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Chacun possède des superpouvoirs dont il ne se sert pas : le pouvoir de diriger sa vie, d’aimer et d’être aimé, d’être heureux et vivant plutôt que frustré, prisonnier de modèles imposés. Mais le plus souvent, notre éducation, les événements de la vie nous laissent penser que le bonheur n’est pas pour nous. Certains s’accommodent des blessures du passé et s’organisent pour que la douleur soit supportable. D’autres la nient en privilégiant les signes extérieurs de réussite.


Tous, nous avons le choix d’identifier nos blessures, d’affronter la souffrance, de faire le tri pour nous ouvrir le champ des possibles et dégager une énergie nouvelle, celle d’être enfin soi-même. Aller voir un psy, c’est reconnaître ses superpouvoirs et apprendre à s’en servir. Il ne s’agit ni de « se faire des noeuds » au cerveau pour le plaisir, ni de ressasser le passé, mais de relever un défi dans l’agitation incessante du monde : celui d’instaurer en nous un état de paix et de clairvoyance.


Diplômée de l’École de Psychologues Praticiens et titulaire d’un DU de neuropsychologie, Marie-Estelle Dupont propose des psychothérapies analytiques en cabinet libéral à des patients de tous âges et tous horizons.
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Introduction


Mes patients découvrent en psychothérapie à quel point le fait de s’intéresser un tout petit peu à soi permet d’éviter quantité de souffrances dans le monde, c’est-à-dire dans sa propre vie, celle de ses proches et même celle d’inconnus. Simplement en libérant de l’énergie et en éradiquant la répétition des schémas de souffrance. Mettre de la conscience dans notre manière d’agir, de parler, identifier ce que nous ressentons, apprendre à nos enfants à faire de même est une voie parfois ignorée mais assurée vers le bien-être, la joie et la paix. Attendre de l’extérieur (biens matériels, remèdes miracles, proches ou hommes politiques) une amélioration de notre existence, c’est tourner le dos à nos « superpouvoirs », tellement plus rapides et efficaces. Il est vain d’attendre que les autres changent, que la situation s’améliore. Sur tout ce qui nous déplaît en nous et autour de nous, nous avons du pouvoir. Pas illimité, mais réel.


En tant que psychothérapeute, je suis interpellée par des personnes de tous horizons, du croyant fervent à l’intellectuel athée, de l’adolescent curieux au célibataire endurci, de l’étudiant en médecine à la danseuse professionnelle. On m’interroge sur le bien-fondé d’une démarche introspective, parfois avec candeur, parfois avec désespoir – parfois aussi avec exaspération lorsqu’une première rencontre avec un « psy » s’est révélée décevante. Ces personnes posent souvent la question de façon binaire : soit nous avons des problèmes et les psys ne servent à rien (c’est un a priori ou une généralisation abusive fondée sur une expérience bien réelle), soit nous n’avons pas de problèmes et pourquoi donc se « triturer les méninges »…


D’une part, lorsque nous affirmons ne pas avoir de problèmes, il n’est pas certain que ceux que nous aimons soient du même avis. Nous avons peut-être décidé de ne pas les voir, de ne pas les résoudre ou de nous y résigner, mais soutenir que nous n’en n’avons pas, est pour le moins assez présomptueux. Être humain sur cette planète et ne pas avoir de problèmes est tout simplement antinomique. De même que nos cellules peuvent devenir cancéreuses si nous n’y prenons garde, nous avons tous un potentiel prodigieux pour être mal et faire du mal.


D’autre part, dire : « Je n’ai aucun problème, tout ce qui me rend malheureux vient de l’extérieur », c’est entrer dans une amertume dépressive, se condamner à « subir » d’incompréhensibles et injustes déceptions, se positionner en victime impuissante et devenir finalement intolérant et aveugle. Reprendre le contrôle de son existence implique de se considérer comme le dénominateur commun à toutes les situations vécues. Se souvenir de la façon dont nos blessures nous aiguillonnent préserve une empathie avec nous-mêmes qui évite aussi bien la victimisation que la dureté à l’égard d’autrui.


