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À mon mari 
À mes enfants et leurs conjoints
À mes petits-enfants




PRÉAMBULE

La vie affective et sexuelle touche à l’histoire personnelle, aux valeurs, aux croyances.

Les murs de mon (petit) cabinet ont entendu des personnes de tous pays, âges, cultures, croyances ou religions me poser beaucoup de questions sur leur vie intime. Quelquefois, elles n’osaient pas en parler par pudeur, honte ou culpabilité. Le regard des autres ou de la société peut faire qu’on se sente hors norme. Pourtant, chaque personne a une histoire unique.

J’ai souhaité écrire ce livre pour que chacun dans sa singularité trouve les réponses à ses questionnements.

En effet, si nous n’avons le pouvoir de changer ni notre passé ni les autres, en nous comprenant davantage, nous pouvons modifier nos comportements, nos façons de percevoir notre vie et celle de ceux qui nous entourent, et nous pouvons vivre plus sereinement au présent en améliorant nos relations.

Il y a quelques années, j’avais beaucoup de certitudes et la conviction que chaque problème avait une solution qu’il suffisait de trouver. Au fil de mon expérience, surtout dans l’accompagnement de la souffrance, j’ai acquis une vision plus nuancée. Chaque personne est unique et il lui faudra quelquefois du temps pour comprendre comment faire le premier pas pour aller de l’avant.

Je m’engage pour que la vie de la personne qui est devant moi soit la meilleure possible. Sans forcément lui proposer de solutions ou de ligne de conduite ; je crois en ses capacités à trouver la solution la plus adaptée « à sa vie, dans l’instant présent ». Et quand cela n’est pas possible, je peux seulement la soutenir dans sa souffrance pour qu’elle tienne bon, bien que noyée dans son « marasme » et par conséquent incapable de voir ce qui est le meilleur pour elle à cet instant. Le bienfait de l’accompagnement n’est-il pas de permettre à chacun de trouver en lui le potentiel pour avancer ? C’est en tout cas la théorie soutenue par le courant de la psychologie humaniste : l’homme possède en lui le potentiel de changement. Le thérapeute doit croire en ce potentiel intrinsèque et joue un rôle de miroir afin de permettre au patient de devenir la personne qu’il souhaite être, à travers un regard empathique et bienveillant.

« Je ne suis pas un magicien mais vous l’êtes » : ce dicton de Nouvelle-Zélande est d’une grande vérité. Il revient à chacun de trouver son chemin et le sens de sa vie. Ainsi, ce livre, fruit de mon expérience, est une invitation à relire le chemin parcouru. Au fil des pages remonteront sans doute des souvenirs heureux ou douloureux, des souffrances ou des joies. Je vous invite à la bienveillance, pour vous et pour ceux qui ont traversé votre vie.

Si chaque étape de la vie est remise dans son contexte en fonction de sa situation, son entourage, ses états d’âme, sa philosophie de vie, sa foi ou religion et sa compréhension du moment, il sera plus facile d’être bienveillant avec soi, avec son passé et son présent ; ce qui permettra peut-être d’être bienveillant avec les autres.

Je souhaite à chacun de trouver dans ce livre ce dont il a besoin pour avancer sereinement dans sa vie, en l’adaptant à ses convictions au présent.




PRÉFACE

Vivre en couple est un chemin à suivre et à construire. Bien qu’il soit balisé par la société, voire la religion, il existe de nombreuses bifurcations, des embûches, mais aussi des richesses qui vont dépendre à la fois de la manière dont chacun s’est construit, mais aussi du désir et des possibilités de construction commune.

Des repères sont nécessaires pour ne pas être dans une errance, dans un questionnement face à cette « société liquide » comme l’a définie Zygmunt Bauman où l’éphémère, la « jetabilité » sont des paradigmes intégrés dans la construction de nombreux couples. La stabilité, l’engagement, l’inscription dans la durée peut même apparaître comme une anomalie dans une société qui prône le mouvement, le changement. À l’inverse de cela, certains restent dans une autre dimension de lien où « quand quelque chose est cassé, on le répare » ou du moins on tente de le réparer.

L’épanouissement personnel est une doxa de notre société. Il n’est pas incompatible avec la construction et le développement d’un couple et d’une famille harmonieuse, bien au contraire. Si chacun prend soin d’identifier, de comprendre et dépasser ses blessures, le couple sera une base de sécurité pour la réalisation de chacun.

Dans cette rencontre avec un ou une autre, essayer de connaître le fonctionnement de son corps dans la relation sexuelle participe à créer une autre forme de lien. Ce peut être un temps de retrouvailles, une bulle de complicité si le consentement, le respect, l’écoute sont présents.

Dans cette trajectoire, les difficultés, les dysfonctionnements, tant individuels que relationnels peuvent être au rendez-vous. Les agressions, les traumatismes, peuvent, s’ils sont accompagnés, devenir source de résilience dans la reprise d’un autre développement.

Marie-Anne Guillet, par les questionnements pertinents qu’elle propose, par les exemples tirés de sa clinique, par la clarté de son propos, va permettre aux lecteurs une ouverture sur soi et sur les autres dans le respect et la prise en compte de la foi de chacun.

Docteur Gérard Ribes




INTRODUCTION

Au cours d’un entretien, un sage a affirmé avec conviction: « Si tu veux rendre le monde plus beau, sois heureux et offre ton bonheur au monde ! » À quoi pensait-il en proposant cette maxime ? Déjà, « sois heureux », quelle injonction ! De quel bonheur parlait-il et comment l’atteindre ? Et si nous y arrivons, en quoi notre bonheur, qui semble plutôt un état de vie personnel, peut-il rejaillir sur les autres ? Comment l’offrir au monde quand on voit que la transmission du négatif est tellement plus facile ?

Notre entourage est composé d’êtres humains bien différents les uns des autres, avec des histoires de vie toutes traversées par des joies et des souffrances petites et grandes. Chaque personne est à la fois riche et fragile de tout un passé qui s’est imprimé dans son cœur et son corps, volontairement ou non. Nous constatons combien cela se manifeste tout particulièrement dans nos relations familiales, amicales, affectives ou amoureuses. Si, quelquefois, tout nous paraît simple, d’autres fois les attitudes des autres ou même nos propres comportements nous interrogent, nous surprennent, voire nous blessent. Pourquoi ?

Maslow1, après des années d’expérience, propose une piste de réponse : « Les personnes qui parviennent à une autoréalisation, ont en pratique des rapports interpersonnels plus profonds que les autres. Elles sont capables d’un amour plus grand, elles ont une capacité d’identification supérieure, une plus forte réduction des barrières de l’ego que ce que les autres personnes estiment possible2. »

Mais qu’est-ce que l’autoréalisation ? Si elle a des conséquences positives sur notre vie et nos relations, serait-elle en lien avec ce fameux bonheur à découvrir et à offrir ? Si oui, quel en est le chemin ? Est-ce une aventure égoïste ? Comment la débuter ou la poursuivre ?

Depuis notre enfance, nous avons été construits avec des événements que nous avons en partie subis. Taille, couleur de peau et des yeux, sexe, famille, fratrie, éducation, culture, pays, nous n’avons rien choisi de tout cela. Les choix de nos parents, leurs forces et leurs blessures ont eu un grand impact sur notre vie. Nous avons commencé et continuons notre construction dans de nombreuses dimensions : physique, émotionnelle, intellectuelle, spirituelle, historico-culturelle, sociale, psychologique. Dans tout ce qui nous compose, qui fait de nous ce que nous sommes, et que nous avons acquis malgré nous, quelle est la place du choix délibéré et conscient ? Choisissons-nous réellement ou bien tout est-il autodéterminé ?

Passé un certain âge, certains se posent la question : « Ai-je encore une possibilité de changer, malgré tous les repères acquis ? »

Il n’y a sans doute pas d’âge pour commencer l’aventure de la prise de conscience de ce que nous sommes et de ce que nous voulons. Chacun aura, au fil des jours, sa réponse à cette question importante.

Le chemin passe, entre autres, par la connaissance de soi : plus nous apprendrons à nous connaître, plus nous découvrirons nos forces et nos faiblesses et nous arriverons à nourrir notre moi-bienveillant, à soigner notre moi-blessé et éloigner notre moi-toxique.

J’aime la foi de Boris Cyrulnik, psychiatre, en la réparation du cœur et de l’âme, quand il affirme que « tout se joue entre 0 et 120 ans3 ».

Le parcours pour y arriver peut être long et parfois fastidieux, parsemé d’embûches et de blessures qui nous semblent insurmontables. Vaut-il mieux les cacher, les contourner ou les fuir ? La fuite, en particulier, est un des mécanismes de défense utilisé par peur de revivre une crise, des tensions, de la violence… Si elle est efficace à court terme (« je vois un danger, je fuis »), la fuite est moins rentable à long terme, car les problèmes non affrontés reviennent sans cesse, parfois même de façon plus marquée. Aussi, essayons de comprendre qui vit en nous, et comment nous fonctionnons.

Comment découvrir qu’une vie affective et sexuelle sereine a de multiples répercussions positives ?

À partir de ce que je vis, de mon vécu autour de l’affectivité et la sexualité, que puis-je améliorer, rectifier, changer, soigner, pour avancer sur le chemin de la vie avec plus de sérénité et de joie ?

La sexualité est liée à une pulsion de vie. Elle peut avoir été atteinte, en partie, voire à sa racine, ce qui entraîne des perturbations de la vie affective et sexuelle. La sexualité de l’adulte vient raconter des choses fondamentales sur l’histoire du sujet. Ce que la parole ne peut pas exprimer, le corps va le faire et enrayer bien des fonctions.

Je voudrais que ce livre permette, à qui le désire, de faire un voyage à l’intérieur de son corps et de son cœur, comme par effet miroir, et de trouver des pistes, sentiers ou petites portes pour faire quelques pas sur le chemin du mieux-être. Il est toujours possible de cheminer seul. Le dialogue intérieur facilite la sérénité et, par ce biais, permet d’entrer plus paisiblement en relation avec chacun. Les compagnons de route sont importants aussi et avancer accompagné est un vrai cadeau. Cela peut se réaliser à travers une lecture, des amis, un être divin, un conjoint ; ou encore un coach ou un thérapeute qui nous aideront à comprendre et démêler notre histoire pour l’enrichir. Mais avant tout, un maître mot : la bienveillance avec soi-même.

Le but de ce livre n’est pas seulement d’enrichir ses connaissances : il est proposé de se poser des questions, de sortir de sa zone de confort et de se mettre en route. Mais en route vers quoi ?

J’ai observé combien une problématique autour de la vie affective et sexuelle fait souvent écho à une souffrance profonde, le plus souvent enfouie, et intrinsèquement liée à l’histoire de chacun. Le corps, en effet, a une mémoire (somatique) que la mémoire (intellectuelle) ne connaît pas toujours : il enregistre les expériences positives, mais aussi les blessures vécues dans l’enfance, même si celles-ci sont enfouies dans l’inconscient.

Il est courant de considérer qu’un accompagnement global de la personne peut avoir des répercussions positives sur la sexualité. Il a même été prouvé scientifiquement qu’une psychothérapie augmente le taux de testostérone chez l’homme, et bien que cela n’ait pas fait l’objet d’une étude scientifique, qu’elle augmente aussi le désir sexuel chez la femme4.

Personnellement, je constate que lorsque les personnes accompagnées se confient sur leurs problèmes autour de la sexualité (être bien dans son corps sexué, difficultés pour trouver son chemin entre une vie de couple ou le célibat, répétition des échecs amoureux, gestion de la pulsion sexuelle, complexité de la vie en couple, addictions sexuelles…), ils font le lien avec un événement douloureux de leur vie. Travailler sur une souffrance d’ordre sexuel leur permet d’aller revisiter une partie de leur histoire enfouie souvent profondément.

C’est ce que nous allons découvrir au cours de ce livre, composé de quatre chapitres articulés les uns par rapport aux autres, avec la même toile de fond : au-delà des blessures de la vie, des épreuves et même des traumatismes, un chemin de résilience est toujours possible. Connaître notre fonctionnement, seul ou en relation, nous permet de découvrir toujours plus nos failles et de les soigner.

