le seul conseil qui dans l’absolu concerne chacun de nous dans notre individualité : évitez les extrêmes (du moins quand ils tendent à se cristalliser en élément de votre personnalité), puis, visez non pas le juste milieu, mais le milieu juste, celui qui s’accorde à votre personne. Vous dire alors ce qu’est, à chaque situation, le juste milieu reviendrait encore à vous donner une solution toute faite.




    Non, le milieu juste implique la complexité de toute action humaine, de tout développement individuel. Le milieu juste n’est pas situable ; il est un endroit indéfinissable qui inclut aussi bien un non-extrémisme que le simple bon sens, mais plus encore votre point de vue personnel, celui que personne ne peut remettre en question, pas même nous, professionnels détenteurs du savoir.




    La morale de l’histoire serait donc qu’il n’existe pas de petits trucs applicables à tout le monde pour s’approcher du bonheur, il n’y a que des trucs à ne pas faire et des extrêmes à éviter. Je tiens ici à écarter tout dogmatisme stérile qui ne ferait qu’aboutir à l’impasse d’une pensée tournant en rond.




    Fuyez les injonctions qui se déguisent en conseils et partez en courant dès que quelqu’un commence à vous expliquer en détail et de manière définitive ce qu’il vous faudrait faire pour être heureux. Un conseil, par définition, se doit d’être réfléchi, mais surtout il doit offrir la possibilité de ne pas être suivi.




    Peut-être la clé du bonheur réside-t-elle dans le fait de ne pas le chercher, mais de vivre chaque instant. Tout simplement.
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    Chercher et assumer qui l’on est : se construire




    
1. Oser aller voir un psy





    « Pourquoi irais-je voir un psy ? Je ne suis pas fou. » Il existe dans notre société un gigantesque malentendu concernant la psychologie. Elle est à tort associée de manière directe à la question de la folie.




    Or, si elle s’est effectivement fondée théoriquement sur l’étude de la folie, de la maladie de l’âme, du psychisme, du cœur, de l’esprit, la psychologie est avant toute chose l’étude de l’homme et de son fonctionnement. Car la folie n’est que l’extrême d’un fonctionnement psychique en souffrance.




    Freud, le père de la psychanalyse, eut le génie de nous expliquer la chose la plus essentielle en matière de psychologie : il n’existe pas de frontière entre le normal et le pathologique, il n’y a pas de basculement entre l’esprit sain et l’esprit malade.




    Peut-être pouvons-nous concevoir que d’une certaine manière nous sommes tous fous, car en réalité nous connaissons tous la souffrance.




    Ainsi, la psychologie est l’étude de la souffrance interne. Elle cherche sans cesse les cheminements de l’esprit humain qui justement font barrière à notre bien-être, à ce bonheur tant recherché. Et si certains d’entre nous sont pris dans des conflits tels qu’ils se retrouvent envahis par des symptômes et qu’ils sont alors considérés par la société comme fous, le point de départ reste cependant le même pour tous, et le psychologue n’est pas destiné exclusivement à ces êtres ayant dépassé une barrière invisible, qu’on peut difficilement situer et qui leur colle l’étiquette de fous.




    Aller voir un psychologue n’est qu’une façon de se réfléchir, c’est se penser à voix haute, se penser à deux, avec quelqu’un qui n’est pas pris par les enjeux personnels de votre vie et qui a acquis une certaine compétence quant à l’analyse du fonctionnement humain.




    Enfin, le psychologue n’est pas là pour vous juger ; il est là pour vous aider à un moment de votre vie où vous vous sentez dépassé, vulnérable, voire désespéré. Il faut se défaire des clichés et des a priori que l’on a sur la psychologie, car ce n’est pas pour faire plaisir à un autre que l’on s’y rend, c’est pour soi. Si rien ne va plus, faites le pas, vous n’avez rien à perdre et tout à gagner.




    
2. Ne pas (trop) se complaire dans la souffrance





    Lorsqu’on dit de quelqu’un qu’il se morfond dans sa douleur ou dans sa souffrance, on pense toujours en termes péjoratifs, au sens où cette personne serait trop faible pour se battre et se laisserait volontairement noyer dans son chagrin.




    Nous avons tort. Pas parce que le fait de se morfondre soit particulièrement positif, mais parce que cela a finalement peu à voir avec une question de courage ou de faiblesse. Nous sommes tous susceptibles d’un jour nous laisser aller à la déprime, voire à la profonde dépression, non pas forcément parce qu’une raison particulière l’aurait provoqué, mais parce que souffrir est une sensation forte, parce que se laisser aller au désespoir peut être d’une certaine manière agréable, une forme de lâcher-prise qui soulage, un abandon de soi qui nous permet un état végétatif presque reposant.




    Dire qu’il y a une jouissance à la déprime est inattendu, voire exagéré, mais ce n’est pourtant pas si faux. Bien sûr, cela ne retire en rien la réalité des difficultés de la vie qui parfois nous achèvent, des états d’âme qui nous déchirent, mais je souhaite simplement pointer du doigt deux choses.




    Premièrement, nous avons parfois le droit de lâcher prise. Il n’y a rien de honteux dans la dépression ou dans les passages à vide ; c’est un phénomène tout à fait humain que d’imploser à certaines périodes de notre vie, et il ne peut être question alors de jugement. Parfois, nous avons même besoin de tomber au plus bas pour réussir à nous relever et marcher.




    D’ailleurs, c’est en connaissant les bas-fonds de la souffrance que nous avons conscience du plaisir, de la plénitude, de l’existence et du bien-être.




    Cela étant dit, il faut aussi se méfier d’un second phénomène, à savoir que chez certains la « jouissance » du vide que représente la déprime peut être très forte. Lorsqu’on tombe, il faut se décider à remonter malgré la tentation de rester là, envahi par la morosité, anesthésié par la douleur elle-même.




    Ces états ont la contrepartie étrange de donner une sensation de vivre, de faire ressentir quelque chose sans avoir pour autant à se battre constamment.




    Et, bien trop fatigué de ce combat constant qu’est la vie, on peut oublier qu’une autre façon de ressentir existe, plus positive, qu’une autre forme de vie peut être trouvée, là-haut, à la sortie du précipice, et qu’elle vaut la peine de se battre, d’être sans cesse le long de la falaise, de se fatiguer à ne pas tomber. Peut-être que c’est alors ici, dans le simple quotidien de la vie qui se déroule, que se trouve le bonheur tant recherché.




    
3. Cultiver ses différences





    Nous ne sommes jamais heureux dans l’absolu, en dehors donc de la société dans laquelle nous évoluons. L’être humain est le seul animal purement social, et cette société, le monde qui nous façonne, se doit alors d’être réfléchie.




    Votre questionnement sur ce qu’est le bonheur ne peut être exempt d’un questionnement sur votre environnement, sur son mode de fonctionnement, sur ce qu’il vous apporte, son évolution, mais, surtout, sur tous les éléments qui ont façonné l’être que vous êtes aujourd’hui sans que vous ayez vraiment eu l’occasion de vous en rendre compte et donc d’en interroger certains aspects.
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