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PARTIE 1

Prendre conscience

Influencés par l'entourage et les habitudes, nous pouvons être tentés d'agir, de nous investir dans différentes tâches et être amenés à le regretter par la suite. Bien des fois, nous n'avons pas pris suffisamment le temps de nous recentrer, de nous interroger pour mieux percevoir ce que nous voulons vraiment. Par ailleurs, nous ne sommes pas toujours conscients de notre mode de fonctionnement et des stratégies que nous mettons en place, qu'elles soient efficientes ou déficientes, si bien que nous ne sommes pas à même d'expliquer un échec éventuel. Lors de la première phase de l'accompagnement, qui correspond à une prise de conscience, l'accompagnateur amène l'accompagné à faire émerger les désirs et projets qui l'habitent, à prendre conscience de ses représentations et habitudes mentales et à corriger éventuellement ces dernières.











1

Prendre conscience de son vécu et faire émerger ses désirs profonds

Lors de nos activités, nous ne tenons pas toujours compte de notre vécu. Selon les moments, nous passons par des états différents:


- nous avons de l'énergie et tout à coup, sans savoir pourquoi, nous sommes arrêtés dans notre élan... ;

- nous sommes en pleine forme et nous n'en savons pas la raison...;

- nous ressentons une douleur aiguë sans avoir perçu de symptômes préliminaires...;

- nous n'avons envie de rien, sommes sans énergie et ne savons pas ce que nous voulons.



 

Pris par le cours de la vie, les exigences extérieures, nous agissons par habitude, nécessité, contrainte, routine... ou nous restons inactifs, passifs, plus ou moins dépassés par les événements. Dans tous les cas, quels sont notre vécu affectif et notre « ressenti corporel»? Prenons-nous le temps de nous pencher sur ce qui nous habite plus ou moins consciemment, sur ce qui nous touche émotionnellement? Par exemple, lors d'un échange avec un ami ou lors d'un travail avec un collègue, nous nous tendons, notre plexus solaire se noue. Prenons-nous ce message en considération? En cherchons-nous l'origine ou bien attendons-nous que ce malaise se dissipe sans penser qu'il peut être lié à la situation que nous sommes en train de vivre? Personnellement, j'ai vécu à plusieurs reprises cette situation et la prise en considération de ce message corporel m'a beaucoup éclairée sur la suite à donner à la collaboration avec ces collègues. À l'inverse, nous repartons d'une rencontre personnelle ou professionnelle dynamisés. En analyser les raisons peut nous aider à prendre une décision. Souvent, nous ne prêtons pas attention à ce vécu émotionnel parce que d'une manière générale nous sommes beaucoup plus dans une logique d'action et d'efficacité immédiate, tournée vers l'extérieur, que dans une logique d'introspection, qui, elle, favorise l'observation de soi. Certaines personnes sont peut-être même persuadées de l'inutilité de cette investigation, voire de sa nocivité, soit qu'elles aient été éduquées dans des valeurs opposées à cette introspection: on leur demandait d'agir et non de s'écouter, soit qu'elles craignent de tomber dans le « nombrilisme » et estiment que leur action serait entravée, voire annihilée, si elles s'écoutaient, soit qu'elles ne soient pas d'accord sur un plan théorique ou méthodologique... Cette méconnaissance de ce qui nous habite profondément, cette impossibilité ou parfois ce refus de prendre en considération nos émotions et nos sentiments nous coupent de la source même de notre énergie. De plus, nous nous privons ainsi d'une autre forme de message, à savoir le langage corporel, qui peut nous donner des indications sur la justesse ou l'inadéquation de ce que nous entreprenons.

