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Prologue

Cher lecteur,


C’est une grande joie de pouvoir publier ce livre en français. J’ai été scolarisée dans un établissement français et j’ai même été interne en France durant ma jeunesse. Je me suis imprégné de la culture française depuis mon plus jeune âge. J’ai toujours lu des romans et des œuvres de littérature dans cette langue, et c’est pour moi un honneur et un privilège de pouvoir partager avec les lecteurs français tout ce que j’ai recherché, étudié et mis en pratique au fil des années.


Dans un monde marqué par la vitesse, la surcharge d’informations et une fatigue émotionnelle devenue presque ordinaire, la question du bien-être ne peut plus être abordée comme un luxe ni comme un simple slogan. Elle est désormais un enjeu de santé, de lucidité et, en définitive, de liberté intérieure.


 


Dans Sortez du mode survie !, je propose une réflexion à la croisée de la psychiatrie, de la psychologie et de l’observation clinique du quotidien. Mon approche repose sur une idée centrale : ce que nous pensons, ressentons et répétons façonne profondément notre manière de vivre, d’aimer et de traverser l’adversité. Loin des recettes rapides ou des promesses illusoires, j’explique avec un langage accessible, comment le cerveau, les émotions et le corps dialoguent en permanence.


Ce livre s’inscrit dans une tradition humaniste qui cherche à réconcilier la science et l’expérience vécue. Il invite le lecteur à comprendre les mécanismes du stress, de la peur, de la dopamine ou du cortisol, non pour les diaboliser, mais pour apprendre à les reconnaître et à les apprivoiser. Comprendre ce qui se passe à l’intérieur de soi devient alors un premier pas vers un changement durable.


L’intérêt de cet ouvrage réside aussi dans son regard lucide sur notre époque : une société hyperconnectée, mais souvent déconnectée d’elle-même ; riche en stimulations, mais pauvre en attention. À travers des exemples concrets et des réflexions cliniques, ces lignes nous rappellent que le bien-être ne dépend pas uniquement des circonstances extérieures, mais de la capacité à orienter son regard, à cultiver des relations saines et à donner du sens à ce que l’on vit.


Cette édition française s’adresse à vous, lecteur en quête de compréhension plutôt que de certitudes, de profondeur plutôt que de solutions immédiates. Elle vous propose une lecture qui n’élude ni la souffrance ni la complexité humaine, mais qui ouvre un espace de réflexion sur votre responsabilité personnelle, votre équilibre émotionnel et la possibilité réelle de transformer votre manière d’être au monde.


 


J’espère que ce livre vous inspirera et que vous aurez plaisir à le lire.


Dr Marian Rojas Estapé
Madrid, 14 décembre 2025






Le début
d’un voyage…


Un voyage de mille lieues commence toujours
par un premier pas.



- Lao-Tseu






Les avions, les trains et, de manière générale, les moyens de transport sont de merveilleux endroits pour qu’adviennent des choses surprenantes. Il suffit de se laisser porter, d’observer et d’agir si une belle opportunité se présente. Les meilleures histoires de ma vie sont nées dans ce genre de situations.


Voici quelques années, j’ai effectué un vol New York - Londres assise près du hublot. Je choisis toujours ce siège, car j’aime regarder le ciel, les nuages, la mer, mais surtout j’aime me rappeler l’insignifiance de l’être humain face à l’immensité de la nature, relativisant ainsi ce qui nous arrive sur Terre. Je prête toujours attention au passager ou à la passagère qui s’assied à côté de moi. Après tant d’heures de vol, on crée une certaine connexion avec son voisinage. On analyse ce qu’il lit, ce qu’elle regarde à l’écran, s’il mange, si elle dort… Involontairement, on ne peut s’empêcher d’émettre des hypothèses sur les circonstances et les motifs de son voyage. A-t-il de la famille ? Voyage-t-elle pour le travail ? Les moments où l’on se lève ne manquent pas, et par politesse on échange quelques banalités. Généralement, à la fin du vol, on prend congé cordialement.


J’ai toujours partagé l’idée selon laquelle il suffit de regarder attentivement une personne pour qu’elle devienne intéressante. Normalement, une conversation se noue à un moment ou un autre du vol. Grâce à ces interactions, j’ai rencontré des individus absolument fascinants et il m’est arrivé des histoires qui ont marqué ma vie à plusieurs titres.


Durant ce vol en particulier, au décollage de New York, j’ai pris place à côté d’un homme âgé. Tandis qu’il lisait le journal, j’ai sorti mes cours de licence de mon sac. C’était de l’anatomie. Les croquis que j’avais reproduits en classe étaient de piètre qualité – je n’ai jamais été douée en dessin – et, alors que j’essayais de mémoriser les centaines de noms, j’ai remarqué le regard de mon voisin sur mes notes. Je lui ai souri :
— Je suis étudiante en médecine.
Il m’a répondu :
— Mon père est médecin.


J’ai rapidement analysé l’homme – j’adore faire cela depuis ma jeunesse –, mais malgré son attitude cordiale il gardait un regard froid et impénétrable. Cela éveillait ma curiosité, alors j’ai poursuivi :
— Et vous avez hérité de la profession de votre père ?
— Non. J’ai toujours préféré l’investigation.
— De quel type ?
— J’enquête sur le terrorisme.


J’ai refermé mes cours. Une conversation qui promettait d’être très intéressante se profilait. Je ne toucherais plus à ma collection de dessins de muscles et d’étranges osselets jusqu’à mon arrivée à Madrid. Mon interlocuteur m’a confessé qu’il venait de prendre sa retraite après plus de trente ans dans la CIA. Depuis quelque temps, il lui était permis de parler plus « librement » de son travail, alors il a passé le reste du vol à m’expliquer la guerre en Irak et les tensions géopolitiques de la zone, les rivalités autour du pétrole et des gazoducs, les intérêts des divers pays occidentaux… Tout cela à l’aide d’une carte improvisée du Moyen-Orient avec des flèches partant dans tous les sens.


L’histoire et les relations internationales me passionnent, alors j’admets avoir pris des notes tout du long. À un moment de la discussion, je lui ai précisé que j’étudiais pour devenir psychiatre. Il m’a dévisagée quelques instants en silence avant de m’interroger de façon extrêmement précise sur mes goûts et ma façon d’être. Je ne suis pas habituée à ce qu’on me pose autant de questions, puisque c’est d’habitude moi qui les pose, mais j’ai tenté d’y répondre le plus sincèrement possible.


Après une pause, il m’a proposé de faire un stage à la CIA quand je terminerais ma spécialité pour y réaliser quelque mission comme psychiatre médico-légale ou mener une recherche. Mon regard s’est illuminé. Cela me semblait un monde passionnant. J’ai souri avant de répondre : « Tant que je n’ai pas à aller sur le terrain… parce que j’ai tendance à être un peu peureuse. » Il m’a laissé son contact, puis nous nous sommes dit au revoir. Je lui ai écrit plusieurs fois, nous avons correspondu par mail durant des années.


Malheureusement pour mon lectorat, je n’ai finalement jamais travaillé pour la CIA, car la vie m’a menée sur d’autres chemins, mais je garde dans mon portefeuille la carte de visite de mon « ami analyste » qui me rappelle que si les opportunités sont à portée de main, il faut tout de même aller les chercher. À mon avis, peu de phrases ont été plus nocives que celle-ci : « Cela arrivera quand tu t’y attendras le moins. » En effet, personne ne vient vous chercher pour vous proposer le projet de votre vie : c’est à vous d’aller à sa rencontre.