Les deux premiers chapitres balaient de façon plus théorique plusieurs problématiques liées à la connaissance de soi et à notre fonctionnement. Après avoir parcouru comment identifier et avancer avec nos forces et nos blessures dans le premier chapitre, la manière de s’approprier la richesse de notre sexualité personnelle et en couple sera abordée dans le deuxième chapitre. Ces développements sont une base pour évoquer la compréhension et la réparation des souffrances dans les deux derniers chapitres. L’un propose des pistes pour dépasser les difficultés sexuelles personnelles et en couple ; le dernier et quatrième chapitre aborde avec délicatesse et lucidité les traumatismes de la vie affective et sexuelle, avec la notion de résilience.

Chaque aspect pourrait à lui seul faire l’objet d’un livre ; il existe d’ailleurs une littérature riche sur ces sujets et j’invite ceux qui le désirent à les approfondir. Vous trouverez une bibliographie, non exhaustive, à la fin de cet ouvrage. Tout au long du texte, des exemples anonymisés étayent les propos théoriques, afin de prendre conscience qu’au travers de cette humanité dont nous sommes tous pétris, nous rencontrons des difficultés similaires.

Chaque partie se termine par une proposition pour « un temps d’arrêt sur soi, sur notre vie ». Quelques questions personnelles permettront à qui le désire d’avancer dans la compréhension de soi.

La vie est quelquefois dure, mais peut devenir une belle aventure à vivre seul, en communauté ou en couple. Apprendre à s’aimer véritablement, tel que l’on est, accepter l’échec et oser dépasser les souffrances, même si ce n’est pas dans le message ambiant occidental, est porteur. Cela nous permet de croire à notre capacité de changement. Si nos blessures laissent des traces dans notre cœur et notre corps, elles ne nous définissent pas.

Quand on accepte ses failles, ses fragilités, cela permet d’être soi-même et de se trouver souvent au bon endroit.

Notre avancée ne sera pas toujours des plus harmonieuses, mais nous avancerons à petits pas sur ce chemin de la réalisation.

Nous apprendrons à repérer et à nous approprier les balises sur cette route qui s’élargira au fil des expériences, comme apprendre à relire le soir le positif de notre journée, pour ouvrir le cœur et l’esprit à ce qui nous arrive. Nous pourrons passer du statut de dépités, frustrés, contrariés, déçus à comblés, contents, bénis, satisfaits.

La peur de se mettre en route et d’affronter la réalité envahit-elle notre horizon ?

Nelson Mandela, après avoir eu cette tentation, écrit : « Ne fuyez pas les problèmes ; affrontez-les ! Parce que si vous n’y faites pas face, ils ne seront jamais réglés. Affrontez les problèmes quand ils arrivent ; faites preuve de courage5. »

Et nous en verrons les fruits personnels et autour de nous. Un cœur qui se guérit, même un peu, guérit une partie de l’humanité. Et tant de difficultés se résolvent déjà dans notre cœur.

Ce que j’explique souvent, c’est que l’amour dans son acception la plus noble est un facteur de résilience. Et ce qui est arrivé dans le passé n’est pas la faute de la personne, mais en revanche son rétablissement est de sa responsabilité : « L’important n’est pas ce qu’on fait de nous, mais ce que nous faisons nous-mêmes de ce qu’on a fait de nous6. » Là, nous trouverons la vraie liberté et aussi l’amour.

Au cours de ce chemin, nous découvrirons toujours davantage comment être soi-même, avec nos forces et nos blessures et peut-être pourrons-nous dire : « Et si après tout, j’étais parfait, non pas comme superman, mais parfait voulant dire : je suis parfait avec tout ce que je suis : mes fragilités, mes forces, mes lumières, mes ombres, mes oscillations, mes aplombs, ma puissance, mes lâchetés…7 » Et peut-être saisirons-nous également le pouvoir guérisseur de l’amour.

Alors, prêts pour ce voyage intérieur ?



1. Abraham Harold Maslow, psychologue américain humaniste, considéré comme le père de l’approche humaniste en psychologie.

2. A. H. Maslow, Motivazione e personalità, 1973, p. 271-272.

3. Interview de Boris Cyrulnik, Télérama, 19 décembre 2016.

4. E. A. Jannini, et al., « Lack of sexual activity from erectile dysfunction is associated with a reversible reduction in serum testosterone », International journal of Andrology, 1999.

5. N. Mandela, Conversations avec moi-même. Lettres de prison, notes et carnets intimes, préface de Barack Obama, Éditions de la Martinière, 2010.

6. J.-P. Sartre, Saint Genet. Comédien et martyr, dans Œuvres complètes de Jean Genet I, Gallimard, 1952.

7. D. Steiler, « Mindfulness : force et vulnérabilité », TEDx.




CHAPITRE 1

SE CONNAÎTRE POUR IDENTIFIER,
COMPRENDRE ET DÉPASSER NOS BLESSURES

Lorsque tu ne sais pas où tu vas, regarde d’où tu viens.

Proverbe africain


Marc: « Comment se fait-il qu’avec toute la bonne volonté que nous mettons dans nos relations amicales, familiales, associatives, souvent, ça pique, ça grince ? Comment faire pour améliorer nos relations ? Le problème est-il en moi ou dans les autres ? »



Dans un groupe, que ce soit familial, associatif, communautaire, nous sommes attirés spontanément par une personne et beaucoup moins par une autre, et quelquefois la réciprocité est vraie. Dans chacune de nos relations, une partie se joue à un niveau inconscient. Si nous n’avons que peu accès à notre inconscient, nous pouvons essayer de nous connaître pour comprendre notre fonctionnement.

Bien qu’elle soit toujours partielle ou imparfaite, la connaissance de soi est importante pour comprendre où l’on va et comment y aller. Pour cela, il faut prendre en compte notre héritage biologique, psychologique, émotionnel, culturel, familial, tout ce que nous avons emmagasiné dans le conscient et l’inconscient. Et n’oublions pas nos relations aux autres, nos actions, nos choix de vie, les joies, les souffrances et les traumatismes qui nous façonnent également. Notre identité personnelle se construit tout au long de notre vie.

Thomas d’Ansembourg a raison de se demander : « La connaissance de soi ne serait-elle pas un enjeu de santé publique ? » En effet, bien cerner sa personnalité est libérateur et permet de découvrir ses ressources, ses points forts et faibles, et cela rejaillit sur nos relations. Nous ne nous sentons plus attaqués par les autres, car nous comprenons que quand ils nous agressent, ils parlent surtout d’eux-mêmes et non pas de nous. Je ne peux rien changer chez l’autre, mais que puis-je changer en moi ? Où est ma responsabilité consciente et inconsciente dans la relation ? Comment découvrir ma personnalité ?

Si se connaître améliore les relations et nous aide à avancer sur un chemin de bonheur : alors, quel serait ce chemin ?

Plusieurs portes d’entrée s’ouvrent devant nous pour entrevoir nos forces et nos blessures : recherchons-nous le bonheur à tout prix ? Quelle vision avons-nous du bonheur ? Comment gérons-nous nos émotions ? Respectons-nous nos besoins ? Sommes-nous conscients des freins personnels à notre épanouissement ?



1. Quel bien-être ou quel bonheur recherchons-nous ?

Le vrai bonheur ne dépend d’aucun être, d’aucun objet
extérieur, il ne dépend que de nous.
 Dalaï Lama Tenzin Gyatso

Une des aspirations que j’entends le plus souvent dans mes accompagnements est sans doute : « Vouloir aller vers un mieux-être. » Les demandes explicites sont différentes, variant autour des problématiques de parentalité, conjugalité, relations familiales, sexualité, gestion de conflits ou des émotions et d’autres encore. Cependant la recherche du « bien-être » reste une constante ; c’est pour certains plus facile à envisager que le bonheur. La difficulté est de savoir ce qu’est réellement le bonheur et quelles sont les stratégies pour y parvenir. Voici quelques pistes pour avancer dans la construction de notre développement personnel. À l’heure où les médias et la société nous vendent du bonheur à l’envi, le comprendre sous ses aspects philosophique, économique, physiologique, sociologique et psychologique me semble essentiel.

Philosophie du bien-être : le corps et l’esprit sont liés

Au fil de l’Histoire, des philosophes ont fait le lien entre le corps et l’esprit. Hippocrate précise déjà que « l’homme doit harmoniser l’âme et le corps. La force qui est en chacun de nous est notre plus grand médecin ». Au XIIe siècle, Hildegarde de Bingen propose « un art de guérir qui tient compte de l’homme en son unité d’âme et de corps ».

Plus récemment, Margaret Newman, infirmière aux USA au XXe siècle, décrit la santé « comme une extension de la conscience, la conscience d’exister par rapport à soi-même, à l’autre, à l’univers1 ».

Si le corps est si lié à l’esprit, se poser les questions de ce qui me fait vivre, me nourrit, me rend heureux est important.

Quelles que soient nos croyances, prendre le temps de se reconnecter et nourrir son être profond au quotidien, avant de faire des petits ou grands choix n’est pas une perte de temps, mais un cadeau que l’on s’accorde et qui rejaillit sur notre entourage.

L’argent fait-il le bonheur ?

Il n’est pas toujours facile de trouver ce qui nous nourrit de l’intérieur ; nous sommes alors tentés de chercher le bonheur dans des compensations extérieures, comme la consommation et les plaisirs immédiats, ainsi que nous le propose la société occidentale. Le risque est de nous lasser ou, pire, d’en faire une accoutumance : il nous en faudra toujours plus et le manque peut nous plonger dans de la tristesse ou un état dépressif, peut-être pire que le vide que nous essayions de fuir au départ.


Nicodème : « “J’en ai besoin, donc je l’achète !” était une des phrases qui guidait ma vie. À la suite d’une enfance marquée par une carence affective, je voulais fuir à “tout prix” le vide qui m’habitait. C’est passé longtemps par une surconsommation et beaucoup de “frime” qui m’ont aidé pendant un temps à me maintenir à flot. Après un chemin thérapeutique, j’ai expérimenté comment regarder ce vide et petit à petit le remplir de l’intérieur et non par l’extérieur. Cela a été long, mais je ne regrette plus ces choses matérielles qui finalement étouffaient mon cœur. »



Comment trouver l’équilibre entre notre nécessaire et notre superflu ?

Pour évaluer leur richesse, de nombreux pays mesurent leur PIB (Produit intérieur brut). Même si tout n’est pas parfait au royaume du Bhoutan, ce pays, en introduisant le BIB2 (Bonheur intérieur brut), élargit la notion de richesse à d’autres critères que l’argent.

Aujourd’hui dans le monde, nombreuses sont les personnes qui essaient de trouver au jour le jour le nécessaire pour vivre et assurer la survie de leurs proches. Ailleurs, en terre d’abondance, donner un sens à la consommation en respectant les besoins des autres et de la planète est devenu un défi quotidien.

Peut-on être heureux dans la sobriété ?

Pour Seligman, l’initiateur de la psychologie positive, l’argent n’augmente le bonheur que lorsqu’il contribue à nourrir nos besoins fondamentaux. Mais la courbe se met à stagner et n’augmente plus une fois cet objectif atteint. Au contraire, gagner ou accumuler devient alors source de malaise, d’inquiétude quand cela ne conduit pas à l’addiction.

Qu’est-ce qui rend plus heureux : posséder ou partager ? Une expérience menée par l’université de British Columbia (Canada) en collaboration avec la Harvard Business School a montré que les gens sont plus heureux lorsqu’ils offrent un cadeau que lorsqu’ils en reçoivent un. Ainsi notre bonheur ne viendrait ni de ce que nous possédons, ni de ce que nous faisons, mais de comment nous le vivons.

Dans certains pays où se soigner coûte cher, au moment des vœux de début d’année, on ne souhaite pas une bonne santé mais de l’argent pour pouvoir se soigner, car la santé contribue au bonheur.

