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« Qu’est-ce que signifie ici que l’existence précède l’essence ? 
Cela signifie que l’homme existe d’abord, se rencontre, surgit dans le monde, 
et qu’il se définit après. »

Jean-Paul Sartre, L’existentialisme est un humanisme
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Préface










J'ai rarement eu l'occasion de préfacer un ouvrage conciliant à la fois explications approfondies et clarté, tout en se révélant un guide de l'auto-traitement accessible à tous.  Emeric Languérand réussit cet exploit sur le thème complexe du sens de la vie.

Ne nous méprenons pas : ce livre est une véritable invitation à l'auto-thérapie, qui, sans conteste, poussera le lecteur concerné par cette question essentielle à progresser. À mon sens, il s'agit de l'ouvrage le plus complet et abouti sur le sujet à ce jour.

Pour ceux qui trouvent la question du sens de la vie nébuleuse, qui peinent à trouver des réponses tout en sentant son importance déterminante pour notre santé mentale, je recommande chaudement cette lecture éclairante. Grâce à des fondements scientifiques d'une rigueur extrême issus de la psychologie, de la philosophie et des neurosciences, l'auteur nous permet de comprendre parfaitement la problématique dès la première partie du livre.

La seconde partie offre au lecteur les outils pour mener une auto-thérapie précise, exhaustive, concrète et, sans nul doute, efficace afin de découvrir ses propres sens de la vie. J'ai particulièrement apprécié cette section. Emeric Languérand y intègre habilement les dernières avancées en psychologie avec des thérapies telles que la thérapie comportementale émotive rationnelle d'Albert Ellis, l'entretien motivationnel, la thérapie ACT de Steven Hayes, la psychologie positive et les approches processuelles et transdiagnostiques, incluant plus généralement les thérapies comportementales et cognitives.

L’art de l'auteur réside dans sa capacité à rendre ces méthodes de psychothérapie modernes et avérées accessibles au grand public. Il suffit de suivre le programme thérapeutique établi par Emeric Languérand pour assimiler et s'approprier ces approches efficaces. Ce programme, structuré et progressif, permet à chacun de s'y retrouver, renforcé par de nombreux exercices pratiques et concrets. Je tiens à souligner qu'il ne s'agit pas de simples recettes de développement personnel mais de méthodes reconnues scientifiquement par les meilleurs psychothérapeutes.

Malheureusement, je ne peux détailler toutes les sections qui m'ont captivé. Cependant, le travail autour des valeurs et leur mise en application concrète dans notre quotidien m'a particulièrement marqué, notamment l'outil des cartes de valeurs. Nous évoquons souvent nos valeurs, mais les actualiser dans notre vie de tous les jours peut s'avérer ardu, et c'est en cela que le livre se révèle précieux.

J'ai aussi été sensible à l'accent mis par l'auteur sur la flexibilité psychologique, perçue par beaucoup, moi inclus, comme un axe majeur de notre développement personnel, essentiel pour s'adapter aux autres et au monde changeant qui nous entoure.

Je confirme que ma conception de la psychothérapie s'aligne parfaitement sur celle de l'auteur et que, durant mes trente années de pratique, j'ai moi-même utilisé les méthodes qu'il préconise.

Il ne faut pas dissimuler au lecteur que ce livre constitue un véritable manuel de travail qui exige un investissement régulier de temps. Je suggère de réserver un ou deux créneaux hebdomadaires dans un endroit calme, sans interruptions (personnelles, téléphoniques ou numériques), muni de papier et de crayon. Je suis conscient de la réticence des Français à écrire dans le cadre thérapeutique, mais prendre du recul par rapport à nos méthodes d'observation et de changement est crucial, et l'écriture favorise cette distance et la réflexion. Comme le soulignait Lucien Auger, psychothérapeute québécois et figure de proue de la thérapie comportementale émotive rationnelle, en fin de carrière, l'efficacité de la psychothérapie dépend en grande partie de l'engagement du patient dans son auto-traitement, symbolisé par le nombre de cahiers remplis et de cartouches d'encre utilisées. Cela peut sembler académique, mais c'est la preuve de l'investissement personnel, clé de la réussite.

Pour conclure, le travail accompli avec ce livre ne se limitera pas à aider le lecteur à trouver son ou ses sens de la vie ; il constituera également un outil extraordinaire pour la prise en charge de sa santé mentale.

Bonne lecture.