Une des choses les plus angoissantes est notre incapacité à savoir ce à quoi nous devons nous consacrer, ou comment choisir. Décider s’avère un défi impossible. Nous vivons dans un monde truffé d’opportunités ; nous n’avons jamais eu accès à autant de choses avec si peu. Nous nous trouvons au moment le plus stimulant de l’histoire. Aujourd’hui, n’importe quel enfant de 7 ans reçoit davantage d’informations et de stimuli (musiques, sons, nourritures, saveurs, images, vidéos…) que tout autre être humain ayant vécu sur Terre auparavant.


Cette surstimulation complique la prise de décision. La jeunesse d’aujourd’hui – le monde des fameux milléniaux dans lequel j’ai un pied – est abasourdie, elle ne sait que décider ni quelle direction prendre. Les établissements permettant de suivre des études sont aussi innombrables que les débouchés professionnels ensuite, et le choix se révèle impossible. Soudain, de multiples possibilités s’offrent à eux, tant et si bien qu’ils ne savent plus quelle orientation donner à leur vie. Notre société est caractérisée par la confusion et la difficulté à s’engager. Je vois toujours plus de jeunes « bloqués » sans savoir quoi faire, car pour se décider ils doivent sentir.


Or les milléniaux sont submergés d’émotions et de sentiments qui leur imposent le besoin constant de gratifications pour avancer. Nous aborderons ce sujet dans cet ouvrage pour mieux comprendre ce qui se passe dans la tête de nombreux jeunes. Il y a en tout cas un fossé clair entre deux générations qui cohabitent : les personnes nées avant les années 1980 et celles nées après les années 1990. Quant à la génération comprise entre les années 1980 et 1990, comme moi, elle a vécu une époque de transition importante. Les personnes nées avant les années 1980 ont généralement dû beaucoup lutter. Nombre d’entre elles ont des parents marqués par la guerre et ont dû aider leurs proches à s’en sortir. Mais surtout, le monde numérique, Internet et les réseaux sociaux sont arrivés après leur adolescence. Et c’est un élément clé. En effet, leurs relations interpersonnelles, leur façon de travailler et d’affronter la vie ainsi que leurs croyances reposent sur d’autres concepts – je ne parle pas des idéologies concrètes, mais de la manière dont elles se sont constituées.


Après les années 1990 survient un événement décisif : l’émergence d’Internet. Dans ce livre, nous comprendrons l’impact du bombardement de stimuli auxquels sont soumis les plus jeunes dès leur naissance dans notre société actuelle, ainsi que l’effet des réseaux sociaux sur le système de gratification du cerveau, qui explique que nous nous trouvions face à une génération profondément insatisfaite. Pour les motiver – dans les domaines éducatif, émotionnel, affectif, professionnel et économique –, il faut souvent des stimuli toujours plus forts, plus intenses.


         Dans la vie, il faut plusieurs choses pour attirer du positif. La vie comporte des moments difficiles où l’important est de survivre et de trouver un soutien sur lequel s’appuyer. Le reste du temps, nous devons lutter pour faire éclore « notre meilleure version1 » (NMV). Nous parlerons de l’attitude et de l’optimisme, car la manière dont nous affrontons la vie a un grand impact sur ce qui nous arrive. La prédisposition, l’attitude préalable à toute situation détermine notre réponse aux circonstances.


Des années d’expérience ont montré que la façon dont on décide de répondre aux problèmes et aux questions qui s’imposent à nous chaque jour influence le résultat. Le cerveau, les marqueurs physiologiques, les gènes, les cellules, les sentiments, les émotions, les pensées fonctionnent comme un tout. Dans bien des cas, les maladies physiques sont directement liées aux émotions, nous pouvons donc toujours tenter de canaliser l’effet d’une maladie physique sur notre état psychique. Pour comprendre le cerveau, nous tenterons de simplifier ce qui est complexe. En comprenant notre cerveau, en gérant nos émotions, nous améliorons notre vie. Aujourd’hui, la neuroscience, et plus concrètement la neurobiologie et ce que nous nommons l’inconscient – des émotions jusqu’aux profondeurs de notre psyché – expliquent en grande partie notre comportement.


Cet ouvrage parle du bonheur (car nous aspirons tous à le trouver) et du succès (mais le succès est trompeur). Dans mon cabinet, j’ai fréquemment l’occasion d’admirer des personnes qui, confrontées à des histoires de souffrance, de douleur et d’échec ont réussi à les surmonter. « L’échec nous enseigne ce que le succès dissimule », affirme mon grand maître dans la vie, mon père. Je souhaite ici essayer d’expliquer non seulement les problèmes de l’esprit, du cœur et du corps, mais surtout les aspects positifs et sains de notre vie – ce qui pourrait vous aider à améliorer votre santé mentale et physique pour ainsi, peut-être, vous rapprocher de ce bonheur convoité.


C’est le début d’un chemin passionnant pour nous comprendre et nous réinventer. Il existe toujours une possibilité de rêver et de tracer une meilleure voie pour chacun d’entre nous.





1
Destination :
le bonheur

Le bonheur ne se définit pas, il « s’éprouve ». Pour le connaître, il faut l’avoir ressenti, et les mots manquent alors pour le décrire. Nous allons malgré tout tenter de l’aborder sous différents angles. La première idée que je souhaite transmettre est la suivante : il n’existe pas de guides express ni de raccourcis qui garantissent le bonheur. Les livres de développement personnel promettant une recette rapide pour le trouver sont largement décriés. Néanmoins, nous disposons désormais d’une multitude d’études et de données scientifiques qui nous permettent de déterminer assez précisément les niveaux de bien-être physique et psychologique indispensables au bonheur.


Les psychiatres, dont je fais partie, étudient les maladies mentales, ou plutôt les personnes qui souffrent de troubles psychiques ou de l’humeur. Notre corps de métier organise souvent des congrès sur les sujets les plus divers : sur le cerveau et ses différentes zones, sur des marqueurs neuronaux et la physiologie qui se cache derrière, sur les causes internes ou externes qui favorisent les maladies psychiatriques ou sur la façon d’améliorer la fiabilité des diagnostics et les derniers traitements expérimentaux. En général, nous traitons les maux de l’esprit sous toutes les perspectives scientifiques possibles.


Depuis ma jeunesse, j’ai la vocation de soigner et d’aider les personnes qui souffrent de tristesse et d’angoisse, ce qui m’a poussée à enquêter sur le bonheur, le plaisir, l’amour, la compassion et la joie, et à me poser une série de questions auxquelles il est difficile de répondre : pourquoi certaines personnes tendent-elles à souffrir et à se plaindre quelle que soit leur situation ? La chance est-elle vraiment aléatoire ? Quelle est l’importance de la charge génétique dans la configuration de l’esprit et du caractère des individus ? Quels facteurs nous prédisposent à être plus heureux ou nous en empêchent ? La recherche sur ces sujets m’a menée sur des chemins très variés et à des lectures extrêmement intéressantes.