Le bonheur dans la santé physique et mentale

Quelques indicateurs permettent de savoir si une personne est en souffrance ou en bonne santé dans sa vie personnelle et sociale. Les somatisations diverses dont les troubles cardiovasculaires, l’anxiété ou les états dépressifs, une évolution anormale de la courbe de poids et l’absentéisme physique ou mental au travail sont les premiers signes d’un malêtre. Ces signaux d’alarme s’expriment quelquefois avant que la personne ne puisse les conscientiser. L’OMS donne une définition globale de la santé : « La santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité3. »

« Un esprit sain dans un corps sain » : le rapport que chacun a avec son corps et son mental peut influencer sa santé physique. Un corps sain a des besoins. C’est ainsi que nous le nourrissons, le soignons, le protégeons, lui donnons du repos, sans en être esclave. En effet, notre être humain n’est pas seulement corporel mais aussi spirituel, c’est-à-dire fait d’intelligence, de liberté, d’ouverture à l’autre, de don de soi, etc. Notre corps sert à entrer en relation avec l’autre : nous aborderons ce point plus loin, plus particulièrement dans le domaine de la sexualité. L’équilibre entre corps et esprit est gage d’une relation vraie et durable entre les personnes. Le mépris du corps ferait vivre une intelligence froide, dépourvue de dimension affective et de tendresse. La négligence de l’esprit conduirait à vivre, sans aucun recul, sous le seul contrôle de ses émotions et de ses pulsions.

La santé est donc un tout.


Judith a pris l’habitude de souhaiter à ses amis une bonne santé physique, morale et spirituelle, car elle voit combien les trois sont liées.




En quoi est-ce que je crois ? Qu’est-ce que je pense ? Qu’est-ce que je désire ? Qu’est-ce que j’aime ?

Pourquoi est-ce que je souhaite acheter tel ou tel nouvel objet ? Est-ce un besoin réel ou un désir ? Et qu’est-ce qui se cache derrière ce désir ?

Ma manière de consommer me rend-elle heureux(se) ? Qu’estce que je cherche à me prouver à moi-même ou aux autres à travers ces achats ? Quel besoin plus profond non assouvi se cache derrière ?

Comment est-ce que je me sens dans mon corps ?

Est-ce que je me trouve heureux ? Pourquoi ? Est-ce que je peux changer quelque chose ?



2. Prendre soin de nous : connaître et respecter nos besoins fondamentaux


Abigaëlle vit en communauté depuis trente-sept ans : « Je trouve assez narcissique la notion de respecter ses besoins. Ne doit-on pas d’abord tenir compte des besoins des autres pour que le vivre-ensemble se passe au mieux ? »



Abigaëlle est loin d’être une exception. C’est une question récurrente surtout pour ceux qui vivent au quotidien en couple, en famille, en communauté.

Pourquoi ? Avons-nous bien compris ce que sont nos besoins et découvert que les respecter a des répercussions positives non seulement pour nous, mais aussi pour notre entourage ?


Après un divorce et deux compagnons, Clarisse vient de se séparer pour la troisième fois : « Je réalise que j’ai toujours fait passer les besoins de mon mari et de mes compagnons avant les miens. J’en fais toujours trop pour eux. Avec du recul, je pense que mon attitude est liée à la peur d’être rejetée et quittée, car je ne me trouve pas assez aimable. Le résultat : je suis épuisée de vouloir faire plaisir à chacun et personne n’y a trouvé son bonheur. »



Abraham Maslow a été un précurseur pour comprendre les besoins de l’être humain. Il les propose sous forme pyramidale, en cinq catégories4, allant des besoins vitaux au besoin de trouver un sens à sa vie. Pendant longtemps, on a pensé qu’un besoin ne pouvait être atteint que si les besoins précédents étaient tous satisfaits ; la vie dans des conditions difficiles comme celle dans les camps de réfugiés a prouvé le contraire.

Carl Rogers précise que « ce n’est que lorsqu’une personne se sent en sécurité qu’elle a le temps et la force de rechercher l’amour et l’appartenance et de partager cet amour avec d’autres5 ». Nous approfondirons les répercussions négatives sur une personne (et son entourage) si elle ne se sent pas en sécurité, suite à une défaillance de l’attachement primaire6 ou de vécus traumatiques7, et comment aider cette personne à retrouver le sentiment d’être en sécurité.

Pour Marshall Rosenberg, fondateur de la communication non violente (CNV), un besoin nourrit la vie et est universel, mais c’est uniquement MOI qui peux confirmer MON besoin. Un besoin peut s’entendre dans les deux sens : donner et recevoir. Par exemple, le besoin d’amour : pour se développer, une personne a besoin d’être aimée et d’aimer les autres, ce qui est plus facile si on apprend déjà à s’aimer soi-même. Et pour le besoin d’appartenance : chacun, s’il se sent accepté tel qu’il est par ses proches et la communauté, accepte les autres tels qu’ils sont, avec leurs différences.

Nous verrons l’importance du besoin d’estime de soi : celui d’avoir le sentiment d’être utile, d’avoir de la valeur, d’être considéré. C’est le point de départ de l’acceptation de soi et du développement de son indépendance et de sa liberté. Chacun doit pouvoir éprouver de l’estime pour luimême et sentir la considération des autres pour lui. L’estime de soi est en effet une des composantes importantes de nos équilibres intérieurs et de notre capacité relationnelle. Elle conditionne en quelque sorte notre attitude, notre capacité à aller vers les autres ou à faire face aux difficultés.

Les besoins de réalisation de chaque être humain se retrouvent dans de nombreux domaines personnels, familiaux, professionnels… La sexualité, dans le sens de l’épanouissement en tant qu’être sexué, y prend toute sa place.


Béatrice enchaîne les échecs amoureux. Elle choisit toujours des hommes avec qui la relation ne peut pas durer. Elle réalise qu’elle se met en échec, car elle pense ne pas avoir droit au bonheur. Elle commence un travail thérapeutique pour en comprendre les raisons.



Plusieurs auteurs ajoutent les besoins spirituels : nous avançons plus sereinement si nous nous relions à nos valeurs et trouvons un sens à notre vie. Stéphane Clerget, pédopsychiatre, propose de découvrir et de développer notre intelligence spirituelle et celle des enfants8. Le besoin d’éternité concerne le soin de notre vie intérieure. Nous pouvons, chacun, être ajustés le plus possible à notre être profond, pour les croyants à leur relation à un être supérieur, divin ou à Dieu ; cela nous aide à développer notre liberté.

Se couper du spirituel risque de nous faire chercher des compensations avec des jeux, des drogues, ou autres addictions. Chaque être humain est doté d’intelligence spirituelle qui complète les autres formes d’intelligence cognitives et émotionnelles, qui lui permet d’être en lien avec une joie interne et un élan de vie.


Guillaume : « Sur proposition d’un ami, je suis allé faire mes révisions avant les concours dans un monastère. Je ne suis pas forcément croyant, mais la sérénité des moines m’a bluffé car je la ressentais. Cela m’a remis devant mes choix quotidiens. Qu’est-ce que je veux vivre aujourd’hui et comment je veux le vivre ? J’écoute quelquefois leurs chants pour me remettre dans cette ambiance. Je me rends compte que les jours où je commence ma journée comme cela, je suis plus serein. Mon regard sur les autres et les inévitables difficultés quotidiennes passent par le prisme de cette sérénité. »



Nous pouvons avoir été élevés dans des valeurs selon lesquelles reconnaître ses besoins et les assouvir pouvait être confondu avec de l’égoïsme. Pourtant, connaître nos propres besoins et en tenir compte dans nos comportements quotidiens est primordial. Sinon cela peut générer des frustrations qui rejaillissent forcément sur notre vie et notre entourage. Un risque serait de se sacrifier tout le temps sans respecter ses besoins fondamentaux. Et cela peut devenir difficile pour soi et pour les autres.


Jean et Carine consultent pour des difficultés de couple. C’est une famille recomposée. Ils pensent qu’une partie de leurs difficultés vient de là. Ils ont chacun un enfant et un en commun. Carine reproche à Jean d’être trop tendu, surtout quand il rentre du travail. La situation dégénère et Carine fait même remarquer à Jean un comportement qui pourrait devenir violent avec les enfants. Jean a un travail très stressant, il arrive le soir à la maison sans avoir dissipé ce stress et enchaîne avec la gestion des trois enfants en bas âge. Carine lui propose de se reposer, mais il met un point d’honneur à s’occuper des enfants. En consultation, il réalise combien le « sacrifice » de son repos n’est pas constructif. Jean et Carine décident alors que, chaque soir, Jean prendra un quart d’heure de repos, seul, avant de s’occuper des enfants. Au fil du temps, cela a été positif. Même si toutes leurs difficultés ne sont pas résolues, en respectant son besoin de repos, Jean en a fait bénéficier toute la famille.



La réalisation de nos besoins nous appartient. Et c’est à moi qu’il revient de les connaître, puis de les exprimer à ceux qui partagent ma vie. Attention cependant à ce que personne ne se sente accusé par l’expression de mes besoins : je ne dois pas confondre mes besoins et ce qu’on appelle les jugements cachés, comme dire : « À toi qui vis avec moi, j’ai besoin que tu fasses les tâches ménagères, me prépares un repas, m’écoutes et me souries… Bref, je résoudrai tous mes besoins si tu es parfait ! »

Quelquefois nous n’écoutons pas les signaux d’alerte de notre corps et nous négligeons nos besoins. En découvrir la raison profonde, souvent cachée derrière « je n’ai pas le temps, je dois m’occuper des autres… », nous permet de soigner une blessure légère ou profonde fruit d’une mauvaise image de soi. Et même si au départ nous pensons que c’est du temps perdu, nous découvrirons tout le gain pour nous et pour les autres.


Adèle : « Les relations avec ma sœur étaient difficiles, régulièrement entachées de conflits exprimés ou larvés. J’ai réalisé que quoi qu’elle fasse, je lui en voulais, car au fond j’étais jalouse d’elle. J’ai travaillé pour en comprendre la raison. Sa vie me semblait meilleure que la mienne. Il m’a fallu du temps pour réaliser qu’il ne tenait qu’à moi que ma vie soit belle. J’ai pris du temps pour moi, pour mon couple et ma famille. Et par la suite, les relations sont devenues plus sereines avec ma sœur. »



La compréhension et l’expression de nos besoins sont notamment au cœur de la CNV. Cette approche collaborative et non violente aide à résoudre les conflits, en cherchant à comprendre les besoins de chaque partie et en recherchant des solutions mutuellement satisfaisantes. Pour ce faire, cette méthode préconise un langage respectueux et authentique pour communiquer, évitant tout jugement, interprétation ou critique envers soi-même ou autrui.

Vivre avec ses valeurs


Victor, 27 ans : « Je suis pris entre la morale de ma religion et le message de la société au sujet de la sexualité. Je ne sais plus que penser ni comment la vivre. »



Il y a quelquefois une confusion entre la religion et la morale. Quand j’accompagne ces personnes, j’essaie de démêler avec elles, ce qu’elles comprennent de leur religion. Le mot religion, du latin religare signifie « relier, attacher ». Elle serait au premier sens du terme, ce qui « relie » les hommes à la dimension du sacré et, dans un second sens, elle « rassemble les personnes entre elles ». Confucius, déjà, mettait l’homme au centre et proposait une morale pour harmoniser les relations humaines. Le message fondamental des religions, même s’il a souvent été défiguré au cours de l’Histoire, est basé sur l’amour, la miséricorde et le respect des autres ; ce qui peut être un atout pour la personne et son entourage. Cela devrait aider à sortir de la pensée individualiste contemporaine, à ouvrir les yeux sur ceux qui nous entourent, et poser des actes en conséquence, soutenus souvent par une communauté. Et cela donne quelquefois des réalisations magnifiques.

Cependant, en pratiquant une religion, il peut y avoir aussi la recherche d’un cadre strict, parfois par manque de repères ou de temps de réflexion personnelle, l’attente d’une liste de comportements « permis-défendus ». Il me semble que nous valons beaucoup plus qu’une liste. Mal interprétée, elle peut « emprisonner » et conduire à des dysfonctionnements : chaque histoire est unique et belle. Et il est très important d’écouter le fond de son cœur.


Delphine, maman solo de deux enfants : « J’ai voulu organiser un voyage touristique avec mes enfants pour les vacances. Plus j’écoutais le fond de mon cœur, plus je sentais que ce programme était une bêtise car il allait me prendre toute mon énergie, déjà fragilisée par divers soucis familiaux et professionnels. J’ai voulu faire passer ce que je croyais être le bien des enfants avant mon ressenti. Résultat, ce voyage a failli tourner à la catastrophe et je suis rentrée épuisée. Mais le fruit de cette “leçon” a été un virage pour ma vie personnelle.