Dialoguer avec soi-même me semble être la façon la plus simple et la plus efficace d’éviter un nombre incalculable de situations douloureuses, voire irréversibles : maladie, divorce… La vie est une cascade de réactions en chaîne et de conséquences de choix passés. Le risque est de s’en apercevoir un peu tard, de s’accommoder (par paresse et peur du conflit) de la souffrance, des dégâts – ce qui est bien légitime. Nous pouvons nous raconter mille petits mensonges sous prétexte d’être raisonnables ou réalistes ; nous pouvons nous persuader de tout et son contraire, refouler, rationaliser, minimiser. Mais alors nous serons passés à côté de nous-mêmes, du bonheur et de la vie, à force de bricoler, d’opportunités en déceptions et de revanches en compromis. Certains s’engagent en politique pour changer le monde par la voie collective et extérieure. Je m’engage dans les suivis thérapeutiques parce que chaque patient est une petite porte sur le monde et que je ne crois pas aux utopies collectives.


En nettoyant notre monde intérieur, nous avons le pouvoir de retenir et d’éviter un nombre considérable d’effets papillon de la souffrance. « Travailler sur soi », c’est changer le monde. Faire un « travail sur soi » : certains diront que c’est une drôle d’expression ; d’autres y verront la nécessité d’une vie – qui ne se limite pas à ce qui se passe dans un cabinet. Après tout, le travail sur soi est une exigence non négociable de l’existence, ce perpétuel réajustement entre ce qui nous entoure et ce qui nous habite. Alors, on se décide à traiter nos déchets ou on laisse la pollution nous envahir ?


Parce que voilà, une blessure (psychologique ou physique) c’est trois possibilités :




	Je laisse ma blessure dominer ma vie. Comme une entorse mal soignée, parfois une mutilation, je m’organise, me déforme et me tortille pour que la douleur soit moins sensible. Mais en réalité, je renonce à courir, les tensions s’accumulent dans mon corps, je compense avec les antalgiques, la cigarette ou l’alcool, qui à leur tour impactent ma santé. Je ne rencontre donc pas les mêmes personnes, etc. Conséquence : dégâts en cascade (situation la plus fréquente, soyons honnête). L’ignorance nous fait tirer des conclusions erronées de nos expériences. Nos interprétations biaisées nous maintiennent dans nos erreurs. Jusqu’au jour où nous découvrons que ce qui nous fatigue, ce n’est pas telle activité mais notre façon de nous alimenter, ou encore le désespoir d’être dans une situation qui nous fait du mal sans savoir comment en sortir.


	J’identifie ma blessure, je cicatrise et je la dépasse. C’est fini, ça ne me concerne plus. Par exemple, faire un deuil ou rompre. Voilà. C’est dur, mais ça libère et ça fait de la place. La cicatrice est là, petite, indolore, presque invisible. La place est libre ! Le deuil ou la séparation peuvent libérer tellement d’énergie ! Enrichis du passé, nous nous ouvrons au champ des possibles. On garde le meilleur, on se débarrasse du reste. La souffrance a été présente à un moment donné, mais elle n’est pas pathologique, elle fait partie de la vie, et elle s’arrête peu à peu pour faire place à autre chose, qui sera bon et enrichissant. Ça fait partie du CV.


	La blessure est purulente, invalidante, quoi que j’en pense et même si je fais tout pour me prouver le contraire, être au top et ne jamais y repenser. Les insultes et les mauvais traitements de mon enfance, l’inceste ou la manipulation perverse de mon parent… J’ai beau dire que c’est le passé, me réjouir que ce soit fini, positiver, être « résilient1 », la douleur coule dans mes veines, poison qui oriente mes attirances et nourrit mes angoisses. Ces blessures ne sont pas dépassables. Certains traumatismes transforment à jamais, il faudra bien l’admettre une fois pour toutes : déportation, torture, inceste, parent pervers, mère toxique, frère violent, et bien souvent cumul de plusieurs de ces situations… Dépassables non, transformables oui. Parce que nous ne sommes pas notre passé, nous ne sommes pas ce que les autres nous ont fait, nous ne sommes pas nos séquelles. Quoi que nous ayons subi, nous pouvons continuer de vivre à condition qu’il y ait un passeur, une personne bienveillante, un témoin qui reconnaisse l’ampleur des dégâts et la gravité du traumatisme.