Si nous la comparons à celles des autres époques, notre société actuelle est la plus riche de toutes. Nous n’avons jamais eu autant que maintenant. Nos besoins sont satisfaits et nous pouvons disposer de presque n’importe quoi, la plupart du temps à distance, par un simple clic. En conséquence, bien que ce ne soit pas souhaitable et que nous devrions éviter de le faire, nous normalisons cette surabondance. Nous croyons parfois que nous méritons tout, incités par le matérialisme dominant à penser qu’il est bon d’avoir accès à tout ce que nous désirons. Cependant aucune accumulation d’objets ne peut nous permettre à elle seule de parvenir au bonheur, à cet état de plénitude. Le bonheur consiste en une vie réussie, où l’on tente de tirer le meilleur parti possible de nos qualités et de nos compétences. Le bonheur, c’est faire de la vie une petite œuvre d’art, en nous efforçant chaque jour d’atteindre la meilleure version de nous-mêmes.



Le bonheur est intimement lié au sens que nous donnons à notre vie, à notre existence.





Ainsi, le premier pas pour tenter d’être heureux est de savoir ce que nous demandons à la vie. Dans un monde en perte de sens, désorienté, nous avons tendance à substituer au « sens » les « sensations ». La société souffre d’un grand vide spirituel que l’on essaye de combler par une quête frénétique de sensations, comme les satisfactions physiques, le sexe, la nourriture, l’alcool, etc. Il règne un besoin insatiable de ressentir des émotions et des sensations nouvelles toujours plus intenses. En soi, il n’y a rien de mal à prendre du plaisir dans les relations sexuelles, une gastronomie soignée ou un bon vin… Je parle ici du moment où la recherche de ces sensations remplace le véritable sens de la vie. Dans cette existence déboussolée, l’accumulation de sensations produit une gratification momentanée, tandis que notre vide intérieur grandit tel un trou noir qui s’empare progressivement de notre vie, ce qui conduit inévitablement à des ruptures psychologiques ou à des comportements destructeurs.


Alors seulement, une fois que le mal est fait, la personne concernée – ou un proche – prend conscience que s’en sortir est au-delà de ses forces et cherche une aide extérieure. C’est là qu’entre en jeu le travail du psychiatre ou du psychologue pour l’aider à reconstruire sa vie.


L’être humain recherche la possession, qu’il associe au bonheur. Pendant toute notre existence, nous passons notre temps à chercher la stabilité économique, sociale, professionnelle, affective… Avoir la sécurité, du prestige, des objets matériels, des amis… Le véritable bonheur ne consiste pourtant pas à avoir, mais à être. C’est sur notre manière d’être que repose le vrai bonheur.



Attention ! Méfiez-vous du bonheur light, celui qu’on nous vend comme étant à la portée de tous en un clic. Quand 20 % de notre société est sous traitement à cause de troubles de l’humeur, c’est que quelque chose ne fonctionne pas dans ce concept matérialiste.





Si amasser des biens matériels n’est pas la solution pour être heureux, quelle est-elle ? Selon moi, dans ce monde si changeant, le bonheur passe nécessairement par un retour aux valeurs. Et que sont les valeurs ? Tout simplement ce qui nous aide à être de meilleures personnes et à nous perfectionner. Elles nous guident dans les moments de chaos et d’incertitude. Lorsqu’on se perd et qu’on ne sait plus quelle direction prendre, avoir des valeurs, des lignes directrices claires nous permet de maintenir le bateau à flot. Aristote nous conseillait déjà dans son Éthique à Nicomaque de nous comporter envers nos vies comme les « archers qui ont une cible ». Aujourd’hui, il n’y a plus de cibles à viser, les archers se sont éteints et les flèches volent en pagaille dans toutes les directions.


Pour bien comprendre le monde que nous affrontons, j’utilise volontiers l’acronyme introduit par le US Army War College : VUCA, pour volatility (volatilité), uncertainty (incertitude), complexity (complexité) et ambiguity (ambiguïté). Cette notion a été conçue pour décrire l’état du monde à la fin de la guerre froide. Actuellement, on l’emploie en management stratégique, dans les analyses sociologiques et le domaine de l’éducation pour décrire notre environnement socioculturel, psychologique et politique. La volatilité fait référence à la rapidité des changements. Rien ne semble stable : la page d’accueil des journaux change à quelques secondes d’intervalle pour captiver les lecteurs, les modes vestimentaires ou les lieux tendance peuvent évoluer en l’espace de quelques jours, l’économie et la bourse fluctuent d’heure en heure… L’incertitude renvoie à l’imprévisibilité de la majorité des choses. Les événements se succèdent et les retournements de situation peuvent nous affecter. Malgré l’existence d’algorithmes qui tentent d’anticiper ou de prévoir l’avenir, la réalité finit par dépasser la fiction. La complexité s’explique quant à elle par l’interconnexion de notre monde, ainsi que par le niveau de précision presque infinitésimal dans tous les champs du savoir humain. Dans la vie, même les moindres détails ont une influence sur le résultat – le fameux « effet papillon » de la théorie du chaos. Enfin, l’ambiguïté – que j’associerais au relativisme – ne laisse pas de place à la clarté des idées. Tout peut être ou ne pas être. Presque aucun aspect de la vie ne permet d’avoir des idées claires.


J’ai toujours considéré la psychiatrie comme une profession merveilleuse. C’est la science de l’âme. Nous aidons les personnes qui nous sollicitent à comprendre comment fonctionnent leur psychisme, leurs émotions et leurs comportements, comment elles traitent l’information. Nous tentons de réparer les blessures du passé ou d’aider à affronter des situations difficiles, voire incontrôlables. Aujourd’hui, de nombreux ouvrages proposent d’apprendre à moins s’éparpiller dans la vie et à gérer différents sujets. Comme pour tout, il faut savoir faire le tri, et surtout trouver ce qui nous convient le mieux. Quant à nous, psychiatres et psychologues, nous devons nous adapter à nos patients, comprendre leurs silences, leurs « moments », leurs peurs, leurs préoccupations, et ce, sans juger, dans l’ordre et le calme, en sachant transmettre un sentiment de sérénité et d’optimisme.




Le cas de Mamen


Mamen est une patiente de 33 ans. Elle est employée dans l’administration d’une grande entreprise. Elle vit avec ses parents, avec qui elle entretient de bons rapports. Elle a un copain, un garçon timide et réservé qui prend soin d’elle. À son travail, il règne une bonne ambiance, et elle retrouve parfois ses collègues durant son temps libre. Un jour, elle fait appel à mon cabinet. Elle dit que son estime d’elle-même se trouve au ras des pâquerettes. Elle ne sait pas expliquer pourquoi et ajoute : « Mes parents m’aiment, j’apprécie mon travail, j’ai des amis, mais je me sens insignifiante… »


Après m’avoir succinctement fait le récit de sa vie, elle se tait brusquement et me dit : « J’ai honte d’être ici, à déballer mes problèmes à une inconnue, alors qu’en principe je n’ai à me plaindre de rien. » Elle se lève, se dirige vers la porte et part. Je la suis et lui demande de revenir : il vaut mieux que nous terminions la séance parce que si elle est triste ou mal à l’aise, c’est que quelque chose en elle ne tourne pas rond. Finalement, elle se calme et accepte de revenir.