Je me rends compte maintenant que si je prends le temps d’écouter cette petite voix cachée au fond de moi, finalement je fais de meilleurs choix, pour moi et cela rejaillit sur la famille. Depuis cet épisode, presque chaque matin, je prends un moment pour me recentrer, m’aligner sur les ressentis, quelquefois méditer, et ensuite seulement, je fais le programme de la journée, de la semaine, pour moi d’abord et ensuite pour la famille. Si vous saviez le temps gagné à s’arrêter ! »



Nous mettre à l’écoute de notre cœur et de notre conscience nous aide à faire les bons choix pour nous, car « on ne voit bien qu’avec le cœur. L’essentiel est invisible pour les yeux », comme le dit le Petit Prince de Saint-Exupéry. Au-delà des événements, le cœur reste le siège de nos sentiments, le centre dans lequel mûrissent nos choix, nos comportements. Si nous prenons le temps de l’écouter, nous irons plus loin et sans doute plus sereinement. Il est plus facile d’écouter les bruits extérieurs que d’entendre notre cœur qui demande parfois un travail patient d’introspection. Ce n’est pas au milieu du tumulte de nos conditionnements qu’il nous livrera facilement ses mots de passe.

Quelquefois, poser des actes en désaccord avec nos valeurs nous coûte cher en énergie.


Francine vit en maison de retraite depuis quelques années et sa santé décline de plus en plus. Elle est très perturbée et n’arrive pas à envisager la mort sereinement. Elle parvient à exprimer ce qui l’inquiète le plus. De nombreuses années auparavant, elle a vécu une IVG, acte ne correspondant pas à ses valeurs. Ce moment a toujours été présent dans son cœur et elle a vécu toute une partie de sa vie avec ce poids. En étant (enfin) écoutée, elle dépose cette culpabilité envahissante et peu de temps après, Francine part en paix.



J’invite à ne pas rester seuls face à ces questions autour de nos besoins et nos valeurs. Nous sommes tous en chemin, nous avons le droit à l’erreur, et nous pouvons nous faire aider si nécessaire.

Lors des entretiens, je questionne : « De quoi avez-vous besoin ? Qu’est-ce qui vous fait du bien ? » En effet, si les personnes arrivent à comprendre et respecter leurs besoins profonds, elles font des choix qui leur conviennent, elles gèrent mieux les conflits et ont moins de risque d’être manipulées. C’est tout bénéfice pour leur entourage car elles deviennent plus heureuses, généreuses, indulgentes et ne se comparent plus aux autres ; leur estime de soi est meilleure.

(Re)Construire l’estime de soi


Jules, 26 ans : « Avoir une bonne estime de nous est un problème pour nous les jeunes d’aujourd’hui, avec tout le bombardement d’images et de modèles de succès sur les réseaux sociaux. Comment nous situer avec notre vie faite de réussites, d’échecs, de doutes ? »



Les réseaux sociaux peuvent générer de grandes frustrations : tout paraît si facile chez les autres qui n’exposent que le positif de leur vie. C’est un endroit où, avec quelques photos et un sourire, il est tellement facile de masquer la réalité de la souffrance. J’accompagne des personnes qui vivent de grandes difficultés tout en affichant une vie de rêve. Cela n’a rien à voir avec l’estime de soi, qu’il est en revanche possible de cultiver. Si nous en avons beaucoup, nous n’enlevons rien aux autres. Au contraire, nous sommes libres de nous-mêmes, plus heureux et c’est un bonheur qui n’écrase pas les autres car il est contagieux.

L’estime de soi, c’est se sentir digne d’être aimé. On a une bonne estime de soi quand on a une vision objective de nous-mêmes entre nos défauts et nos qualités. Une personne qui a une bonne estime de soi est généralement humble car elle n’a pas besoin de se vanter et ne se préoccupe pas trop de ce que les autres pensent d’elle ; elle accepte aussi bien les critiques que les compliments, reconnaît ses erreurs, car elle se sait perfectible. Bref, elle est libre et heureuse, animée d’une forte capacité à aimer.

Pour consolider l’estime de soi, Christophe André, psychiatre spécialiste de l’estime de soi, propose de nous questionner sur notre façon de nous regarder : quel est mon regard sur moi ? Est-il équilibré entre mes défauts et mes qualités ? Quel est mon jugement sur moi : est-ce que je me vois de façon positive ou négative ? Comment je me traite : est-ce que je me rabaisse systématiquement en cas de petits et grands échecs ?

Avoir une bonne estime de soi ne veut pas dire être parfait. C’est apprendre petit à petit à s’accepter tel que l’on est et cela peut nous transformer.


Yohan est continuellement dénigré par un supérieur. Il en perd le sommeil, développe une maladie chronique et cela rejaillit fortement sur son couple. Ils consultent avec Maryline ; ils sont au bord de la séparation. Le travail a consisté à relever ses points forts et ses points faibles, et à mettre en place une stratégie de « protection ». Il décide de changer d’emploi pour fuir son patron maltraitant. Cela rejaillit sur leur couple ; ils n’ont plus besoin d’aide.



Être conscient des déficits d’estime de soi permet de décrypter les mécanismes de compensation : pour se sentir bien, pour démontrer que l’on a de la valeur, le risque est d’imposer ses idées, se mettre au centre de l’attention, pour se convaincre soi-même que l’on vaut quelque chose, puisque, inconsciemment, on pense que l’on ne vaut rien, ou pas grand-chose. Ce sont les autres qui doivent renvoyer que l’on est digne d’être accepté. Et l’on peut interpréter les paroles et les actions de l’entourage par ce filtre. Le risque est d’avoir toujours besoin de prouver quelque chose, ou de se bloquer et bloquer la relation avec l’autre. Le manque de confiance en soi, d’assurance, est d’abord un manque d’amour de soi. Si l’on ne s’aime pas, notre besoin d’être aimé augmente. Nous retrouvons cette demande d’amour qui peut être démesurée dans toutes relations et surtout les relations familiales, amicales et amoureuses.


Karim a des relations compliquées dans sa famille. Dans les échanges écrits ou verbaux avec sa fratrie il réagit toujours vivement. Il a tellement peur de ne pas exister et de ne pas être aimé qu’il répond souvent brusquement, car il se sent toujours agressé. Il quitte régulièrement les groupes familiaux sur les réseaux sociaux sur un coup de tête. Plus il apprend à s’appuyer sur ses forces et à s’apprécier, plus il arrive à construire des relations apaisées.



Si l’estime de soi n’est pas synonyme de perfection inatteignable, le perfectionnisme, lui, est pathologique. Il est souvent, comme le fait de ne pas respecter ses besoins fondamentaux, une conséquence indirecte de manque d’amour ou de traumatismes9 ; remonter à la source de ce symptôme de perfectionnisme permet de se soigner. Nous pouvons devenir des acteurs heureux de notre vie, « imparfaits, libres et heureux10 ».

L’estime de soi n’est pas acquise définitivement. Une maternité, un épuisement, un deuil, un traumatisme peuvent provoquer « une tempête » sur elle.

Si nous trouvons notre estime de soi trop basse, si nous nous dénigrons continuellement, si nous sommes une spirale d’échecs, c’est l’occasion d’aller revisiter dans notre histoire le ou les évènements « perturbateurs » de l’amour pour soi ou de la confiance en soi. Si cela nous effraie, c’est mieux de le faire « accompagné ». Que ce soit la découverte d’un manque d’amour, de deuils inachevés, de traumatismes divers, nous pourrons commencer un chemin de guérison ; nous avons tout à y gagner. En effet, la restaurer est possible à tout moment, en prenant soin de soi, et avec l’habitude de se valoriser, de se libérer du sentiment de culpabilité. Ne pas se comparer aux autres est fondamental : d’une part, nous ne voyons qu’une partie de leur vie, et d’autre part, nous ne sommes pas égaux avec nos histoires de vie bien différentes. Retenons : comparaison = poison !


Suzanne : « Avec Nelly nous nous suivons depuis l’école primaire. Nous avons eu nos premiers petits amis au même moment, au début de nos études supérieures. Et pour toutes les deux, ces premières histoires d’amour n’ont pas duré. Je voyais Nelly continuer son chemin sereinement, et je ne comprenais pas pourquoi pour moi, c’était si difficile. Je me jugeais fortement. J’ai réalisé que nous n’étions pas égales. À 12 ans, j’ai perdu une sœur d’un cancer. Et je vois combien chaque difficulté qui peut sembler petite à d’autres va taper sur ce traumatisme. Il me faudra longtemps pour le dépasser. J’accepte d’être plus fragile et qu’il me faut plus d’énergie pour digérer des souffrances qui peuvent sembler banales aux autres. »



Face à des difficultés qui peuvent nous paraître semblables, comme une perte d’emploi, une maladie, une séparation, nos réactions ne se ressemblent pas. Le capital social, émotionnel, psychologique de chacun est différent. Certaines personnes trouvent les ressources en voyant toujours le verre à moitié plein alors que d’autres ne le voient qu’à moitié vide. Cette vision dépasse les contingences physiques, psychiques, affectives ou même économiques.

Certains se pensent malchanceux et ils peinent quelquefois pour reconnaître leur part de positif. Ils n’arrivent à sélectionner que leurs souvenirs négatifs et s’empêchent ainsi d’accéder à une vision positive et constructive de leur vie. D’autres personnes au contraire, face aux mêmes difficultés, les aborderont de façon positive ou les minimiseront. Mais chacun peut changer.

La tentation de se comparer aux autres peut toujours nous guetter et nous blesser mais, je le répète, nous ne savons pas ce que vivent les autres. De plus, nous ne pouvons pas comparer deux fleurs, tableaux ou œuvres musicales ; leur beauté « varie » selon le prisme des goûts de chacun. En revanche, ce qui est en notre pouvoir, faisons-le. « L’herbe n’est pas plus verte ailleurs. Elle est plus verte là où elle est arrosée11. »

Nelson Mandela, alors en prison depuis vingt-sept ans, nous invite avec le poème Invictus à croire au bonheur qui est en lien avec notre état d’esprit. Nous en sommes en partie responsable.

« Aussi étroit que soit le chemin,
 Bien qu’on m’accuse et qu’on me blâme,
 Je suis le maître de mon destin,
 Le capitaine de mon âme12. »


Quels sont mes besoins ? Qu’est-ce que je mets en place pour les respecter ?

Quelles sont les valeurs fondamentales qui m’ habitent ? Comment est-ce que j’envisage l’amour et le respect pour moi et pour les autres ?

Ai-je une bonne estime de moi ?

En quoi la spiritualité ou la religion m’aident-elles ?



3. Apprendre la grammaire de nos émotions pour vivre en harmonie


Agnès, 35 ans : « Je dois être capable de contrôler mes émotions, et du coup, je ne veux rien laisser paraître et me retiens. »



Selon les cultures, on accorde plus ou moins de place aux émotions. Pourtant, elles sont profondément ancrées dans notre corps : une émotion est une réaction passagère qui nous « traverse » en réponse à un événement déclencheur. Les émotions sont pour nous des sources d’informations précieuses dans toutes les situations de notre vie quotidienne: c’est notre météo intérieure et il peut être dangereux de l’ignorer. En effet, chaque émotion a une fonction, importante pour notre vie et quelquefois notre survie, comme la peur qui libère de l’adrénaline qui nous permet de fuir en cas de danger.

Nous pouvons repérer six émotions fondamentales : la joie, la colère, la peur, la tristesse, la surprise, le dégoût, avec toutes les nuances possibles.


Aymeric, 12 ans : « Pourquoi, quand j’écoute des chansons, certaines me mettent dans la joie et d’autres dans la tristesse, alors que ce n’est pas lié aux paroles ? »



La place de la mémoire émotive est importante. Pour Aymeric, la chanson est associée à l’émotion ressentie à un moment ; si la première écoute se fait dans un moment de joie, chaque répétition redonnera un fond de joie. Les émotions s’invitent quelquefois de façon inappropriée, car « elles fixent le souvenir de manière indélébile13 ». Nous réagissons avec l’affectif qui correspond à l’âge d’une blessure psychologique vécue dans l’enfance. Je vois en consultation tout le bienfait de faire exprimer l’émotion ressentie et de revisiter notre histoire d’enfant blessé.