 

Lors de l'accompagnement, l'accompagnateur va aider l'accompagné, si celui-ci le souhaite, à se questionner, à s'introspecter, à réfléchir, à faire des liens... pour faire émerger ses désirs, ses envies et prendre conscience de l'intensité de ceux-ci, de la qualité de son énergie, de l'image qu'il a de lui-même, de son sentiment de compétence par rapport à l'action envisagée, de ses craintes, de ses peurs... Si l'accompagné a du mal à expliciter ses désirs, à les formuler, l'accompagnateur va l'amener à percevoir les messages, plus ou moins explicites, de son corps et/ou de son psychisme pour en trouver avec lui le sens, l'origine et par là même dégager de façon plus consciente un souhait, un refus, une difficulté sous-jacente... Lorsque ces messages révèlent qu'il y a un problème, un mal-être, et qu'ils ne sont pas pris en considération, voire ignorés, des problèmes plus graves peuvent apparaître.

 

Prendre conscience de son vécu, première étape de tout accompagnement, est une étape capitale pour l'accompagné, elle lui permet d'être plus au clair avec lui-même et ainsi de mieux harmoniser sa décision avec son ressenti profond, elle conditionne de ce fait la réalisation de ses projets et l'efficacité de ses actions futures.




Messages corporels

Suivant les jours, nous nous trouvons dans des situations plus ou moins difficiles qui créent en nous un mal-être sans pour autant que nous en ayons toujours réellement conscience. Souvent notre corps enregistre ce malaise et nous envoie des signaux de détresse. Si nous ne prenons pas au sérieux ces derniers et si nous ne recherchons pas leur signification et leur correspondance avec notre manière de vivre, une maladie peut se déclarer. Nous avons alors affaire à un symptôme bien plus grave dont il nous faut cette fois tenir compte. Le corps, n'ayant pu se faire entendre auparavant, se manifeste par le biais de la maladie.

 

Voici quelques exemples de messages corporels:

 





Pierrette, 8 ans, la troisième de quatre enfants, manque d'entrain, elle ne joue guère et n'a pas faim. Ses parents s'interrogent, s'inquiètent d'autant qu'ils sont très sensibles aux problèmes de santé. Ils consultent tout de suite un médecin, puis un spécialiste et enfin un chirurgien. On décide finalement de procéder à une ablation de l'appendice, sans être convaincu de la nécessité de cette intervention. Pierrette bénéficie à la clinique d'attentions particulières, de visites et de cadeaux qui la ravissent. Cette période lui laisse de très bons souvenirs, excepté le réveil après l'opération !



 

Pierrette n'avait pas pu auparavant faire entendre son besoin de marques d'affection. Il s'est donc manifesté autrement, c'est-à-dire par la maladie. Elle a ainsi trouvé inconsciemment un moyen efficace d'attirer sur elle l'attention de toute la famille, y compris de sa grand-mère qui s'était déplacée pour seconder sa mère pendant le temps de l'hospitalisation.

 

Nous avons tous tendance à nous focaliser sur le symptôme présenté par l'accompagné sans chercher ce qu'il peut cacher de plus profond. Nous sommes souvent enclins à prendre hâtivement une décision dans l'intention de faire disparaître le symptôme au lieu d'en chercher avec l'intéressé la cause véritable pour mieux la traiter ensuite. Il est à craindre dans ce genre de situation qu'un comportement dévié ne s'installe inconsciemment, surtout chez les enfants, c'est-à-dire que par la suite l'intéressé n'ait plus recours qu'à la maladie pour exprimer un problème qui ne pourra jamais se résoudre réellement de cette façon.

 





Valérie, en CE2, d'un tempérament rêveur, très imaginatif, a beaucoup de difficultés dans les activités scolaires élémentaires, notamment en orthographe. Elle est incapable de copier quelque chose sans faire de fautes, sans oublier de mots. Elle rejette les disciplines de base, dans lesquelles elle n'est pas décidée à faire un effort, et préfère se complaire dans des activités d'imagination. Par ailleurs, elle a une grande aisance à l'oral et elle participe activement pour qu'on la valorise. Cependant, le sentiment d'échec ressenti à l'école la perturbe beaucoup plus profondément qu'elle n'en a conscience et ne le laisse voir : Valérie perd tous ses cheveux.