La thérapie a commencé voilà huit mois. Elle va beaucoup mieux, mais je sais que chaque jour, au beau milieu de la consultation, elle a ce que j’appelle « son moment ». Elle angoisse et m’avoue : « J’ai honte d’être ici, à raconter ma vie à une inconnue. » Et elle essaye de partir. Elle a du mal à accepter d’exposer sa vie à quelqu’un d’autre. Elle finit peu à peu par le comprendre et réfléchit elle-même à haute voix aux motifs l’obligeant à résoudre certains conflits internes qui l’empêchent de grandir.


Dans n’importe quelle situation, on peut répondre à quelqu’un qui agit ainsi : « Vous n’êtes pas obligé de revenir, quand vous en sentirez le besoin, appelez et demandez un rendez-vous. » Mais j’accepte son moment et, sans la juger, je poursuis la consultation comme si elle n’avait rien dit.








Estime de soi et bonheur

L’estime de soi et le bonheur sont intimement liés. Une personne en paix avec elle-même, forte d’un certain équilibre intérieur et qui profite des petites choses de la vie aura normalement un niveau d’estime de soi approprié.



Un personnage sans problème d’estime de soi


Miguel de Unamuno compte parmi les grands auteurs de la « génération de 1898 » en Espagne. Sa personnalité bon enfant et proche des gens était connue de tous. Un jour, on le décora de la grand-croix de l’ordre civil d’Alphonse X le Sage, remise par le roi Alphonse XIII en personne. Lors de la cérémonie, Unamuno, militant du parti de la Conjonction républicano-socialiste, déclara :


— Je suis honoré, Votre Majesté, de recevoir cette croix que je mérite tant.


Le roi, surpris mais connaissant la personnalité de l’écrivain, répondit :


— C’est drôle ! En général, la plupart des lauréats assurent ne pas la mériter.


Unamuno, avec son naturel habituel, rétorqua en souriant :


— Monsieur, c’est que dans les autres cas, en effet, ils ne la méritaient pas !










Le bonheur et la souffrance

On dit qu’on ne sait pas ce qu’est le bonheur jusqu’à ce qu’on le perde. C’est face à la douleur, à la souffrance, au deuil, aux problèmes financiers que nous exprimons du plus profond de notre être : « Je ne suis pas heureux ! », « Quelle souffrance ! », « Quel malheur que le mien ! ». Dans ces moments-là, on oublie trop vite les événements heureux de notre passé, la joie qui nous a un jour transportés.


La vie est un éternel recommencement, un chemin au cours duquel on traverse des périodes de joie, voire des instants de bonheur, mais aussi des passages difficiles. Pour être heureux, nous devons être capables de nous remettre autant que possible des traumatismes et des difficultés. La raison est simple : il n’existe pas de vie sans blessures. Les échecs et la façon de les affronter sont ce qu’il y a de plus décisif dans n’importe quelle trajectoire. Tout au long de son existence, l’être humain passe par des moments très exigeants et compliqués, il ne pourra donc pas être heureux s’il n’apprend pas à les surmonter, ou du moins à essayer de les surmonter.


En tant que psychiatre, j’ai traité toute sorte de traumatismes en consultation, et je suis consciente en rédigeant ces lignes qu’il existe des histoires très dures, quelques-unes bien plus que d’autres. Certains aspects ne dépendent pas de nous et nous ne pouvons les modifier. Une grande partie de ce qui nous arrive ne relève pas de notre choix, mais nous sommes absolument libres, chacun d’entre nous, de choisir l’attitude avec laquelle affronter la vie. À nous de jouer le mieux possible avec les cartes – plus ou moins bonnes – qu’on nous a distribuées.


L’humain a besoin d’outils pour surmonter les blessures et les traumatismes du passé. Les épisodes qui nous mettent à terre physiquement et psychologiquement laissent une trace importante dans notre existence. La façon dont nous surmontons les obstacles et recommençons marque notre personnalité de bien des manières. Ce talent naît d’une force intérieure que nous développons tous plus ou moins : la résilience.


C’est le médecin psychiatre français Boris Cyrulnik qui a popularisé le concept de résilience. Ce fils d’immigrés juifs d’origine ukrainienne et polonaise est né à Bordeaux en 1937. Sous l’occupation nazie, alors qu’il n’était qu’un enfant, ses parents furent arrêtés et déportés vers des camps d’extermination, mais il réussit à fuir et se réfugia à divers endroits, avant d’être caché dans une grange sous le nom de Jean Laborde. Après la guerre, la famille qui l’avait accueilli le poussa à suivre des études de médecine et à devenir psychiatre.


Le jeune Boris se rendit rapidement compte que son histoire lui permettait de comprendre les causes de son traumatisme et de tenter d’aider d’autres personnes, principalement des enfants, à se remettre après un événement traumatique ou une rupture émotionnelle.



Dans une de ses entrées, le dictionnaire de La Real Academia Española (RAE) définit la résilience comme la « capacité d’un individu à surmonter les épreuves traumatiques, à se reconstruire et à continuer à se développer malgré l’adversité ». Boris Cyrulnik a étendu le sens de ce concept à la « capacité de l’être humain à se remettre d’un traumatisme et, sans en rester marqué à vie, à être heureux ».





La résilience nous envoie un message d’espoir : on ne croit plus, comme c’était le cas autrefois, que les traumatismes subis dans l’enfance sont indélébiles et continuent à influencer de manière décisive la trajectoire de l’enfant concerné. Comment surmonter des blessures si profondes et douloureuses ? La clé réside dans la solidarité, l’amour, le contact avec les autres – en bref, dans l’affection. Tout au long de son expérience, Cyrulnik en a rencontré de nombreux exemples. À l’université de Toulon, où il est professeur, il a travaillé avec des patients atteints d’Alzheimer. Beaucoup d’entre eux avaient oublié un bon nombre de mots, mais pas les êtres qui leur étaient chers, la musique, les gestes et preuves de tendresse. Cyrulnik insiste sur la flexibilité de la psyché. Si elle surmonte son traumatisme, sa blessure, une personne ne reste pas marquée par la douleur et la souffrance (comme les psychologues ont pu le penser auparavant) : elle devient quelqu’un de résilient.


Au cours de ce processus d’aide, il est crucial de ne pas culpabiliser la personne pour ses erreurs passées tout en lui fournissant soutien et affection. Différentes sortes de thérapies s’attèlent à cette tâche. Voilà quelques années, j’ai travaillé au Cambodge pour soustraire des fillettes à la prostitution infantile. Ce moment a clairement été l’un des plus marquants de ma vie. Je me suis consacrée à parcourir les bordels du Cambodge pour sauver des jeunes filles qui se trouvaient dans des conditions déplorables. Je me souviens nettement de l’une d’elles, tout juste rescapée d’un réseau de prostitution à 13 ans, qui m’a demandé, le regard dans le vague : « Serai-je un jour capable de mener une vie normale et d’avoir plaisir à quelque chose ? »


Le message d’espoir est là, la science l’explique, mon expérience me l’a enseigné. Il existe des méthodes de guérison qui soignent les blessures les plus profondes. Au fil de ces pages, je raconterai comment j’en suis venue à collaborer à ce projet si passionnant au Cambodge et quelques-unes des autres histoires qui ont marqué ma vie. Tout ce chemin parcouru m’a aidée à mieux comprendre le cerveau humain, et ainsi la souffrance, puis finalement le chemin vers le bonheur.