Lucie et Stéphane consultent pour des difficultés relationnelles récurrentes. Lucie se met régulièrement en colère et cela est difficile à vivre pour leur famille. Le travail consiste à revisiter avec elle les moments où, dans son enfance, elle aurait pu ressentir de la colère. Elle revoit parfaitement, autour de ses sept ans, l’attitude très injuste de sa mère envers elle, à la suite du départ brutal de son père. Cette injustice a provoqué en elle une forte colère. Elle comprend que chaque fois qu’elle revit une situation légèrement analogue, où elle ne se sent pas soutenue, elle ressent de l’injustice, elle se retrouve émotionnellement comme si elle avait sept ans et n’arrive pas à maîtriser sa colère. Elle apprend à parler à son enfant intérieur, comme si elle s’adressait à elle quand elle était enfant : « Ce que tu as vécu est très injuste ; maintenant, tu es protégée, tu n’as plus besoin de te mettre en colère. » Au fil du temps, elle arrive à maîtriser cette colère qui l’habite. Ce travail de réparation émotionnelle n’est pas un chemin facile, mais se fait étape par étape.



Comment gérer ces émotions qui nous traversent ?

Apprendre à reconnaître les éléments déclencheurs de différentes émotions et les ressentir avec leur degré d’intensité, nous permet de découvrir le message que les émotions nous envoient.

Lorsque nous arrivons à exprimer nos émotions, cela provoque un état de relaxation et d’ouverture et nous permet ensuite d’agir. Le comportement des autres peut déclencher, en nous, une émotion. Par exemple, si nous nous sentons envahis sur notre territoire, nous pouvons ressentir de la colère ou de la peur. Nous comprenons alors nos réactions, même si cela ne veut pas dire tout accepter, mais trouver les ressources nécessaires pour évoluer.

Attention : une émotion secondaire peut cacher une émotion primaire.


Lorsque son père vit ses derniers jours, Charles se met en colère avec ses frères et sœurs. Il réalise que derrière cette colère se cache sa tristesse de voir son père en fin de vie.



Nous pouvons, également, nous tromper d’émotion en prenant par exemple de la peur ou de la tristesse pour de la colère. L’éducation a une grande part dans la gestion de nos émotions, par la façon dont elle laisse (ou pas) s’exprimer les émotions réelles qui nous habitent.


Patrick voit son fils nager trop loin. Il a très peur qu’il se noie. Quand son fils arrive enfin sur le sable, Patrick laisse éclater une grosse colère qui blesse sa femme, incrédule de le voir hurler sur leur fils déjà terrorisé par son aventure, puis par la réaction de son père. Patrick comprend par la suite qu’il a le droit d’exprimer sa peur et de rassurer son fils ; ce qu’il n’arrivait pas à faire avant.



Il est quelquefois difficile d’accueillir l’émotion de l’autre quand elle fait trop écho à la nôtre. Cela se retrouve dans la vie familiale et communautaire.


Côme raconte à sa mère Sophie qu’il se fait chahuter à l’école. Sophie le coupe et lui explique tout de suite comment se défendre. Elle réalise, par la suite, combien c’est difficile pour elle d’entendre la souffrance de son fils. Elle accepte cette émotion et prend le temps d’écouter la tristesse de Côme.



Oui, la gestion des émotions n’est pas toujours facile. Apprendre à connaître les différentes émotions qui existent avec leurs nuances, peut m’aider à mieux reconnaître et identifier les miennes. Car je ne peux pas nommer quelque chose que je ne connais pas.

Mal gérer nos émotions peut induire des comportements pathologiques. Si j’ai peur que l’on ne m’aime pas, je peux devenir très jaloux. Si je ne gère pas ma colère, ma santé peut s’en ressentir et mes relations se détériorer, car si je ne m’exprime pas, les autres ne peuvent pas deviner ce qui se passe en moi.


Anaïs se sent de plus en plus frustrée depuis qu’elle vit avec Karl. Ils s’étaient mis d’accord au début de leur vie de couple sur une certaine répartition des tâches pour la gestion du quotidien et de leurs deux filles. Mais concrètement, c’est elle qui assume de plus en plus de choses, au prix de sa vie professionnelle. Elle sent toute une colère monter en elle, mais n’ose pas l’exprimer à Karl car elle a peur de le faire avec violence. Cette colère se transforme en mal-être, avec une dégradation de sa santé qui a des conséquences sur la vie du couple et la vie familiale. Anaïs fait un travail thérapeutique et parvient à exprimer toute sa colère et ses frustrations. Karl fait le lien avec la dégradation de leur vie de couple. Ils réussissent à s’écouter et mettent en route petit à petit un mode de fonctionnement qui convient aux deux. Ne pas exprimer sa colère légitime a failli coûter cher à Anaïs et à la survie de leur couple.



Comment et pourquoi exprimer nos émotions : d’un bien-être personnel à la cohésion sociale

Identifier et verbaliser ses émotions n’est pas toujours évident. Cela peut venir d’une culture ou d’une éducation, de traumatismes ou de certaines maladies comme la dépression, ou des troubles autistiques. Lorsque les émotions ne sont pas reconnues, on a tendance à se tourner vers le concret, le factuel ou l’intellectuel sans laisser le filtre des sentiments parler. Sans aller jusqu’à l’alexithymie14, le clivage émotionnel peut être à l’origine de maladies. Nous l’aborderons plus particulièrement lors du chapitre sur les traumatismes.

En effet, si les émotions ne s’expriment pas, le corps parle : « Tout ce qui ne s’exprime pas s’imprime. » Ainsi « le mal a dit », comme l’écrit le docteur Philippe Dransart15. Sans en faire une vérité absolue, ce médecin explique qu’en regardant les symptômes de « la maladie », nous pouvons découvrir comment les émotions refoulées, les blessures du passé, les rancœurs et les conflits non résolus peuvent être à l’origine de nombreux problèmes de santé. Nous sommes alors invités à considérer la maladie non plus comme une agression, mais bien comme un message que le corps nous envoie pour réparer l’âme.

Quelques minutes par jour suffisent pour être à l’écoute de soi sans jugement, sans conseil, sans tentative de solution ; quelques minutes de présence à soi, pour faire un état des lieux de nous-mêmes, juste pour nous relier à nous. De cette qualité de présence à nous-mêmes naîtront un climat de sérénité intérieure ayant comme fruit la qualité de présence à l’autre.


Fatima vit le décès accidentel de son frère comme un tsunami : « Je suis incapable de relever la tête. Je me noie dans ma tristesse, ma culpabilité, ma colère. Plus j’essaie de sortir de cet état plus c’est difficile. » Je reprends son terme de « noyade » : un noyé ne meurt pas parce qu’il ne sait pas nager, mais parce qu’il se débat. Je lui propose de s’arrêter sur chaque émotion et de les décortiquer. Ce temps d’arrêt sur ces images douloureuses a été au départ inconfortable, mais constructif. Fatima prend le temps du deuil. « Après tout ce travail, je me sens différente, à la fois plus consciente de mes fragilités et plus forte. »



En apprenant à bien identifier et gérer nos émotions, nous serons plus attentifs à celles des autres. Par exemple, si nous voyons une personne pleurer, nous pouvons également ressentir sa tristesse et agir en conséquence en la consolant. Cela nous permet d’avoir de l’empathie pour elle. L’empathie peut être « cognitive » si nous comprenons théoriquement les émotions de l’autre, ou « affective » si nous les ressentons. Et l’empathie est essentielle au lien social.


Étienne est un jeune manager rigoureux dans son travail. Certaines personnes lui reprochent de ne pas avoir d’empathie. Il fait un travail pour trouver l’équilibre entre mettre la juste distance avec ses collaborateurs ou subordonnés et parvenir à ce qu’ils se sentent compris dans leur globalité. Il essaie de comprendre ses propres émotions et pratique de la méditation basée sur l’entraînement à l’empathie et à la compassion. Son stress de ne pas être à la hauteur diminue, l’ambiance au travail s’améliore sans diminuer la rentabilité, au contraire.



Mais il y a des états émotionnels qui s’invitent de façon envahissante comme la peur, l’anxiété, la honte, la culpabilité ou la colère.

La peur


Zélie : « Je me rends compte qu’une grande partie de mes difficultés viennent de mes peurs : peur de ne pas y arriver, peur de ne pas être à ma place, peur du regard des autres. Il me semble que toutes mes peurs découlent de la peur de ne pas être acceptée et aimée comme je suis. »



La peur est utile quand nous sommes en danger, la décharge d’adrénaline nous aidant à fuir ; mais attention à ne pas nous comporter comme si nous vivions continuellement au milieu de dangers. Toutes nos peurs injustifiées deviennent alors un obstacle insidieux sur notre chemin de bonheur et nous rendent plus manipulables. Cela peut aller du marketing à des manipulations dans un but politique ou sectaire. Revisiter nos peurs est important.

Mais pourquoi et de quoi avons-nous peur ? Serait-ce la peur de la mort ou de la vie (ou des deux) ? Peur de nos échecs ou de nos réussites ? Peur de ne pas être assez bien ou trop bien ? Peur de ne pas être aimables ou aimés ? Peut-être avons-nous juste peur car nous ne nous sentons pas légitimes et n’osons pas être nous-mêmes ?

L’anxiété est une peur diffuse qui résulte de l’interaction de plusieurs facteurs : génétiques, environnementaux, psychologiques et/ou développementaux. Elle s’installe en toile de fond après des vécus traumatiques16. Elle semble ne pas avoir de raisons apparentes, mais a des conséquences importantes sur nos relations et notre travail, induisant, comme le perfectionnisme, de la procrastination. Trouver la source de l’anxiété en travaillant sur les pensées conscientes est une vraie libération, et un gain de temps.


Géraldine : « Je rendais toujours mon travail en retard. Je stressais un max. Je tournais chez moi sans but, me tripotais les cheveux, me rongeais les ongles, et m’occupais à tout sauf à ce que je devais faire. Bref : je procrastinais continuellement. Il m’a fallu du temps pour accepter de commencer une thérapie, et en même temps soigner ma vie quotidienne, réintroduisant le sport et augmentant mes heures de sommeil. Sans doute, mon anxiété revient quelquefois et reviendra me rendre visite. Mais je sais maintenant comment l’accueillir sans qu’elle m’envahisse. Et je gagne du temps, sans culpabiliser. »



La culpabilité

La culpabilité est un état émotionnel plus ou moins intense, où, par le filtre de nos perceptions et de nos croyances, nous sommes convaincus d’avoir mal agi. Par une empathie consciente ou non, la culpabilité nous connecte avec la peine ressentie par l’autre. Elle permet, par une vigilance morale et sociale, de préserver nos relations avec les autres. Elle est positive si elle nous permet de bien agir, mais elle peut engendrer des troubles psychologiques (stress, dépression) si elle est mal gérée et devient obsessionnelle. Une culpabilité envahissante est souvent due à une faible estime de soi : je me sens responsable de tout le mal autour de moi, ou fait suite à des traumatismes. La culpabilité est souvent liée à la peur.


Camille a eu une éducation culpabilisante, où les encouragements étaient quasi inexistants. Elle a toujours peur de mal faire et se sent rapidement coupable ou concernée, même lorsqu’une erreur est faite par quelqu’un d’autre.



Les pervers et les psychopathes sont incapables de ressentir de la culpabilité. Du coup, leurs proies qui sont des victimes innocentes « les aspirent ». Nous verrons comment cela est prégnant dans le chapitre sur les agressions sexuelles.

La guérison de la culpabilité passe par plusieurs étapes. Tout d’abord en comprendre l’origine : est-elle liée à des faits ou justes à des sentiments d’avoir fait quelque chose de mal ? En effet, autant la culpabilité est saine dans le cas où un acte contraire à l’amour a été commis, autant un sentiment continuel de culpabilité est malsain. Nous verrons au dernier chapitre combien les personnes victimes d’abus de pouvoir, de conscience et d’agressions sexuelles ressentent une culpabilité chronique. Revisiter son histoire est essentiel. Cela permet de replacer les événements dans leur contexte en comprenant notre part (ou pas) de responsabilité en fonction de notre état psychologique du moment. Puis réparer, si c’est possible, le mal commis et, si besoin, demander pardon. Mais surtout se pardonner, en sachant que nul n’est parfait et que nous avons tous droit à l’erreur.