Cette chute brutale des cheveux produit un choc tant chez Valérie que chez ses parents et ils ont une discussion approfondie sur le scolaire. Avec l'assentiment de Valérie, une action psychothérapeutique est entreprise, dans laquelle elle s'investit de plus en plus. Elle finit par accepter d'être aidée pour le scolaire et dans le même temps ses cheveux repoussent.



 

Nous remarquons, dans cet exemple, combien le corps enregistre profondément ce que nous vivons plus ou moins consciemment et combien il peut le manifester avec force. Plus nous refusons de voir nos difficultés, plus les problèmes s'aggravent à notre insu et nous nous rendons compte parfois très tard à quel point les conséquences en sont désastreuses.

 

Nous retrouvons à tout âge ce genre de mal-être et de somatisation. Beaucoup d'adolescents souffrent de maux divers lorsqu'ils sont en échec et ne font pas toujours le lien entre leurs problèmes de santé et leur vécu scolaire.

 





Béatrice, 15 ans, après une scolarité dite normale en collège, passe en seconde. Le jour de la rentrée, elle revient en larmes après avoir entendu le discours des enseignants, qui ont beaucoup insisté sur les difficultés du programme et les risques de redoublement. Les redoublants (un tiers de la classe) corroborent ce discours.

Après avoir été réconfortée par sa famille, Béatrice commence vaillamment son trimestre. Au cours des semaines, son dynamisme faiblit. Elle ne se sent ni encouragée ni valorisée par les enseignants qui souvent ne relèvent que le négatif.

Vers la fin du premier trimestre, elle souffre de migraines et sa vue baisse. Ses parents, sensibilisés à la démarche d'introspection, pensent qu'il y a un lien entre son ressenti psychologique et ses troubles physiques. Un dialogue s'instaure entre Béatrice et ses parents, au cours duquel elle exprime un sentiment de découragement et d'impuissance, elle ressent un grand manque de détente, ne faisant plus d'activités artistiques (il n'y en a pas au lycée et elle n'a pas le temps d'en pratiquer à l'extérieur en raison de l'importance du travail à faire à la maison).

Ce constat conduit Béatrice et ses parents à chercher un établissement dont la pédagogie et le rythme soient plus adaptés à ses besoins. Après avoir pris la décision avec ses parents de changer d'établissement, Béatrice se sent soulagée. Les nombreux rêves qu'elle fait les jours suivants lui confirment la justesse de ce choix. Progressivement, ses maux de tête disparaissent, sa vue se stabilise; Béatrice retrouve son équilibre et son dynamisme.



 

Béatrice avait tout particulièrement besoin d'être sécurisée au début de la seconde. Nous croyons souvent bien faire en menaçant, en traçant un tableau noir de l'avenir pour stimuler les élèves ou les jeunes. Cela peut être bénéfique pour certains tempéraments, mais d'autres, comme Béatrice, ne se réalisent vraiment que s'ils sont encouragés. Cet exemple nous confirme la nécessité de prendre en considération le vécu corporel en lien avec le vécu affectif. Le dialogue de Béatrice avec ses parents a permis de chercher le sens profond de ses migraines et de ses troubles de la vue. Cette introspection a aidé Béatrice à faire le lien entre son ressenti et ses problèmes de santé. Ce n'est qu'après avoir identifié les causes de notre mal-être que nous pouvons véritablement agir avec discernement. Cette démarche demande à l'accompagnateur de se mettre au service de l'autre et de ne pas projeter ses propres peurs et/ou envies. Cela nous est difficile à nous parents, car nous sommes impliqués affectivement.

 

Les adultes aussi somatisent et ce sont en général les organes présentant une moindre résistance qui sont touchés :

 







Chantal, institutrice, sujette aux maux de gorge, a très souvent une angine à la fin des vacances, parce qu'elle appréhende la rentrée.