Le traumatisme

Un événement traumatique détruit l’identité et les convictions d’un individu concernant les autres et le monde. Cette rupture est le début de ce que nous appelons « traumatisme ». Boris Cyrulnik explique que le traumatisme résulte de la théorie du double coup. Le premier coup serait l’événement perturbateur proprement dit, l’événement traumatique en soi ; mais pour que celui-ci s’implante durablement dans l’existence, il faut un deuxième coup, lié à certains comportements de l’entourage qui – je résume – peuvent impliquer le rejet ou l’abandon, la stigmatisation, le dégoût, le mépris ou l’humiliation – le phénomène commun à tous étant l’incompréhension.


Selon Boris Cyrulnik, il existe trois piliers de la résilience :




• Les caractéristiques personnelles. Être doté d’une force intérieure dès la naissance ; d’un attachement sécurisant. C’est l’un des plus puissants garde-fous pour surmonter un traumatisme.





• Le contexte familial et social. Le type de soutien qu’apportent les éducateurs, les parents et les figures d’attachement. Ceux-ci sont fondamentaux pour se relever d’un traumatisme douloureux (c’est à ce niveau que se joue le second coup).





• Le contexte social. Compter sur un soutien social et légal dans ces moments, sur le soutien de la communauté atténue le traumatisme et redonne force à la victime.







« Imaginez un enfant qui a eu un problème, il a reçu un coup, et quand il en parle à ses parents, ceux-ci laissent échapper un geste de dégoût, un reproche. Par cela, ils transforment sa souffrance en traumatisme. » (Boris Cyrulnik1)






Le cas de Lucie


Lucie est une fillette de 6 ans qui vit avec ses parents et ses deux frères de 7 et 2 ans. Elle va à l’école de son quartier. C’est une enfant très heureuse, créative et dotée d’une grande imagination.


Un jour, à une fête d’anniversaire chez un ami de l’école, elle se rend aux toilettes. En ouvrant la porte, elle tombe sur le père d’un de ses camarades. Elle s’arrête sur le seuil et s’excuse poliment. Le type en question – il ne mérite pas d’être désigné autrement – l’invite aimablement à entrer. Il baisse son pantalon et demande à Lucie de le toucher. La fillette, effrayée, obéit. Aussitôt, il lui retire ses sous-vêtements et glisse sa main sous sa robe2. Paralysée, Lucie ne peut ni parler ni crier. Le type menace l’enfant de faire beaucoup de mal à ses frères et elle si jamais elle raconte quoi que ce soit à quiconque.


En sortant des toilettes, Lucie se cache dans un coin pour pleurer. Ses parents ne sont pas présents à la fête, mais elle espère qu’ils arriveront le plus vite possible. Une demi-heure plus tard, elle les voit entrer dans la maison. Elle observe le type des toilettes s’avancer vers eux et les saluer cordialement, leur dire que leur fille s’est très bien comportée et qu’elle est très polie. Lucie commence à transpirer, elle a envie de pleurer. Le type s’approche d’elle, la prend par la main et lui dit : « Tes parents sont là, je leur ai déjà dit que tu t’étais très bien comportée. Embrasse tes frères quand tu les verras. »


Cependant Lucie n’hésite pas une seconde : à peine est-elle montée dans la voiture qu’elle raconte à ses parents ce qui s’est passé. Ils n’y croient pas, mais l’écoutent très attentivement. Deux jours plus tard, ils font appel à mon cabinet pour me demander conseil et réfléchir à la façon de gérer la situation. S’ils s’interrogent sur la véracité de l’histoire, ils ne veulent en aucun cas risquer de blesser encore plus la fillette.


J’ai soigné Lucie pendant six mois. Elle faisait des cauchemars, avait peur du contact avec les hommes adultes, se sentait triste, ne voulait pas aller à l’école. Dès les premiers instants, ses parents lui ont accordé leur soutien. L’affaire a été portée devant la justice et Lucie a appris à se fortifier intérieurement. Aujourd’hui, c’est une fillette de 13 ans en bonne santé et heureuse. Il y a quelques mois, elle est venue me voir dans mon cabinet : elle voulait me raconter qu’elle allait partir quelque temps en Irlande pour apprendre l’anglais. Voici ses paroles au moment de me dire au revoir : « Je n’ai plus peur, j’ai surmonté tout cela. Je voulais vous remercier de m’avoir soutenue, de m’avoir crue et d’avoir consolidé la relation avec mes parents. Je sais qu’ils ont brièvement douté de moi, mais le fait qu’ils m’aient soutenue jusqu’au bout et que vous m’ayez soignée dès le début m’a libérée pour toujours d’un grand traumatisme. »







Être heureux, c’est être capable de surmonter les échecs et de se relever.





Le présent peut parfois s’avérer un cauchemar. Dans certains cas, on choisit la fuite en avant. Dans d’autres cas, on se bloque, pétrifié par un souvenir ou un événement traumatique passé. S’asseoir sur le passé nous transforme en personnes aigries, rancunières, incapables d’oublier le mal commis ou l’émotion subie.


Nous avons toutes et tous traversé des périodes où nous ressentions le besoin de faire une pause ou de ralentir pour reprendre des forces après une étape très exigeante physiquement ou psychologiquement, ou simplement pour essayer à nouveau d’atteindre un objectif auquel nous ne sommes pas encore parvenus. Dans ces moments de pause – en particulier au début des vacances –, la tension et l’épuisement affleurent. On se sent plus fragile que jamais. Cette vulnérabilité n’est pas seulement psychique : lorsque le corps se relâche après une période d’effort, il s’ensuit une baisse généralisée des défenses immunitaires, qui augmente le risque d’attraper un rhume, une grippe ou d’autres infections.


Ces moments qui font suite à une tension sont des étapes cruciales dans notre trajectoire psychologique : selon notre manière de les affronter, d’importants dérèglements psychologiques peuvent survenir. Nous devons donc redoubler de vigilance lors de ces phases. C’est souvent en ralentissant que nous trouvons le temps de réfléchir et de constater que ce qui est arrivé met en danger notre santé mentale. Quoi qu’il en soit, les soldats fatigués gagnent des batailles, mais les maîtres de la force intérieure gagnent la guerre. Cette force intérieure aide à surmonter les problèmes. Elle se cultive en apprenant à maîtriser le moi intérieur, les pensées concernant le passé ou les inquiétudes concernant l’avenir, qui nous tourmentent et nous empêchent de vivre sereinement dans le présent.


Si le temps ne guérit pas toutes les blessures, il écarte le plus douloureux. La souffrance est donc une école de la force. En acceptant de manière « saine » ce torrent qui émane de la souffrance, on acquiert une grande maîtrise intérieure, fondamentale dans la vie.



L’équilibre consiste à apprendre à maintenir la paix intérieure, la sérénité et l’harmonie malgré les milliers d’aléas de l’existence.





Après un coup dur, il faut reprendre les rênes de son destin pour réaliser son projet de vie. Nous devons être les maîtres de notre histoire personnelle. Il est facile d’agir à court terme, de vivre en nous contentant de réagir aux anarchiques impulsions externes qui nous affectent, en nous laissant porter, mais il est souhaitable, bien que difficile, de concevoir la vie avec des objectifs à long terme, de sorte que même si quelque chose nous en dévie, nous puissions nous rediriger vers notre but. Ceux qui n’ont pas de projet, qui ne savent pas ce qu’ils veulent devenir et qui ne trouvent pas de sens à leur vie ne peuvent pas être heureux.