Si la culpabilité est liée à ce que j’ai fait, la honte l’est à ce que je suis. Nous éprouvons de la honte quand nous nous sentons indignes. C’est souvent le fruit d’une estime de soi basse. Apprendre à se respecter, à s’aimer, à se pardonner, à être indulgent avec soi et les autres, à être son propre ami, à s’accepter tel que l’on est, permet d’augmenter l’estime de soi et de ne plus avoir honte. La honte est aussi consécutive aux agressions sexuelles. Une victime se sent tellement honteuse d’avoir été souillée dans son corps ! Nous verrons qu’une thérapie est nécessaire pour soigner l’ensemble des répercussions d’une agression.


Bénédicte : « J’ai reçu une éducation très culpabilisante, tant à la maison qu’à l’école. Je ne me sentais jamais à la hauteur. J’ai le souvenir d’un travail à l’école primaire dont j’étais assez fière. L’adulte à qui je l’ai montré m’a dit : “C’est affreux, comment as-tu pu faire une chose aussi horrible ?” J’avais 8 ans et me sentais tellement honteuse. J’ai le souvenir d’avoir voulu disparaître, car j’avais le sentiment d’être l’auteur d’une chose grave. Il m’a fallu quelques années de travail personnel avec un thérapeute pour remonter à cet événement et d’autres du même registre que j’ai pu identifier comme source de ma honte. Et maintenant, je sais gérer et me débarrasser de la honte. Je comprends que l’on a tous le droit à l’erreur et que ce n’est pas grave de se tromper. »



La colère

La colère a plusieurs origines. D’une part, c’est l’émotion poubelle. Si nous ne gérons pas notre tristesse, notre peur, notre dégoût, notre sentiment de rejet, nos vases émotionnels sont pleins et se déversent dans celui de la colère qui semble ne jamais se vider, car la colère explose régulièrement de façon volcanique.


Prune est en fin d’école primaire. Ses parents viennent consulter avec elle, car ses colères ne sont plus gérables en famille. Dès le premier rendez-vous, Prune pleure continuellement en racontant ses difficultés et repart un peu apaisée. Il faudra plusieurs séances pour que Prune « vide » sa tristesse, ce qui aura pour effet de calmer sa colère.



D’autre part, les personnes irascibles ont souvent une très basse estime d’elles-mêmes qu’elles tentent de compenser par du perfectionnisme. Elles ont tendance à projeter leurs échecs sur les autres devenant intolérantes avec elles et avec les autres. Enfin, les enfants qui ont eu une éducation trop permissive et n’ont pas appris à gérer la frustration, deviennent des adultes qui se mettent en colère à la moindre contrariété.

Souvent ce ne sont pas les faits en eux-mêmes qui suscitent les émotions, mais l’interprétation que l’on en fait. C’est la raison pour laquelle le travail sur les pensées conscientes aide à résoudre les désagréments des émotions « négatives » et nous fait nous sentir mieux.


Est-ce que je me donne le temps de prendre la météo de mes émotions ?

Qu’est-ce qui m’ habite à cet instant ? Quelles émotions sont le moteur de mes actions ?

De quoi ai-je peur ? Est-ce justifié ? Qu’est-ce que je ferais de ma vie si je n’avais pas peur ?

Suis-je en colère ? Pourquoi ? Suis-je angoissé ? Est-ce fondé ?



4. Comment les freins de notre épanouissement personnel impactent nos relations ?

Seule la personne qui a foi en elle-même est capable
d’ être fidèle aux autres.
Erich Fromm

Diverses blessures liées à notre construction personnelle ou notre vécu peuvent devenir des freins à notre épanouissement. Pourquoi et comment les aborder ?

Tant qu’une blessure n’est pas identifiée et soignée, elle risque de se répéter dans notre vie et générer un déséquilibre dans notre relation à l’autre. Et si cet autre est une personne mal intentionnée, cela peut conduire à des situations d’abus ; les manipulateurs s’engouffrent dans les failles de « leurs proies ». Heureusement, il y a plusieurs portes d’entrée pour appréhender puis nous libérer de nos entraves entre une meilleure gestion du stress et de nos différentes voix intérieures, ainsi que la conscience de nos croyances limitantes et de nos blessures fondamentales. Intégrer nos différents mécanismes de défense nous aide à mieux gérer nos souffrances personnelles et nos conflits.

En quoi le stress est-il un frein à nos relations ?

Selon l’OMS, « le stress apparaît chez une personne dont les ressources et stratégies de gestion personnelles sont dépassées par les exigences qui lui sont posées17 ».

Anselm Grün18, pour sa part, définit le stress en lien avec la démesure, souvent conséquente au fait de tout accepter. Or la liberté de dire « oui » à un projet passe par l’apprentissage à savoir dire « non ». Sous cette acceptation démesurée se cache souvent la peur de ne pas être aimé. Quelquefois, ce n’est pas le travail en soi qui stresse, mais le fait de puiser aux mauvaises sources pour l’accomplir : la mise sous pression de soi et le perfectionnisme. Nous retrouvons la sérénité en (re)donnant un sens spirituel à nos choix, en nous libérant de l’image parfaite que l’on veut offrir, comme du sentiment d’avoir quelque chose à prouver, ainsi qu’en acceptant toutes les facettes de notre personnalité tout en étant conscient qu’en chacun il y a des parts d’ombre et de lumière.

Apprendre à bien observer les signaux de stress et d’épuisement, savoir ralentir, sont un vrai cadeau pour soi comme pour ceux qui nous entourent.

Face au stress, le corps sécrète de l’adrénaline et de la noradrénaline afin de mieux mobiliser nos capacités physiques et mentales. Si la situation se prolonge plus de dix minutes, le corps se met alors à sécréter du cortisol pour une mobilisation plus importante et se sortir de la situation de stress. Mais le corps n’est pas fait pour fonctionner longtemps ainsi. Il est connu que le stress touche le sommeil, l’humeur, l’énergie ou la libido. Sur le long terme, un stress trop important peut aussi entraîner des maladies cardiovasculaires, une baisse de l’immunité, des difficultés de mémorisation, et cela peut aller jusqu’au burn-out19.


Pauline : « Je ne sais pas comment m’y prendre avec ma collègue Marie-Julie. Elle est tellement stressée que tout travail collectif qui pourrait être accompli rapidement devient source de tension. Elle coupe continuellement “les cheveux en quatre” pour finalement reprendre ce que nous avions exprimé simplement au départ. Travailler avec elle m’épuise. Je ne sais pas quoi faire. » Pauline découvre au fil du temps comment se ressourcer à sa sérénité intérieure pour ne pas se laisser envahir par le stress de sa collègue. « Je vois vraiment la différence entre les moments où je prends le temps de me relier à mon “calme” intérieur et ceux où je viens travailler sans m’être “posée” avant. Quand j’arrive sereine, le stress de ma collègue ne m’atteint pas ou très peu, et même que son propre stress diminue. »



Pauline fait l’expérience de « son pouvoir d’aspirer » ou non le stress de l’autre. Sauf en présence de personnes violentes ou border line, nous avons une part de responsabilité dans notre comportement qui absorbe ou non les émotions négatives de celui en face de nous. C’est dû à l’effet miroir. Il est particulièrement significatif pour des personnes vulnérables comme des enfants, des personnes âgées ou porteuses de handicap mental qui ont un comportement différent en fonction des personnes en face d’elles. J’apprécie le travail des intervenants auprès de toutes ces personnes fragiles qui prennent le temps de les rassurer avant de proposer un test d’évaluation pour détecter un trouble comportemental ou de mémoire pour avoir des résultats plus ajustés. Il en est de même dans notre travail de thérapeute. La séance ne se passe pas de la même façon si les personnes se sentent en sécurité ou non. Nous développerons cet aspect dans le chapitre quatre pour les suites de traumatismes.

C’est donc un art d’apprendre à vivre avec une personne continuellement stressée, sans que cela devienne trop difficile. Cela nous demande un travail sur nous-mêmes qui, à la longue, peut s’avérer bénéfique même si cela reste difficile. En effet, les relations conjugales, familiales, amicales, professionnelles ou communautaires peuvent être impactées plus ou moins fortement par le comportement d’une personne envahie par un stress pathologique, quelquefois amplifié par ses fausses croyances.

Qu’entend-on par « fausses croyances » ou « croyances limitantes » ?

Nos blessures intimes peuvent se cacher dans ce que nous appelons des « fausses croyances » qui sont nombreuses et variées : par exemple, penser que nous sommes aimés pour ce que nous faisons (la bonne action, les bons résultats) et non pas pour ce que nous sommes ; ou, si nous avons le même idéal de vie, alors nous ne devons pas avoir de conflits ; ou encore, comme nous nous aimons, tu devines forcément ce que je pense.

Revisitons alors quelques croyances limitantes qui nous empêchent d’avancer librement, tout d’abord avec l’aide de l’Analyse transactionnelle (AT).

Depuis notre enfance, nous avons reçu des injonctions qui ont eu à la fois un rôle éducatif et un effet nocif. En voici les cinq principales :

Sois fort(e) ! : nous aide à résister à la pression, mais peut nous déconnecter de nos émotions.

Vouloir à tout prix être fort n’est pas toujours salvateur. Viktor Frankl20 observe le comportement des personnes avec qui il vit dans les camps de concentration, où il fut déporté avec sa famille en 1942. Il remarque, surpris, que les plus robustes, habitués à l’action, étaient les premiers à mourir et que, paradoxalement, les plus faibles de l’extérieur résistaient beaucoup plus longtemps. Les plus fragiles gardaient espoir et donnaient un sens à ce qu’ils vivaient. Oui, il n’y a pas besoin d’être le plus fort pour dépasser les difficultés de la vie, mais combien il est important de pouvoir lui donner un sens.


Ester consulte au bord du burn-out. Sa vie semble une succession de grandes souffrances : un premier fils qui va bien, le deuxième atteint d’une maladie génétique, une petite Éloïse décédée à quelques jours d’une malformation congénitale et un compagnon sur le point de la quitter. Elle exprime tout cela sans sembler manifester d’émotions. Elle prend le temps de relire son histoire. « À la suite du décès de ma mère quand j’avais 8 ans, j’ai été élevée par mon père souvent absent, et je me suis occupée de mon petit frère. Pour lui, j’ai voulu être très forte. Je ne me suis jamais permis de pleurer. Je voulais être à la hauteur pour que mon frère ne manque de rien. Je réalise maintenant que je ne me suis jamais autorisé aucun deuil, ni celui de ma mère, ni celui de ma fille. » Au fil des rendez-vous, elle prend le temps de pleurer puis de s’occuper d’elle.



Sois parfait(e) ! : nous aide à accomplir nos tâches correctement, mais avec le risque d’une dérive vers le perfectionnisme et un sentiment de culpabilité car, comme nous l’avons vu, il est impossible d’être parfait. Nous ne nous donnons pas le droit à l’erreur, ce qui peut nous bloquer pour entreprendre et donc procrastiner.

Fais plaisir ! : nous aide sans doute à être altruistes, mais peut nous empêcher de respecter nos besoins fondamentaux et nos valeurs, et nous laisser croire que nous sommes responsables du bonheur des autres.


Anaïs et Frédéric ont des pratiques sexuelles qui ne conviennent pas du tout à Anaïs. Élevée dans le « fais plaisir » aux autres, elle s’oublie dans sa vie de couple en faisant toujours passer son compagnon en premier. Cela va jusqu’à leur intimité. Elle accepte des fellations pour « faire plaisir à son compagnon », alors que petit à petit, elle est très mal à l’aise ; à la suite de cela, le couple se délite. Enfin, elle a réussi à l’exprimer. Ils se sont écoutés et ont partagé leurs besoins. Ils ont revu ensemble la façon de vivre leur sexualité.



Dépêche-toi ! : nous aide à travailler rapidement, mais nous laisse penser que se stresser est normal.


Bérénice arrive régulièrement en retard ou juste à l’heure à tous ses rendez-vous, fait son travail en mode « stress ». Elle finit par comprendre qu’elle a entendu toute son enfance « dépêche-toi ! » et réalise qu’elle ne se sent légitime que dans la précipitation. Elle fait un choix posé de prendre le temps de faire les choses sereinement. Sa vie personnelle, professionnelle et familiale a gagné en qualité.



Fais des efforts ! : nous aide à être persévérants, mais nous laisse imaginer que nous sommes paresseux. Si, de plus, nous avons une intelligence vive et que peu d’efforts sont utiles pour comprendre les choses et avancer, cette injonction risque de nous conduire jusqu’au « syndrome de l’imposteur ».

En plus de ces injonctions, diverses voix nous habitent ; mais qui vit et parle en moi ?