 

Nous voyons ainsi surgir des symptômes parfois surprenants, parfois inquiétants, qui ont très souvent une cause psychique cachée, que nous ne pouvons découvrir que si nous la cherchons. Dans tous ces cas, notre inconscient enregistre des insatisfactions, des perturbations et il s'exprime comme il peut, à sa façon. Ainsi, bien des maladies - l'ulcère en est un exemple typique - se déclarent suite à des situations difficiles dont on n'a pas pris suffisamment en compte la gravité.






Manifestations psychiques et émotionnelles

Françoise Dolto a étudié dans le détail les manifestations psychiques et émotionnelles dues à un mal-être, notamment dans son livre Tout est langage1. Leur analyse pose souvent problème du fait de l'absence de lien apparent entre le symptôme et la cause.

 





Antoine, en CM1, effectue, bon gré mal gré, son travail du soir tout seul, car ses parents sont très pris professionnellement. Ses résultats déjà faibles s'aggravent nettement, de sorte que la maîtresse convoque les parents. Ces derniers sont fort mécontents de leur fils et le sermonnent. Ils décident de prendre les choses en main. La mère aménage son emploi du temps pour rentrer plus tôt le soir et s'occuper du travail de Antoine. Au bout de quelques semaines, Antoine se met plus facilement à ses devoirs sans toutefois progresser de façon notable. Sa mère s'en étonne, elle discute avec lui à plusieurs reprises et finit par découvrir qu'il a très peur d'être privé de sa présence le soir si ses notes s'améliorent.



 

Dans cet exemple, la mère, après avoir surestimé les réelles possibilités d'autonomie de son fils, a eu la sagesse de chercher en dialoguant avec lui pourquoi il n'y avait pas de changements réels. Elle ne s'est pas contentée d'une première réponse super-ficielle, elle lui a laissé le temps d'y voir plus clair et d'oser exprimer les véritables motifs qui l'animaient. Cette mère aurait pu tirer une conclusion hâtive de l'absence de changements et commettre une seconde erreur en croyant que les mauvais résultats de son fils étaient dus à des moyens intellectuels limités. Antoine aurait été alors prisonnier de ce rôle d'élève faible et le problème se serait sûrement aggravé et/ou déplacé sur un autre plan.

 





Michèle, mère de trois enfants, doit s'occuper plus particulièrement de l'aînée qui a des difficultés dans les apprentissages de base. La seconde, qui aime l'école et qui, jusqu'alors, réussissait bien en classe, se met au travail avec de moins en moins d'ardeur et ses notes baissent, alors qu'elle n'a aucune difficulté de compréhension et qu'elle aime l'école !... Michèle vérifie qu'il ne s'agit pas de difficultés scolaires passagères, de problèmes de compréhension à propos de nouvelles leçons. Elle s'aperçoit que sa fille lui exprime par ce comportement une jalousie et veut lui faire comprendre qu'elle aussi a besoin d'attention même si elle travaille bien en classe.



 

Devant l'urgence, Michèle pare au plus pressé, en l'occurrence elle se consacre à son aînée, apparemment aux dépens de sa cadette. Attentive néanmoins aux réactions de ses enfants et soucieuse d'en découvrir la signification, elle se montre à même de revoir son attitude et d'éviter ainsi que ne s'installe un comportement plus difficile à modifier ensuite.

 

En d'autres occasions, il nous arrive de donner à nos comportements et à nos actes des explications qui ne correspondent pas à la réalité, qui la camouflent. Nous risquons alors de nous retrouver dans des situations fausses qui ne satisfont pas nos désirs réels.

 





Gaël, 7 ans, ne veut pas jouer aux jeux de société avec ses frères. Il déclare qu'il ne sait pas et que cela ne l'intéresse pas. Quelque temps après, sa mère l'invite à jouer avec elle et un autre adulte. Il est d'accord, apprend la règle du jeu et accepte de ne pas gagner. Sa mère, intriguée par cette différence de comportement, discute avec son fils. Gaël finit par dire qu'il aime les jeux de société mais qu'il redoute de perdre avec ses frères. Il n'éprouve pas la même crainte avec les adultes car, pour lui, il est normal qu'un adulte gagne.