La solution ne se trouve pas dans les comprimés. Bien sûr, le traitement médicamenteux est essentiel dans les moments de blocage, lorsque l’organisme est incapable de se rétablir tout seul, ou lorsque les circonstances sont si défavorables que nous avons besoin d’un soutien supplémentaire pour ne pas nous effondrer. Les médicaments régulent les substances présentes à un niveau trop élevé ou trop faible dans le cerveau. Ils ne remplacent pas la fonction cérébrale ou psychique, mais ils permettent de ressentir ou d’assurer cette fonction lorsqu’elle est « en panne ».


Le traitement médicamenteux offre des solutions, mais il existe une autre thérapie aussi efficace qu’utile : l’attitude du médecin. Quelques mots d’encouragement, une écoute réelle et authentique ont un important pouvoir de guérison.





L’attitude du médecin soulage la douleur

Un article publié en mai 2017 dans The Journal of Pain traite de l’importance de l’attitude du médecin lors des consultations. Il a été démontré que si un patient a confiance quand il recourt au médecin, sa sensation de douleur diminue. Le médecin agit comme un placebo. Par exemple, que se passe-t-il si le médecin part en vacances au même endroit et a des goûts similaires ? Elizabeth Losin, chercheuse du laboratoire de l’université de Miami, a observé que le sentiment d’affinité sociale, éducative, culturelle ou religieuse aide à atténuer la douleur du patient. Si une personne se rend chez le médecin avec la sensation que quelque chose ou quelqu’un va apaiser sa douleur, ce sentiment de confiance a un effet positif. Le cerveau, face à cette perspective de soulagement et d’espoir, libère des substances chimiques qui pallient sa douleur, du type endorphines.


Combien de fois avez-vous constaté une amélioration de vos symptômes après une simple discussion avec votre médecin de confiance, votre thérapeute habituel ou un spécialiste auprès duquel vous avez pu vous épancher au sujet de vos maux ? Le médecin doit être une « personne vitamine » pour ses patients. Dans le monde actuel, alors que le système de santé est débordé, ce n’est pas simple. Le temps manque. Souvent, il est beaucoup plus simple, pratique et efficace de soigner les symptômes avec des médicaments. Mais parfois un sourire, un commentaire positif ou une phrase porteuse d’espoir sur l’évolution de la maladie suffisent.






La souffrance a un sens

La société actuelle fuit la souffrance et, lorsque nous la rencontrons, nous nous demandons : est-ce que je la mérite ? Est-elle due à mes erreurs passées ? Pourquoi Dieu permet-il cela ? Voici quelques-unes de mes réflexions au sujet de la souffrance qui peuvent vous permettre d’y voir plus clair.



La souffrance a une valeur humaine et spirituelle

Elle peut nous élever et nous aider à devenir de meilleures personnes. Combien de gens de notre entourage, après un coup du destin, ont réussi à redresser la barre et à chercher des solutions, reconnaissants a posteriori pour cette épreuve ! Il n’est pas rare de rencontrer des individus qui, menant une existence superficielle et conformiste, se sont métamorphosés après avoir subi un dur revers.





La souffrance nous aide à réfléchir

Elle nous pousse à approfondir de nombreuses questions que nous ne nous serions jamais posées. La douleur, lorsqu’elle apparaît, nous incite à clarifier le sens de notre vie, de nos plus profondes convictions. Les masques tombent et les apparences laissent place à notre véritable moi.





La souffrance aide à accepter nos propres limites

Nous devenons des êtres plus vulnérables et tombons du piédestal sur lequel les autres nous avaient placés (ou sur lequel nous nous étions placés nous-mêmes). Nous devons alors faire profil bas et reconnaître que nous avons besoin d’aide, que nous avons aussi besoin de l’affection et du soutien des autres. Seuls, nous n’y arriverions pas. Faire part de nos limites aux autres peut être le premier pas vers la simplicité et le dépassement des malheurs endurés. Être conscients de nos limites renforce notre solidarité, notre empathie pour la douleur d’autrui et, en dernière instance, notre amour pour les autres.





La souffrance transforme le cœur

Après une étape difficile, marquée par la douleur, on se rapproche de l’âme des autres. On est capable d’empathiser et de mieux comprendre ceux qui nous entourent. Quand quelqu’un se sent aimé, sa vie change, s’illumine et transmet cette lumière. L’amour authentique devient plus puissant avec une douleur sainement acceptée, qui nous libère de l’égoïsme. Celui qui gagne en empathie est plus « aimable » (il se laisse aimer) et transforme son environnement en un lieu plus accueillant.





La souffrance peut être la voie d’accès au bonheur…

… si l’on fait preuve de volonté pour l’atteindre et qu’on dispose des outils pour ce faire. La douleur conduit à la véritable maturité de la personnalité, au don de soi aux autres et à une plus grande connaissance de soi.



Il n’existe qu’un seul antidote à la souffrance, la douleur et la maladie : l’amour.





Plongeons à l’intérieur de l’être humain pour comprendre les pensées et les émotions qui nous submergent, ainsi que la façon dont notre cerveau répond au stress ou au conflit. La simplicité prend du temps. Commençons.
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L’antidote
à la souffrance :
l’amour



Aimer quelqu’un


Il n’y a pas d’homme si lâche que l’amour ne le rende courageux et ne le transforme en héros.



- Platon






Tomber amoureux est la plus belle chose qui soit. Tout change lorsqu’un cœur s’enflamme pour une autre personne ! Les merveilleux trésors qui se trouvent au fond de chacun de nous se révèlent quand on aime vraiment quelqu’un. Personne n’échappe au pouvoir de transformation de l’amour : il nous rend plus passionnés et débordants de vie. L’être humain a besoin d’aimer et l’amour est la grande question de la vie.



Tomber amoureux marque à jamais et les sentiments les plus intenses sont ceux ressentis par amour.





Il ne s’agit pas dans cet ouvrage de discourir sur l’amour au sein du couple, mais il est vrai qu’un amour sain affecte positivement toutes les facettes de la vie.






Aimer les autres

La solidarité, le bénévolat, le don de soi aux autres sont autant de facteurs qui protègent l’esprit comme le corps. Se sentir aimé et accompagné est une des clés du bonheur. Dans la vie, la plupart des relations, des accords, des interactions, des moments de plaisir et de bonheur sont liés à nos interactions avec les autres. Pour qu’une relation de couple ou une relation familiale (qu’il s’agisse de notre famille ou de notre belle-famille), un commerce ou une entreprise fonctionnent bien, il est fondamental que les relations entre les personnes impliquées soient fluides, ou du moins relativement saines.


Il nous arrive parfois de ne pas apprécier certaines personnes de notre entourage, dont la simple présence nous met mal à l’aise. Les côtoyer nous fait courir le risque d’une relation toxique. Si, en présence de certains individus, nous ressentons constamment une atmosphère hostile et tendue qui nous met en alerte, nous pouvons en tomber malade ou en souffrir profondément. Ce sont en effet des « vampires émotionnels » qui nous tirent vers le bas sur le plan affectif. Instinctivement, nous avons tendance à nouer des liens et à forger des amitiés avec des gens qui nous offrent une relation saine et positive, tant dans le domaine amical que dans le domaine familial ou professionnel. En revanche, nous rejetons les personnes hostiles et négatives, celles qui se sentent toujours obligées d’ajouter leur venin.