Nous interagissons, en effet, avec des « personnages » intérieurs qui veulent imposer leur présence et leur façon d’agir. Ils correspondent aux différents états du Moi formés au cours de notre petite enfance et constituent la structure de notre personnalité. Pour Éric Berne, fondateur de l’Analyse transactionnelle, trois états du Moi cohabitent : le parent, l’adulte et l’enfant.

L’état enfant peut être spontané, intuitif et créateur, mais aussi capricieux, rebelle ou soumis. L’état parent est responsable, réconfortant et protecteur. Il donne le sens éthique et les normes, bases du respect de soi et d’autrui, mais peut être critique, dévalorisant et contraignant. L’état adulte sert de fonction équilibrante entre le parent et l’enfant, sachant faire lâcher du lest à l’un ou à l’autre ; il n’est ni négatif ni positif.

Quand tout va bien, chaque état occupe sa bonne place au bon moment. Mais comme personne n’est parfait, il arrive souvent que l’un des états soit atrophié, omniprésent, ou n’existe que dans sa dimension négative.

Nous l’avons dit : de nombreuses souffrances de notre vie d’adulte proviennent de blessures de l’enfance, car peu d’entre nous ont eu des constructions parfaites sans conflits ni petits ou grands traumatismes. Aller rendre visite et parler à notre enfant intérieur, ou plutôt nos enfants intérieurs, que Florentine d’Aulnois-Wang21 appelle « nos poupées russes », nous permet de les reconnaître et de devenir le principal acteur de notre guérison. Elle précise que 90 % de nos difficultés en tant qu’adultes viennent de notre enfance. Nous pouvons détricoter la partie adulte et rationnelle en nous, de la partie enfant blessé. En consultation, j’invite souvent à consoler, rassurer cet enfant intérieur, à l’âge de la blessure, et quelquefois lui expliquer à quel point ce qu’il a vécu est injuste, mais que maintenant il est en sécurité.


Amélie, la cinquantaine, somatise beaucoup et veut faire un travail psychologique pour compléter les traitements. Elle a été « tripotée » par un garçon au début de l’adolescence. Très troublée, elle en parle tout de suite à son frère aîné, pensant être défendue. Celui-ci se moque d’elle en lui disant : « Mais c’est normal, c’est la vie. » Elle a pris l’habitude de ne plus s’exprimer, ni même oser regarder ses difficultés, pensant qu’elles seront balayées par une phrase. Désormais, elle apprend petit à petit à parler à son enfant intérieur, à lui expliquer à quel point ce qu’elle a vécu n’est pas juste ; que la façon dont elle n’a été ni entendue ni comprise l’est encore moins.



Revisiter ces cinq blessures qui nous empêchent d’être nous-mêmes

La blessure est l’endroit par lequel la lumière
entre en vous.
 Djalâl Al-Dîn Rûmi22

Quelle lumière peut entrer en nous et par quelle blessure ? Les cinq blessures fondamentales décrites par Lise Bourbeau23, l’humiliation, l’injustice, l’abandon, le rejet et la trahison, laissent en nous des zones de fragilités. Même avec des parents soutenants, ces blessures ont pu écorner l’image de soi. Pour faire bonne figure, nous portons des masques qui nous empêchent d’être nous-mêmes et freinent notre épanouissement. Comment les faire tomber ?


Geoffroy, 41 ans : « Je ne sais pas comment faire pour me débarrasser de ma susceptibilité qui me gêne dans les relations familiales et amicales. » Geoffroy revisite son enfance sous le prisme des blessures. Au collège, il a été victime de harcèlement. C’est allé assez loin sans parvenir à l’exprimer à des adultes. « À présent, je comprends que ces humiliations et ce rejet, même s’ils m’ont laissé des traces, appartiennent au passé. Au fil de ce travail, j’ai repris confiance en moi. Je ne suis pas parfait et les petites remarques des autres sont bienveillantes. Je ne dois plus y voir une volonté de me rejeter ou de m’humilier. Et même si c’était le cas, je sens comment réagir maintenant.



Tant que nous ne soignons pas nos blessures, nous choisissons inconsciemment d’aller vers des personnes qui nous les font revivre. Par exemple, une petite fille abandonnée par son père choisit presque toujours un compagnon en conséquence : soit elle n’opte que pour des hommes qui vont l’abandonner, soit elle provoque une situation tellement invivable due à son insécurité que son compagnon la quitte.

Plus nous avançons sur un chemin de guérison, moins nous sommes attirés et attirons des personnes toxiques pour nous.


Marie-Amélie : « Tout en étant de plus en plus consciente de mes blessures qui m’ont “pourri la vie” pendant quelques années, j’essaie de les transformer en forces. Je me suis sentie rejetée ou du moins pas considérée par mes parents, car je ne correspondais pas à leurs critères ni dans mon tempérament ni dans le choix de mes amis ou de mes études. Avec cette blessure de rejet, j’avais toujours l’impression de devoir leur prouver ma valeur jusqu’à l’épuisement. J’ai pris conscience assez tardivement que cela a été aussi ma force, car je me suis construite de façon autonome affectivement, contrairement à mes deux sœurs. Je suis heureuse avec mon mari. J’ai deux enfants que j’accompagne tout en les laissant libres de leurs choix.



Lorsque je reçois des couples qui vont se séparer, je les invite, chacun personnellement, à être conscients de leurs blessures personnelles, sinon ils se remettront en couple avec des personnes qui vont leur faire revivre les souffrances liées à leurs blessures. C’est également une des difficultés des femmes battues qui (re)choisissent souvent des compagnons violents.

Quel rôle jouons-nous dans nos relations ? Le triangle de Karpman

En conséquence, nous jouons quelquefois des rôles qui altèrent la communication. Nous nous comportons en victimes, en bourreaux (persécuteurs) ou en sauveurs. Si dans un premier temps nous en retirons un intérêt personnel qui comble nos blessures, ce jeu de rôles décrit dans le Triangle de Karpman peut devenir très néfaste. En fait, presque tout le monde à un moment ou à un autre de sa vie se prête à ce jeu psychologique, de manière inconsciente.


Perrine (en mode sauveur) veut aider sa sœur Adèle, maman de deux enfants en bas âge. Elle se rend petit à petit indispensable et donne de plus en plus de conseils, voire d’injonctions (bourreau). Adèle, qui apprécie au début, se sent écrasée par cette aide (victime), mais n’arrive pas à le dire et devient de plus en plus désagréable avec Perrine (bourreau).



Comme les rôles ne sont pas fixés, nous pouvons passer de la victime au persécuteur ou au sauveur, dans la même journée, voire dans la même heure !

Comprendre nos stratégies de défense et d’adaptation

Même s’il nous semble que nous faisons consciemment le meilleur choix parmi ceux qui nous sont possibles, nous vivons tous avec des mécanismes de défense inconscients24. Ce sont des stratégies inconscientes pour « échapper » à la douleur psychologique, à l’anxiété, que les pensées automatiques produisent, mais généralement sans les affronter directement. Cela peut nous donner l’illusion que le problème qui nous fait souffrir n’existe pas.

Voici les mécanismes de défense25 les plus rencontrés en psychologie : l’activisme, l’affiliation, l’affirmation de soi par expression des sentiments, l’altruisme, l’annulation rétroactive, l’anticipation, l’ascétisme de l’adolescent, le clivage, le contre-investissement, la dénégation, le déni, la formation réactionnelle, l’humour, l’idéalisation ou l’identification, l’identification à l’agresseur, l’identification projective, l’intellectualisation, l’introjection, l’isolation, la mise à l’écart, la projection, la rationalisation, le refoulement, le refuge dans la rêverie, la régression, le renversement dans le contraire, le retournement contre soi-même, le retrait apathique et la sublimation.

Nous allons en approfondir quelques-uns qui nous aideront d’une part à mieux nous connaître et serviront d’autre part pour les chapitres suivants.

Le déni : mécanisme de défense inconscient pour se protéger face à une réalité qui peut sembler si angoissante, si insupportable qu’elle pourrait provoquer un effondrement psychique. Le déni peut être considéré comme un refus de voir le réel : nous sommes tous sujets au déni, entre le déni ordinaire et le déni pathologique.


Thibault, la trentaine, entre deux canicules, l’été retrouvant un peu de fraîcheur : « Vous voyez bien que le climat n’évolue pas ! »



Le déni d’une souffrance, d’un symptôme est différent du refoulement. Le déni26 porte au départ sur la difficulté à reconnaître l’absence, le manque. Ce terme s’est étendu à une stratégie de défense pour se protéger. Cela peut conduire à éviter ou nier une réalité ou une partie d’une réalité. Le déni de grossesse existe lorsqu’une femme, refusant d’admettre la réalité de sa grossesse, la dissimule, à elle-même tout d’abord, et à son entourage. Cela peut durer jusqu’à l’accouchement.


Sébastien, à l’annonce du décès de sa sœur : « Ce n’est pas possible. C’est une fausse nouvelle. » Il lui faut quelque temps pour « encaisser » cette nouvelle insoutenable.



Le déni peut aussi bien porter sur la réalité « extérieure », perceptive, que sur le ressenti interne: pensées, désirs, besoins. Cette réalité est en effet devenue inacceptable. C’est ce que l’on retrouve dans la première étape du deuil. Parfois, le déni permet à la personne, qui ne peut voir l’insupportable souffrance, d’agir. C’est aussi une protection et quelquefois une question de survie psychologique.


Brigitte, ne pouvant admettre la réalité quand son mari a agressé sexuellement sa fille : « Ce n’est pas si grave, ce n’était qu’un attouchement », répète-t-elle.



Cependant, la prudence est de mise pour exprimer à quelqu’un ce qui nous semble être une vérité. D’une part nous avons tous notre vérité, souvent partiale, même si elle nous semble évidente, d’autre part la personne devant nous a également sa vérité : elle ne peut entendre les choses que de là où elle en est. Ce que nous lui disons soit ne la touchera pas et elle ne fera pas le lien avec ce qu’elle vit, soit cela risquera d’être violent pour elle.

Il est inutile d’entrer en débat avec une personne dans le déni, en argumentant, même pour bien faire en voulant la rassurer. À l’inverse, il est intéressant de comprendre quelle peur se cache derrière ce déni. Chercher et comprendre cette peur nous donne alors des leviers d’aide et de soutien. Sinon des dialogues de sourds se mettent en place sur des sujets brûlants comme la politique, la religion, la santé, le climat, le voisinage, y compris pendant les repas de famille ! Car le déni sert à se protéger de la peur : peur de l’autre, peur de perdre le contrôle, de la souffrance, de ne pas être aimé, de la mort.


Christine, au sujet de sa fille Pauline, d’une maigreur extrême, en plein épisode d’anorexie : « Ma fille va très bien ; quelques kilos de plus et ce sera parfait. »



Quelquefois, seule une partie de la personne est dans le déni pour chercher à maintenir l’espoir.


Florence comprend que son mari est mourant, et en même temps elle réagit comme si tout allait bien.



Le clivage : une partie de moi tient compte de la réalité, l’autre la dénie. Deux attitudes contradictoires se superposent donc en nous et s’ignorent : nous voyons notre partie lumineuse et ne sommes pas capables de voir notre partie obscure. C’est fréquent, par exemple, chez les auteurs d’agressions sexuelles.

L’identification projective : une partie inconsciente ou clivée de nous-mêmes est projetée sur l’autre. Nous reprochons à l’autre ce que, en fait, nous sommes profondément. C’est un mécanisme mis en place souvent en couple, en famille, ou en vie communautaire, qui peut aller jusqu’à la victimisation. La personne qui critique continuellement se sent marginalisée par le comportement des autres, alors que c’est souvent elle qui fait le vide autour d’elle par ses interprétations négatives sur tous.

Une petite histoire humoristique peut nous aider à comprendre. Un homme pense que sa femme n’entend pas bien car elle ne lui répond pas. Avant de lui dire d’aller chez l’audioprothésiste, il fait un test. Il se place trois mètres derrière elle et lui demande : « Chérie, tu m’entends ? » Pas de réponse. Il s’avance d’un mètre et renouvelle sa question qui reste sans réponse. Il se pose alors juste derrière elle, la main sur son épaule et lui redit : « Chérie, tu m’entends ? » Elle se retourne et lui dit : « Oui, pour la troisième fois, oui, je t’entends. »

Si ce cas peut nous faire sourire, dans le domaine des pensées, des idées, des jugements, cela est éclairant et se voit particulièrement lorsque nous critiquons les autres. Car nous sommes tous tentés de projeter nos difficultés sur nos proches et de les en rendre responsables.