Toute personne victime d’une blessure peut connecter ses superpouvoirs (je continue d’employer ce terme parce qu’un peu de légèreté dans l’horreur ne fait pas de mal, elle est même source d’énergie quand le traumatisme est si intolérable que seuls nous restent l’humour et le respect de notre souffrance). Alors la victime, connectant ses superpouvoirs, non pour oublier ce qu’elle a vécu mais pour en sortir, pourra être beaucoup plus forte que ceux qui ont tenté de la détruire consciemment ou non (mais en tant que psychothérapeute, en tant que femme et en tant que mère, j’aimerais qu’il y ait moins d’angélisme en matière de violence éducative et de relations perverses en famille). Travailler sur soi, c’est se dire : « Avec l’aide d’une personne bienveillante, empathique et capable de reconnaître le traumatisme, je vais renverser le destin. Tu as tenté de me détruire ? Loupé. Je suis vivant. Et maintenant je vais me donner le meilleur. Ni soumission, ni répétition, ni même vengeance. Toi, mon parent toxique, tu ne mérites plus mon attention. Puisque je n’ai pas le pouvoir d’effacer le mal que tu m’as fait, les terreurs que tu as laissées dans ma chair, je vais transformer ça. M’accueillir, me rassurer et tirer ma force de mon désespoir, ma réussite de tes coups de pied, ma joie de ma conscience tranquille. Le monde extérieur ne pourra pas me faire pire que toi parce que nul n’a autant d’emprise sur un enfant qu’un père ou une mère. »


Une victime peut se redresser et découvrir sa puissance. Sortant de son statut de victime, un individu peut retirer tout pouvoir à ceux qui l’ont abîmé. De sa poitrine étroite d’enfant interdit d’exister sortiront le cri et le souffle qui feront de lui un chanteur, un nageur, un acteur peut-être, exceptionnel, ou simplement un parent heureux de donner ce qu’il n’a pas eu. Oui, nous avons ce pouvoir. Vivre, c’est pouvoir. À condition d’ouvrir les yeux, de se lever et de marcher.


 


1.La résilience est un concept développé par le psychiatre et psychanalyste Boris Cyrulnik pour désigner la capacité d’un individu à faire face à une situation de stress ou un traumatisme et à renaître de sa souffrance.
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	Vous avez dit « superpouvoirs » ?

	1








Le principal superpouvoir dont nous allons parler est celui qui inclut tous les autres. C’est un métapouvoir : bien se connaître. On parle en général d’introspection. Cela peut paraître austère, nombriliste ou ennuyeux. Il n’en n’est rien : connaître ses superpouvoirs, c’est en quelque sorte le superpouvoir des superpouvoirs. Cela tombe sous le sens, me direz-vous, et pourtant l’introspection nous fait encore peur. Nous nous plaignons quotidiennement, nous sommes parfois coupés de la réalité à force d’être focalisés sur notre frustration, notre ambition, notre insatisfaction, mais nous ne nous intéressons pas à nous-mêmes, à notre monde intérieur, à la source de nos maux et de nos ruminations. C’est dommage, parce que l’ignorance est une source infinie de malheur ; la connaissance, une source infinie de rectifications, de guérison, d’ajustements, de bonheur, d’harmonie. C’est dommage, parce que des superpouvoirs, nous en avons bien plus que nous ne l’imaginons.


Mais que signifie ce terme de « superpouvoir » ? Encore une nouveauté éphémère, un concept marketing, un vernis commercial pour psychanalyste en mal de lecteurs ? Nenni. Seulement une façon d’aborder le territoire des pouvoirs exceptionnels que nous possédons tous et dont nous ne prenons pas le temps de nous souvenir et de nous servir. Nous vivons comme des esclaves du temps et de la nécessité alors que nous sommes des démiurges. Les superpouvoirs, ce sont des pouvoirs dont nous n’avons pas suffisamment conscience ; dont nous ne nous servons pas assez ou pas du tout. Ensuite, ce sont des pouvoirs positifs et facilement utilisables une fois que nous les avons repérés. Enfin, ce sont des pouvoirs qui engendrent d’autres pouvoirs, sans avoir d’impact négatif sur autrui. Par exemple, le pouvoir de bien se connaître permet de communiquer avec son conjoint avant qu’une situation ne s’enlise et n’enferme le couple dans le non-dit. Vous n’aurez formulé aucun reproche, seulement exprimé votre ressenti et évité de cumuler des « tickets » de rancune qui exploseront joyeusement le jour où vous aurez déjà deux enfants et des cheveux blancs. Autre exemple : un superpouvoir comme l’intuition permet de gagner du temps, de sauver son enfant d’une situation qui l’aurait mis en danger émotionnellement, de s’en épargner les conséquences et donc de désamorcer une catastrophe psychologique. C’est un superpouvoir.