 

L'exemple de Gaël souligne la nécessité dans bien des cas de ne pas s'en tenir uniquement aux premières paroles de l'accompagné. Nous devons tenir compte du fait que la réaction exprimée est liée à un contexte particulier. Il peut s'avérer utile de mettre l'intéressé dans d'autres situations afin qu'il cerne mieux son désir profond.

 





Paulette, 10 ans, est invitée à déjeuner chez des amis. La maîtresse de maison sert des épinards. Paulette a horreur de ce légume. Pourtant, elle ne dit rien et mange ce qu'on lui met dans son assiette. La maîtresse de maison représente le plat.

Paulette dit: « Non, merci.


- Comment Paulette, ils ne sont pas bons?

- Oh si, très bons...

- Alors ne te gêne pas, ne fais pas de manières. »



Et elle la ressert une deuxième fois.

Paulette rentre chez elle furieuse et se promet dorénavant de toujours dire ce qu'elle pense.



 

Dans cet exemple, les conséquences sont minimes. Mais combien de fois n'osons-nous pas, par crainte d'une remarque, exprimer notre désir, donnant ainsi une fausse image de nous-mêmes. Nous sommes souvent amenés à le regretter. Pourquoi avons-nous peur d'exprimer ce qui nous habite? Craignons-nous d'être jugés? Préférons-nous respecter les règles de la bienséance?

 

Parfois, nous constatons que notre entrain, notre énergie baissent et nous ne prenons pas toujours le temps d'en chercher la cause ni de nous donner les moyens d'y remédier; et pourtant, lorsque nous le faisons, souvent l'énergie revient.

 





Muriel, mère de quatre jeunes enfants dont deux jumeaux, ressent dans le quotidien une lassitude qui entame son dynamisme et qui retentit sur sa vie de couple. Elle a l'impression de ne plus voir l'essentiel et d'être envahie par les nécessités matérielles. Ce mal-être devient si aigu qu'elle décide d'en parler dans la formation en gestion mentale qu'elle suit en tant que parent afin de trouver une solution. Elle commence par en analyser les raisons: le logement est exigu et les enfants sont constamment présents, le travail de son mari est très prenant, leurs moments d'intimité sont rares...

Elle prend conscience que son besoin premier serait de partir avec son mari pour se ressourcer, respirer, parler sans être interrompue... Une fois qu'elle a précisé ce besoin, elle met tout en œuvre pour le satisfaire alors qu'une telle action lui paraissait impossible auparavant (elle ne reçoit aucune aide de sa famille qui habite loin). Elle trouve différentes solutions pour faire garder les quatre enfants, se renseigne dans une agence de voyages, compare les prix... et part finalement en week-end avec son mari.



 

Muriel exprime une lassitude hélas fréquente chez une mère de jeunes enfants. Plus notre mal-être devient aigu, plus cela nous pousse à analyser la situation et à prendre conscience des causes de notre vécu. Le fait de l'exprimer à autrui nous aide à y voir plus clair, à prendre du recul et nous nous rendons alors compte que nous devons agir pour changer le cours des choses.

 

Les exemples précédents ne représentent qu'un tout petit échantillon des multiples situations que nous offre la vie quotidienne. Néanmoins, nous constatons que la démarche utilisée pour prendre conscience de son vécu et faire émerger ses désirs profonds reste la même, que l'on soit seul ou dans une relation d'accompagnement, accompagnateur ou accompagné. Avoir en tête quelques points de repères, quelques pistes peut nous aider à comprendre « comment faire »; mais pour devenir vraiment performant dans la pratique, une formation portant sur l'entretien, l'écoute et le fonctionnement mental peut s'avérer très utile. Dans tous les cas, il faudra toujours compléter, modifier, affiner ces éléments pour les adapter à l'intéressé.
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