Marine ne cesse de critiquer les uns et les autres, souvent sans fondement. En observant ses dires, c’est au fond ses défauts – qui lui sont inconscients – qu’elle projette sur les autres.



Même s’il est difficile d’éliminer l’identification projective, car elle permet de réduire l’anxiété inconsciente, c’est possible en reprenant conscience des pensées négatives qui nous habitent, souvent disproportionnées sur l’image de nous, et en rétablissant la confiance en soi.

Le refoulement27 : en psychanalyse, mécanisme de défense qui consiste, pour un individu, à repousser dans l’inconscient les représentations liées à ses pulsions. L’incapacité à absorber des pensées, des souvenirs, des émotions inacceptables, un choc si fort et si violent conduit à l’encrypter. Cela nous protège de la souffrance et de la culpabilité.

Pour Freud, le psychisme est un peu comme un iceberg : le sommet observable au-dessus de l’eau représente le conscient, la partie submergée, sous l’eau mais encore visible, est le préconscient, la majeure partie, invisible, sous la ligne de flottaison, est l’inconscient. C’est lui qui a un impact puissant sur la personnalité. Nous ne pouvons pas accéder à certains affects, désirs, certaines images du passé. Ils n’apparaissent qu’à travers des symptômes, des lapsus, des actes manqués, ou dans les rêves. Le refoulement permet donc de mettre de côté, d’enfouir dans l’inconscient des événements individuels, mais aussi des événements collectifs trop difficiles à vivre.

Nous verrons toute la place du refoulement de la pulsion sexuelle dans le chapitre suivant.

L’humour : agréable pour la vie en société, il peut paraître pathologique quand rien ne semble pris au sérieux devant une réalité devenue inacceptable.


Charles semble rire de tout. Il n’arrive pas à supporter le décès de son jeune frère et ne cesse de faire des jeux de mots jusqu’au cimetière.



L’idéalisation : si elle est un passage presque « obligé » de toute personne qui tombe amoureuse, elle est pathologique chez un adulte qui idéalise, c’est-à-dire considère comme « parfaites » des personnalités politiques, religieuses ou des célébrités en tout domaine. Ce besoin de s’identifier est symptomatique d’un manque de confiance en soi au point de s’en remettre à quelqu’un pour contourner l’angoisse de décider. Le risque d’emprise est important ; c’est la porte ouverte aux dérives sectaires et aux intégrismes. L’idéalisation est dangereuse également, car de nombreux prédateurs sexuels ont pu passer à l’acte parce que idéalisés.

Nous pouvons agir sur nos mécanismes de défense en essayant de « reprogrammer » nos pensées de façon consciente. Nous avons tout à gagner pour notre vie relationnelle, car tous ces mécanismes, ainsi que la façon de gérer les émotions, s’invitent dans les conflits.

Comment nos conflits peuvent-ils devenir constructifs ?


Hugues : « Après le décès de notre mère, avec mes trois frères, nous prenons soin ensemble de notre père âgé et de sa maison. Nous n’avons pas les mêmes façons d’appréhender la situation et cela génère des tensions entre nous. Comment faire pour que nos “désaccords” ne soient pas synonymes de “désamours” et que nous arrivions à exprimer nos idées sans que notre famille éclate ? »



Le conflit est inévitable et presque indispensable, car nous sommes bien vivants, avec des approches différentes de la vie, et chacun doit s’exprimer. Le conflit n’est pas un problème en soi ; il le devient quand nous n’arrivons pas à le gérer.

Le conflit fait fréquemment peur car il est quelquefois associé à la violence. Certaines personnes ont beaucoup de difficultés à dialoguer et à gérer leurs émotions. Elles sont en larmes ou en colère dès qu’elles se sentent fragilisées. Le conflit est le signe qu’une de nos blessures est activée, et que l’estime de soi est basse. Mais nous pouvons le voir comme une opportunité de grandir. En effet, ce qui me dérange chez les autres est une source de meilleure compréhension de moi-même. Vivre avec quelqu’un de différent de moi, permet de me connaître moi-même. Le conflit me contraint à regarder mes limites, mes fragilités encore non résolues. Cela me donne la possibilité de m’arrêter et de faire le point avec moi-même, et éventuellement de me faire aider.


Anna : « Je suis mariée avec Paolo depuis une vingtaine d’années. Au début de notre vie de couple, en cas de désaccord, je partais bouder dans mon coin, attristée et blessée. Au fil des années, j’ai réussi à comprendre pourquoi certaines remarques de Paolo me vexaient tant. Cela m’a permis de soigner ma susceptibilité et, je dois le reconnaître, de conflits en conflits, quand nous avons réussi à les dépasser sereinement, j’ai soigné pas mal de blessures d’enfance. Et c’est pareil pour Paolo. »



La résolution des conflits n’est pas toujours immédiate. Certains désaccords prennent du temps. Il faut parfois accepter que ce ne soit ni blanc ni noir, et de vivre momentanément dans le gris.


Dominique : « Les parents de Colombine, ma compagne, étaient très désagréables avec moi. Chaque fois que le sujet était abordé entre nous, cela nous mettait en difficulté. Il nous a fallu des années pour comprendre tout ce qui se jouait dans ces disputes. Quand le “dossier” parents revenait sur le tapis, c’était difficile, mais depuis quelque temps, il n’est plus conflictuel. »



Régler un conflit est donc positif, mais quelquefois difficile voire impossible.

Nous avons tous des réactions différentes en fonction de notre personnalité, de celle de la personne avec qui nous sommes en conflit, de la relation entre les deux et de l’objet du conflit. Nous pouvons tantôt fuir, nous figer ou nous « écraser », répondre de façon brutale ou chercher tout de suite un compromis. Le temps du conflit n’est déjà pas toujours confortable. Si des personnes se sentent en insécurité permanente par suite de traumatismes ou d’attachement insécure28, la résolution des conflits devient problématique voire irréalisable.


Maelys et Patrick évaluent leurs difficultés de couple à deux années environ. Tout semblait bien aller jusque-là, mais depuis cette période, ce sont des disputes importantes entre eux, au point qu’ils envisagent la séparation. En remontant à la source de leurs différends, ils réalisent combien la naissance de leur troisième enfant a été très traumatisante pour Maelys. Au cours de l’accouchement, elle a fait une hémorragie importante, perdu connaissance et a cru mourir. Elle a, de plus, gardé des séquelles importantes sous forme de douleurs gynécologiques qui lui rappellent régulièrement ce trauma. Si Maelys commence un travail en hypnose pour se libérer de ce traumatisme, ils font chacun un effort pour essayer de résoudre leur conflit plus pacifiquement pour que chacun se sente en sécurité.



Résoudre un conflit est également très difficile avec les personnes incapables de gérer leurs émotions. En effet, leurs arguments ne sont pas rationnels, mais le fruit de réactions émotionnelles incontrôlées. Le conflit ne peut qu’empirer. C’est également le cas avec les personnalités qui ne se remettent pas en question, manipulatrices, ou celles qui ont besoin d’être en conflit permanent pour exister.

Est-ce possible de gérer et d’avancer dans la souffrance ?

Comment Eschyle a-t-il pu dire : « Il est bon d’apprendre à être sage à l’école de la douleur29 ? » Connaissait-il vraiment la douleur ?

Notre vision du bonheur peut être faussée. Nous pouvons penser que le bonheur est synonyme d’absence de souffrances et que seuls les gens sans difficultés sont heureux. La douleur est inhérente à la nature humaine, nous en faisons tous l’expérience. Comment procéder pour arriver à la dépasser, à savoir faire face aux difficultés ? Il n’y a pas « une » réponse. Chacun trouve en lui comment gérer au mieux en fonction de sa situation, ses croyances, sa culture, son entourage.


Brieuc : « J’ai un caractère combatif et indépendant. Cependant, suite à une maladie dégénérative, je me suis trouvé dans une grande souffrance que je n’imaginais même pas. Mon moral est descendu très bas, puis est remonté, avec quelquefois un phénomène de yoyo. J’ai donné un nom à ma souffrance pour la regarder bien en face : Luciole, car elle m’apporte aussi de la lumière en m’éclairant sur des aspects de ma vie que je n’aurais pas devinés. Paradoxalement, je suis seul devant cette souffrance, mais, sans le soutien de mes amis, je n’y arriverais pas. »



Martin Seligman, fondateur de la psychologie positive, fait le constat que chaque amélioration personnelle, obtenue grâce à nos efforts et au dépassement de la souffrance, est un facteur d’accroissement de notre bonheur. Mais pour cela, il est bon d’être entouré. J’ai personnellement fait plusieurs fois l’expérience, comme Brieuc, que sans le soutien des amis, certaines souffrances sont insoutenables.

Viktor Frankl, qui a pourtant vécu dans les camps de concentration, pense que la souffrance cesse de faire mal au moment où elle prend un sens. « Elle devient alors un acte sacré, un sacrifice. L’être humain ne cherche pas avant tout le plaisir ni la souffrance, mais plutôt une raison de vivre30. »


Mes comportements sont-ils le fruit d’ injonctions ? Si oui, lesquels ?

Comment est-ce je traverse ma vie : en mode sauveur, bourreau ou victime ? Et avec qui ?

Est-ce que j’arrive à repérer quels mécanismes de défense j’ai mis en place ? Pour cacher quelle souffrance ?

Suis-je en conflit avec quelqu’un ? Comment est-ce que je le gère ? Est-ce que je le fuis ? Pourquoi ?

Comment j’aborde la souffrance ? Est-ce que je me fais aider si c’est insupportable ?



À l’écoute de soi

En nous connaissant toujours davantage, nous pouvons apprendre à être à l’écoute des différentes parties de notre moi, les bienveillantes et les toxiques. Nous découvrons toujours plus nos parts d’ombre et de lumière, comme énoncé dans cette légende amérindienne.


Un vieil Indien cherokee voyant son petit-fils en colère, lui raconte l’histoire de la bataille intérieure dans le cœur de chaque personne.

« Mon fils, il y a une bataille entre deux loups à l’intérieur de nous tous. Chaque fois que l’un gagne, l’autre revient à la charge.

L’un est le Mal : c’est la violence, la colère, l’envie, la jalousie, la tristesse, le regret, l’avidité, l’arrogance, la honte, le rejet des autres, le sentiment de supériorité ou d’infériorité, le mensonge, la fierté, et l’ego.

L’autre est le Bien : c’est la joie, la paix, l’amour, l’espoir, la sérénité, la bienveillance, la vérité, l’humilité, la gentillesse, l’empathie, la générosité, la compassion. »

Le petit-fils, songeant à cette histoire pendant un instant, demande à son grand-père : « Lequel des deux loups gagne ? » Le vieux Cherokee répond simplement : « Celui que tu nourris. »



Un loup ressemble au bonheur : un état intérieur de paix, de joie sereine, de désir d’aider les autres. Il n’est pas exempt de souffrances ni d’obstacles, mais il apprend à les dépasser en étant conscient de ses forces et de ses faiblesses. Ce n’est pas ce qui vient de l’extérieur qui le fortifiera, ni les autres, ni une consommation excessive, mais l’authenticité et le dépassement de soi en regardant ses propres blessures bien en face. De plus, habité par ce loup, nous voyons plus facilement la part de lumière chez les autres, et cela facilite nos relations. L’autre loup nous montre plus facilement leurs parts d’ombres.

Si vous voulez connaître davantage les forces et faiblesses qui caractérisent nos deux loups, nous pouvons faire ce petit exercice. Fermons les yeux et pensons aux qualités que nous apprécions chez les autres… Puis, pensons aux défauts qui nous irritent chez les autres… Nous pouvons ainsi déduire quelques aspects de nos qualités et les défauts qui nous gênent.


Et moi ?

Comment est-ce que je me situe face à mes deux loups ? Suis-je capable d’affronter les blessures du loup du mal ? De les regarder bien en face, les comprendre et avancer pour les guérir ?

Comment est-ce que je nourris mon loup du bien ? Est-ce que je pense que les autres doivent changer ou sont responsables de mon bonheur ?

Quel est le loup qui prend le dessus ?
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