Nos superpouvoirs sont méconnus


Certains superpouvoirs sont communs à tous : superpouvoir de mettre de la conscience dans nos actes ; de choisir plutôt que de subir les influences de l’éducation, du milieu ou de la mode ; superpouvoir de la pensée, de la communication sans violence, de la perception, de l’intuition. Superpouvoir d’aimer, de réfléchir, de s’informer sur la santé, d’écouter son corps, etc. Bref, superpouvoir de la liberté, celle d’utiliser notre intelligence et notre sensibilité pour que notre vie soit un exemple de respect de soi et d’autrui, et pour s’y sentir heureux et vivants, plutôt que frustrés, pressés, nerveux et mécaniques. Même pour ceux-là, un psy est parfois utile. On ne nous a pas toujours fait prendre conscience de ces pouvoirs. L’éducation a plutôt tendance à nous transmettre de la peur, du conformisme, ou alors une incapacité à respecter autrui et à cultiver le meilleur de soi-même, ce qui est une supercatastrophe masquant une superimpuissance, et pas du tout un superpouvoir. Nos parents n’avaient peut-être pas conscience de leurs pouvoirs, et le dialogue avec un autre favorise cette prise de conscience de soi-même.


À chacun ses superpouvoirs


Et puis il y a les superpouvoirs propres à chacun. Toutes les fées ne se ressemblent pas, tous les sorciers n’ont pas les mêmes spécialités ! Nous avons tous des superpouvoirs différents de ceux de notre meilleur ami ou de notre voisin pour la simple raison que nous sommes tous différents et que nos qualités et nos défauts de départ n’ont pas donné lieu au même résultat selon l’histoire et l’expérience qui nous ont modelés. Certains enfants hypersensibles ont développé des superpouvoirs de guérison au contact d’un parent malade et ne le découvrent que très tardivement. Tout ce que nous avons vécu et tout ce que nous sommes nous a amenés à développer certaines aptitudes que nous laissons trop souvent en friche et qui pourraient fort bien nous être utiles pour rendre notre vie meilleure. Ces superpouvoirs sont « super » au sens où le fait de les découvrir déclenche une transformation prodigieuse dans notre existence. Pour certains, c’est simplement découvrir qu’ils ont le pouvoir de croire en eux malgré une enfance qui a sapé leur confiance. Pour d’autres, c’est découvrir cette capacité d’écoute insoupçonnée qui va révolutionner l’atmosphère familiale. Pour d’autres encore, ce sera prendre conscience que déchiffrer leurs rêves nocturnes leur apporte sur un plateau toutes les clés dont ils ont besoin pour avancer.


Découvrir ses superpouvoirs nécessite un accompagnement par un professionnel. Si la notion de superpouvoir a une résonance humoristique, elle n’a évidemment pas pour but de vous effrayer en vous confirmant dans l’idée que les psys sont des gourous en puissance qui vous font miroiter la toute-puissance en échange de votre confiance aveugle et de votre argent. Parler de superpouvoir est une manière légère de parler de ce que les grandes spiritualités nomment aussi le divin en nous. Et de se rappeler que le divin se niche dans le ressenti, dans le quotidien, dans l’instant présent, dans nos mille et une aptitudes à sentir, à penser, à toucher, à agir, à désirer… Dans notre sagesse intérieure, nos connaissances perpétuellement niées, notre ressenti. En réalité, le superoutil destiné à découvrir les superpouvoirs de chacun n’est autre que le dialogue, l’ouverture à soi-même, la pensée.