Dr Frédéric Fanget, 
psychiatre et psychothérapeute
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Préambule











« De mon départ en voyage
Je ne peux choisir le moment,
Je dois moi-même trouver le chemin 
En cette obscurité.
Une ombre lunaire me suit
Comme mon compagnon,
Et sur le blanc manteau
Je cherche les traces d’animaux. »

Wilhelm Müller, extrait du poème Gute Nacht (traduction de Pierre Mathé)

 

Nombreux sont celles et ceux qui viennent depuis des années me consulter à mon cabinet à la recherche d’une aide à un moment où le quotidien a perdu son évidence. Pour certaines personnes, cela s’est produit brutalement, un matin comme les autres ou après une période d’absence ou de congés. Pour d’autres, le sentiment de perte de sens s’est installé progressivement jusqu’au point de non-retour : la sensation profonde qu’elles ne se voyaient pas avancer sur le chemin sur lequel elles étaient engagées. Ces personnes ne souffrent pas de troubles dépressifs majeurs, elles n’ont pas d’idées suicidaires, mais pour autant elles sont perdues et ne savent pas où aller.

« Où vais-je ? » Comment répondre à cette question sans tomber dans un abîme de perplexités, dans un océan de questions, dans des sables mouvants où la pensée peut parfois se perdre et où chaque réflexion est un mouvement qui entraîne que l’on s’enfonce un peu plus.

William James, psychologue américain, nous a appris au début du xxe siècle à nous méfier de l’activité de pensée qui n’est pas systématiquement utile. Réfléchir, revenir sans cesse sur un sujet, voire ruminer n’est pas toujours efficace. Savoir distinguer la pensée utile de la pensée inutile revient finalement à suivre les préceptes d’Épictète qui nous invitait au début de notre ère à apprendre à faire la distinction entre les choses sur lesquelles nous pouvons agir et celles sur lesquelles nos tentatives d’action seront inutiles.

Le premier principe de cet ouvrage est de vous accompagner dans une démarche pragmatique afin de vous guider pour retrouver la direction si vous aussi vous avez perdu le nord. Il s’agit à la fois, d’un système de positionnement, d’une boussole, d’un planisphère, d’un journal de bord au service de la navigation vers la découverte et la réalisation de soi.

Ni un guide de voyage, ni une feuille de route déjà définie avec une sélection de circuits à choisir, ce livre est une aventure personnelle dans laquelle je vous propose de vous accompagner. C’est avant tout un outil pour vous aider à trouver votre propre chemin, un outil que vous pourrez reprendre à chaque fois que dans votre vie vous aurez besoin de redéfinir la direction. Nous ne sommes pas figés et la rigidité est notre ennemi, qu’elle soit physique ou intellectuelle. Parfois, faire ce point n’est nécessaire qu’une fois dans sa vie ; parfois, il est important de le réengager, car les événements de l’existence ont changé, voire bouleversé notre perception de nous-mêmes, des autres, du monde. Il devient alors indispensable de refaire un point pour déterminer si nous sommes toujours bien engagé·e·s sur le bon chemin ou s’il est temps de bifurquer.

Dans la première partie « Les clés pour comprendre », nous allons nous géolocaliser pour savoir où nous sommes, d’où nous partons et pourquoi nous sommes perdus. Avant de nous engager sur la route, il est important de connaître le point de départ, puis de définir les éléments fondamentaux dont nous avons besoin dans notre valise, notre sac à dos pour mener à bien ce projet. Nous partirons ensuite pendant plusieurs jours, plusieurs semaines selon votre rythme dans cette aventure avec vous-même. Étape par étape et selon votre temporalité.

Dans la deuxième partie « Les outils pour agir », vous aurez des actions à mettre en œuvre à chacune des étapes et vous aurez peut-être besoin de temps pour le faire. N’hésitez pas à prendre votre temps pour explorer chacune des escales, il n’est pas nécessaire de lire ce livre tous les jours. Si vous êtes pressé·e, vous pourrez bien évidemment avancer plus rapidement. Peut-être que certains ou certaines d’entre vous choisiront de consacrer une grande partie de leur temps dans leur quotidien à ce voyage en profitant d’une période de pause, volontaire ou non, dans leurs activités habituelles. Contrairement à la fable, il n’y a pas de lièvre ou de tortue sur le chemin, ce n’est pas une course, le principal est d’atteindre la réalisation de soi et l’épanouissement sans chronomètre.

Nous allons faire cette route ensemble en vous souhaitant un bon voyage.






Introduction 
Ce qu’est ce livre 
et ce qu’il n’est pas











À travers cet ouvrage, l’objectif principal est d’explorer les mécanismes permettant de redéfinir le sens de sa vie et de savoir comment les mettre en œuvre. Pour autant, la transmission des connaissances n’est qu’une partie de l’équation ; l’assimilation et l’application de ces connaissances sont ensuite entre vos mains. Vous seul·e pouvez les rendre vivantes. Le véritable changement réside dans la traduction de ce savoir en actions concrètes.

La visée de ce livre n’est pas de prescrire une direction spécifique à suivre dans la vie, mais plutôt de vous fournir des outils pour que vous puissiez vous auto-orienter. Cela nécessite une connaissance des méthodes et des outils que nous allons explorer tout au long du parcours que nous entreprendrons ensemble, que ce soit pour retrouver un sens perdu ou pour en créer un nouveau.