Robert Waldinger est un psychiatre états-unien à qui l’on doit la meilleure étude sur le bonheur. Il s’agit d’une recherche longitudinale qui se poursuit encore aujourd’hui et qui a commencé en 1938 par l’observation de deux groupes d’hommes : un premier groupe constitué d’étudiants en deuxième année à l’université de Harvard, et un second groupe de jeunes hommes issus des quartiers les plus pauvres et marginaux de Boston. L’objectif était d’analyser la vie de ces personnes de leur adolescence jusqu’à l’âge adulte, afin de déterminer ce qui les rendait heureux. Pendant soixante-quinze ans, les sujets de cette expérience ont été interrogés à propos de leur travail, de leur vie familiale et de leur santé. Aujourd’hui, 60 des 724 hommes de l’étude initiale continuent d’y participer – la plupart d’entre eux dépassent aujourd’hui l’âge de 90 ans – et l’on commence désormais à étudier leurs enfants (ils sont plus de 2 000).


Au début de l’étude, des entretiens ont été réalisés avec les jeunes ainsi que leurs parents. Ils ont passé des examens médicaux, des réunions ont été organisées avec leurs proches, on a suivi leurs dossiers médicaux, réalisé des analyses sanguines et des scanners cérébraux… Quelles conclusions cette expérience a-t-elle permis de tirer ? Les résultats ont surpris les chercheurs : il n’a été établi aucun lien entre le bonheur et la richesse, la célébrité, le travail, ni même la santé. Le message est clair et net : ce sont les bonnes relations qui nous rendent plus heureux et nous garantissent une meilleure santé.


Grâce à cette recherche, nous avons appris trois choses sur les relations humaines :




• Les liens sociaux nous sont profitables tandis que la solitude tue. Dite ainsi, cette affirmation peut paraître exagérée, mais elle est vraie : la solitude tue. Les personnes ayant davantage de liens avec leur famille, leurs amis ou leur communauté sont plus heureuses, en meilleure santé et vivent plus longtemps que celles entretenant moins de relations. La solitude se révèle profondément toxique. Les personnes isolées sont statistiquement moins heureuses et plus susceptibles de voir leur état de santé empirer à l’âge moyen, leurs fonctions cérébrales se dégradent plus rapidement dans leur vieillesse et elles meurent plus jeunes. C’est un sujet grave et urgent auquel nous devrions nous atteler puisque, dans notre société, la solitude est de plus en plus fréquente. En 2017, des recherches ont démontré le lien entre la solitude et la maladie d’Alzheimer ou autres démences.





• L’important n’est pas la quantité des relations sociales mais leur qualité, et plus ces liens sont étroits, plus leur qualité est cruciale. Vivre immergé dans un conflit s’avère nocif pour la santé. Les mariages très conflictuels ou sans grande affection sont néfastes. Au contraire, vivre en entretenant des relations chaleureuses nous protège. Dans l’étude, ce ne sont pas les niveaux de cholestérol qui ont prédit comment vieilliraient les sujets de la recherche, mais simplement leur degré de satisfaction concernant leurs relations. Ceux qui se sentaient davantage satisfaits à 50 ans sont ceux qui ont atteint l’âge de 80 ans en meilleure santé.





• Entretenir de bonnes relations ne protège pas seulement le corps, mais aussi le cerveau. On pouvait s’en douter, l’étude l’a démontré. Disposer d’une relation d’attachement sécurisante avec quelqu’un protège les fonctions cérébrales durant la vieillesse et permet de conserver plus longtemps des souvenirs nets. À l’inverse, les individus plongés dans des relations sur lesquelles ils ont l’impression de ne pas pouvoir compter perdent plus rapidement la mémoire.







Sur quoi reposent les bonnes relations ?

Je dirais que la base de tout lien affectif, social ou émotionnel – que ce soit dans le domaine professionnel, amical, du couple… – passe par la capacité à entretenir une bonne relation aux autres, c’est-à-dire la capacité à nouer des liens de manière appropriée pour générer une atmosphère cordiale.


On dit qu’il n’y a pas de seconde chance de produire une bonne première impression. À moins que ce soit nécessaire, personne n’achète un produit à quelqu’un qu’il n’apprécie pas ou qui provoque en lui un sentiment de rejet. J’ai soigné quelques banquiers dans mon cabinet et je me suis toujours dit qu’il était impossible de confier la gestion de son argent ou de son patrimoine à autrui sans une relation cordiale, voire une certaine empathie entre les deux personnes. De même, à conditions égales, nous achèterons une voiture ou tout autre produit à celui ou celle qui nous aura le mieux traités – à moins que le prix soit beaucoup plus élevé.


Après l’amour, l’amitié est le degré ultime de l’interaction avec les autres. Pour que naisse une véritable amitié, elle doit reposer sur une expérience partagée, un échange de vécus et d’émotions. L’amitié se forge sur les confidences et se brise par les indiscrétions. Il faut en prendre grand soin. Elle consiste en une relation d’égalité, mêlant intimité et enrichissement mutuel, qu’il faut cultiver avec soin et persévérance.





Comment réussir à nouer de bonnes relations avec autrui ?

Je présenterai brièvement quelques idées qui pourront vous guider. Cela ne signifie pas qu’il faille les suivre au pied de la lettre, mais elles peuvent se révéler d’une grande utilité et serviront aussi d’examen personnel afin de comprendre pourquoi certaines de vos interactions, de vos amitiés ou de vos relations familiales se sont parfois rompues au cours de votre vie.




1. Vous devez montrer de l’intérêt pour l’autre

Je connais beaucoup de gens qui disent : « Moi, je n’aime pas les êtres humains. » Ce commentaire me choque, car les meilleurs souvenirs que nous gardons en mémoire impliquent généralement d’autres personnes, et l’une des choses les plus gratifiantes dans la vie consiste à nouer des liens et à nous sentir aimés. Je me rappelle en particulier un ami peu sociable, avare en mots mais au grand cœur, qui m’affirmait : « Je ne supporte pas la plupart des gens. » Or dans son travail, son succès et sa rémunération reposaient sur les liens appropriés qu’il établissait avec autrui. À ma question de savoir comment il parvenait à gagner suffisamment d’argent pour boucler les fins de mois – nous sommes assez proches pour que je me permette de lui parler franchement –, il m’a répondu : « Mes clients m’intéressent, eux. »


Si vous vous rendez à un événement familial réunissant des cousins et cousines, des tantes et oncles ou votre belle-famille, le meilleur moyen d’entrer en contact et de nouer des liens est de vous intéresser à eux, à leur vie, leur travail et leur santé. Mais pour de vrai, pas de manière hypocrite. Sans donner l’impression de réaliser un interrogatoire ou une enquête, en abordant autrui de manière sincère et aimable. Efforcez-vous toujours de vous intéresser à la vie des autres.