Nos pouvoirs sont légion. Ni tout-puissant ni impuissant, l’être humain est déterminé et libre. Pouvoir de choisir et de refuser, pouvoir de nous comporter de façon responsable, tyrannique ou masochiste, pouvoir de créer notre vie, pouvoir de guérison, de conviction, d’autosuggestion, pouvoir d’aimer, d’aider, de détruire, de quitter, de cicatriser, de s’affirmer, de donner, de conquérir, de séduire, de se transformer, de prendre le temps, de faire autrement, de réaliser, de se réaliser, de respecter, de se respecter, de se faire respecter, pouvoir de gagner, de perdre, de se taire ou de se battre, de dire « Oui », « Non », « Plus tard », de choisir pourquoi nous nous battons et pourquoi nous refusons de continuer à nous battre, pourquoi nous tolérons de prendre sur nous et pourquoi nous ne sacrifierons plus rien, pouvoir d’être dans des relations saines et fécondes ou perverses et destructrices, d’avoir des paroles stériles ou pleines de vie, pouvoir de transmettre amour, connaissance, foi (quelle qu’elle soit, mais avec l’énergie dont elle peut être vectrice si elle est libérée du dogmatisme et de l’extrémisme), joie, pouvoir d’empoisonner autrui, de le critiquer, de le disqualifier, de l’humilier. Pouvoir intellectuel, affectif et énergétique. Pouvoir de transmettre et de voir nos dons porter des fruits qui nous dépassent et nous réjouissent. Nous sommes libres de garder les pouvoirs positifs et de les transformer en superpouvoirs, c’est-à-dire en actes conscients qui vont engendrer en nous et autour de nous du positif. Et de laisser là les tristes pouvoirs de l’aigri et du malade en nous que sont la violence, le déni, l’impulsivité et la rigidité.


J’ai une autre bonne nouvelle pour vous. Vous avez une deuxième batterie, votre inconscient : le volcan, la source. Lui, il vous offre des mines de superpouvoirs sur un plateau. Il n’est ni bon ni mauvais. Ce n’est pas un pervers qu’il faut brider ou un maître à suivre aveuglément, juste une mine d’informations précieuses dont vous êtes libre de faire ce que bon vous semble : ne pas l’écouter, l’écouter et le suivre, l’écouter mais le contredire. Mais tout est là. Vous ne pourrez pas dire que vous ne saviez pas, votre inconscient le sait déjà (en témoignent les rêves, les intuitions, les ressentis corporels). Combien d’entre nous rêvent d’attentats juste avant qu’ils n’arrivent, d’une amie enceinte à l’autre bout du monde qui ne le sait pas encore… Il s’agit là des autres, mais vos rêves vous en disent encore plus sur vous-même. Servez-vous, quel gain de temps ! La raison coupée du corps et du ressenti, c’est l’autoroute vers la psychopathie. Ne soyons pas des psychopathes, soyons plutôt des créateurs, des inventeurs malicieux et économes de temps et de sacrifices, mais généreux et reconnaissants envers la vie et l’Univers. Tout est en nous, à l’état de petites pousses. Faisons germer !


Faire la paix avec soi-même


La seule difficulté, c’est que beaucoup de superpouvoirs sont déguisés ou mal vus. Nous devons donc les démasquer en nous moquant éperdument qu’ils aient mauvaise presse. Et pour cela, le psychothérapeute est d’un grand secours.


Par exemple, le sens critique et le libre arbitre. Allez-vous continuer longtemps à trouver parfaitement normal que tout le système éducatif et de consommation dans lequel nous vivons nous pousse doucement mais sûrement dès la naissance à être dociles, un peu mous et le plus « normaux » possible ? Ou allez-vous permettre à votre enfant, par des activités physiques, par un accès limité aux aliments transformés et au sucre, par des dialogues et une communication non violente, à développer sa santé physique, à aiguiser sa réactivité et à apprendre à dire « Non » sans avoir peur d’être forcé, rejeté ou abandonné ? Allez-vous lui permettre de développer son superpouvoir de dire « Non », de ne pas avoir envie, de se faire entendre, d’être respecté dans ses rythmes, protégé sans être étouffé, guidé dans ses choix sans être contredit ou « dressé » dans ses goûts et ses désirs, et de se respecter ? Ou allez-vous l’amadouer et le forcer à être un parfait stéréotype de sa génération et de sa catégorie sociale, qui possédera toutes les « qualités » que vous pestez de ne pas avoir, pour que surtout, surtout, il soit « tellement mignon » qu’il fasse votre fierté ?
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