2. Faites un effort pour vous souvenir des informations importantes

Tout le monde n’a pas la chance de posséder une grande mémoire des noms et des faits. Ceux qui parviennent à retenir des informations au sujet des autres génèrent un lien bien plus fort en bien moins de temps. Si vous croisez dans la rue quelqu’un que vous n’avez pas vu depuis longtemps et que vous vous souvenez du nom de son épouse, ou que son père atteint de telle ou telle maladie était en cours de traitement, vous instaurerez automatiquement une proximité agréable entre vous deux. Nous aimons tous que les autres se rappellent ce qui nous concerne sans être intrusifs. Et pour y arriver, il faut faire un effort.


David Rockefeller – ancien président de la Chase Manhattan Bank – possédait une boîte à fiches de plus de 100 000 noms. Il consignait des informations personnelles concernant chacune de ses rencontres. Ces données, en permettant à tous ceux qu’il croisait de se sentir importants et spéciaux, l’aidaient à créer une certaine familiarité.


Mon père a l’habitude de noter tout ce qu’il sait sur les personnes qu’il connaît. Récemment, en cherchant le numéro de téléphone d’un restaurant dans son smartphone, je suis tombée sur cette indication : « Pepe, propriétaire, marié à Ana. Ils ont trois enfants. Ils sont inquiets pour le plus jeune parce qu’il n’a pas fini ses études. Son père est décédé d’Alzheimer il y a quelques mois. Paco, le serveur le plus âgé, travaille ici depuis toujours et a de l’arthrose. »


Ces détails m’ont impressionnée, mais je suis consciente que, s’il se rend dans ce restaurant en nommant chacun et chacune par leur prénom et en les interrogeant sur leurs soucis, il réussira plus vite à sympathiser avec tout le monde. J’insiste : cette qualité requiert des efforts, que ce soit en renforçant votre hippocampe (l’aire cérébrale de la mémoire) ou en vous habituant à accumuler les informations dans un carnet ou un agenda (les anniversaires, ce qui préoccupe votre entourage).






3. Approfondissez votre connaissance des autres, de leur vie, de leurs passions et de leur travail

C’est particulièrement important dans le monde du travail. Il faut prendre en compte que la plupart des accords se scellent entre des personnes qui ont créé un lien de cordialité et d’amabilité. Si vous avez une réunion avec le directeur de votre entreprise, cherchez des informations à son sujet ; si vous voulez surprendre des amis, informez-vous ; si vous cherchez à égayer la vie d’un de vos proches, intéressez-vous à ses centres d’intérêt actuels. Certes, cela prend du temps et de l’énergie, cela implique d’appeler vos proches et amis pour éviter de perdre le contact. Mais avec bien peu, la gratification est immense. Personnalisez. Cherchez ce qui peut plaire à chacun et chacune. N’utilisez pas le même discours ou message pour tout le monde. Cela vous oblige à prêter davantage attention aux détails. Si vous devez offrir un présent, cherchez quelque chose de différent, pas nécessairement coûteux, mais qui prouve que vous vous êtes creusé les méninges pour trouver un cadeau personnalisé.





4. Évitez de juger

Chaque personne est différente. Nous avons tendance à juger, à analyser et à mettre les individus dans des cases dès que nous faisons leur connaissance. Cela peut être un mécanisme de défense ou un simple automatisme pour nous préserver intérieurement. Chez les personnes très critiques, cela peut dénoter un besoin constant de se sentir supérieures ou, bien au contraire, un manque de confiance et un problème d’estime de soi. Pour juger équitablement, il faut être très empathique et récolter au préalable toutes sortes d’informations dont on ne dispose généralement pas. Quoi qu’il en soit, il est toujours plus prudent de garder le silence. Le silence est le gardien de l’intimité.


Il faut accepter les autres tels qu’ils sont, bien qu’ils soient différents et que ce que nous voyons ne nous convainque pas. Cela ne signifie pas que nous devions fermer les yeux sur la réalité : il existe des personnes qui agissent mal ou dont il vaut mieux s’éloigner en raison de leur toxicité à notre égard. Mais vis-à-vis de tous les autres, il est sain de garder un esprit ouvert et disposé à admettre que certaines personnes ne correspondent pas tout à fait à nos normes. Il faut éviter de se fermer totalement à tout ce qui est différent. Si vous n’acceptez que les gens d’un certain niveau social ou culturel, si vous détestez les supporters de telle équipe de foot, si vous n’avez aucun respect pour une profession ou un corps de métier, si vous rejetez systématiquement celles et ceux qui sont issus d’une certaine région, d’un pays ou d’un continent… votre capacité de compréhension du monde et votre entourage se verront sûrement réduits à peau de chagrin et vous passerez à côté de nombreuses nuances qui font la richesse et la diversité de notre monde. Il ne faut pas généraliser, ni rejeter des groupes sociaux ou des catégories particulières de personnes. Tout le monde a quelque chose à vous apporter.


En consultation, je suis parfois surprise de ce qui m’émeut ou me perturbe. J’ai beau écouter depuis plus de dix ans des histoires de vies brisées, de personnes qui souffrent de blessures profondes, je continue à ressentir une pointe de perplexité en entendant certains vécus. Nous, les médecins, devons être vigilants à l’égard de ce que l’on nomme le contre-transfert, c’est-à-dire ce que les patients nous font ressentir, l’ensemble des émotions, des pensées et des attitudes que leurs récits produisent en nous. Il est inévitable que certaines personnes, du fait de leur vie, de leur manière d’être ou de leurs actes suscitent en nous une première réaction de rejet. Cela peut être dû à la façon dont elles nous racontent leurs traumatismes ou leurs souffrances, ou parce que leur histoire touche un point vulnérable en nous, ou simplement parce que leur façon d’agir va à l’encontre de nos principes éthiques.



Parfois on ne peut s’empêcher de juger…


Je me souviens d’un patient que je voyais en consultation il y a quelques années, craintif, extrêmement sensible et très amoureux de sa femme. Il travaillait dans une entreprise, au sein du service informatique, tandis que son épouse était journaliste. Il avait peur qu’elle lui soit infidèle, car elle voyageait beaucoup à travers le monde, sa vie était riche en amitiés et en relations sociales. Elle niait toute infidélité, mais malgré cela il souffrait énormément de cette peur.


Après trois ou quatre séances, je me rappelle avoir demandé à sa femme de venir à mon cabinet. Elle est entrée, m’a saluée froidement, et avant même de s’asseoir, elle m’a dit : « Vous devez garder le secret professionnel, donc vous ne pouvez rien dévoiler à mon mari. Évidemment que je lui suis infidèle, je le suis depuis que nous sommes fiancés, mais il ne le saura jamais. Autre chose ? » J’admets qu’un frisson m’a parcouru le dos. Je tente toujours d’instaurer un climat chaleureux en consultation. Cela n’a pas été possible cette fois-là, et face à cette révélation, faite avec tant d’aplomb et d’impunité, je me suis bloquée. De son côté, elle insistait sur le fait que l’adrénaline de l’infidélité, de la double vie l’amusait, que cela avait toujours été le cas et qu’elle n’avait pas l’intention de changer.


Après avoir écouté un peu le récit de sa vie, je lui ai expliqué avec douceur mais fermeté la raison pour laquelle elle jouait avec les sentiments de son époux. Cela ne lui a fait ni chaud ni froid. Aussi glaciale qu’à son arrivée, elle est repartie. Sans me saluer cette fois. J’ai revu son mari pour une autre séance, puis ils ont déménagé ailleurs et j’ai perdu leur trace. Je ne crois pas qu’un avenir agréable les attendait ensemble.
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