Cet ouvrage se divise en deux parties et peut être lu d’une traite ou de manière fragmentée, une partie indépendamment de l’autre. Si vous souhaitez avant tout progresser rapidement, vous pouvez commencer par la deuxième partie « Les outils pour agir », qui vous guidera sur le chemin de la quête de sens. Vous pourrez ensuite revenir à la première partie « Les clés pour comprendre » pour approfondir votre compréhension des processus en jeu dans la construction du sens de l’existence.



1Une exploration approfondie des causes de la perte de sens










La première partie « Les clés pour comprendre » adopte une approche explicative, tout à la fois scientifique et philosophique, de la perte de sens. Elle s’adresse à toutes les personnes en quête d’une compréhension de l’origine de cette perte, mais aussi des difficultés à retrouver une signification à leur existence face aux nombreux obstacles rencontrés. Elle sera également utile aux professionnel·le·s de l’accompagnement et de l’aide. Identifier les obstacles implique aussi de mieux comprendre notre fonctionnement et les mécanismes qui influencent nos choix et nos prises de décision. Au-delà de l’origine de la perte de sens, la première partie s’attachera également à répertorier les facteurs indispensables pour retrouver le sens de la vie. Deux questions essentielles nécessiteront une réponse :


	–Qu’est-ce qui nous motive ?

	–Et qu’est-ce qui détermine la direction à suivre pour avancer vers un épanouissement et une réalisation personnelle ?



Le chapitre 1 « Les mille et une raisons de la perte de sens » s’inscrit dans une quête de compréhension du questionnement existentiel qui peut parfois jalonner notre vie. S’appuyant sur le modèle biopsychosocial, ce chapitre propose une exploration approfondie des multiples facettes influençant notre bien-être : notre biologie intrinsèque, notre environnement social et notre psychisme. En délaissant les modèles réducteurs, ce chapitre invite à considérer la complexité de l’être humain dans sa globalité.

Nous entamons un périple introspectif, cherchant à comprendre comment, à l’ère contemporaine, la détermination de notre destin est devenue une responsabilité personnelle, plutôt que le produit de circonstances prédéfinies. Nous verrons que la liberté acquise à travers l’émancipation moderne porte en elle un paradoxe : l’obligation de définir les contours de notre existence sans modèle préétabli. Cette transition de la destinée à la décision révèle des défis, notamment pour les jeunes, sommé·e·s de s’autodéterminer dans un monde aux possibilités multiples, mais aux attentes parfois contraignantes.

Le chapitre aborde également l’évolution de nos croyances et la manière dont elles s’adaptent – ou non – au fil du temps, influencées par des changements sociétaux et scientifiques. Cette fluidité des convictions peut être déstabilisante, voire stressante, mais est inhérente à notre nature humaine qui a évolué pour s’adapter à des environnements changeants.

En s’arrêtant sur le concept de stress, cette section est l’occasion de démystifier cette réaction physiologique et psychologique complexe, souvent mal interprétée, en la dépeignant comme une interaction dynamique entre l’individu et son environnement. Le chapitre explore la sensibilité émotionnelle et ses implications, tout en mettant en question la notion d’hypersensibilité qui, malgré sa popularité croissante, résiste à une définition scientifique claire et unanime.

Enfin, le chapitre conclut sur une note d’espoir, celle de la résilience. Il souligne notre incroyable capacité à surmonter les épreuves et à s’adapter aux défis, même les plus traumatisants. Il nous prépare à la suite de l’ouvrage qui nous guide pour renforcer cette résilience et retrouver un sens dans notre parcours, aussi tumultueux soit-il. Ce chapitre est donc une invitation à naviguer à travers les complexités de la psyché humaine, en reconnaissant nos capacités d’adaptation et en cherchant à rééquilibrer notre existence dans toutes ses dimensions.

Dans le chapitre 2 « Comment la technologie bouleverse notre quête de sens », nous plongeons dans la complexité de notre quête contemporaine de bonheur à l’ère numérique. Il explore comment les changements technologiques ont bouleversé notre rapport au plaisir, à la satisfaction, et comment ils ont réorienté notre capacité à apprécier la patience et la persévérance. L’effet de la dopamine, associé à la gratification instantanée, et celui de la sérotonine, lié à un contentement plus profond et durable, sont examinés sous le prisme de notre environnement moderne saturé de stimuli numériques.

Ce chapitre est l’opportunité d’analyser l’impact de la technologie sur notre bien-être et sur la manière dont nous façonnons notre avenir dans un monde où tout semble accessible immédiatement. Il met en lumière comment, dans ce contexte, nous pouvons perdre de vue les projets à long terme et la valeur du processus lui-même, en faveur d’une recherche effrénée du plaisir immédiat.

Le chapitre aborde également les traits individuels qui peuvent nous rendre vulnérables aux distractions numériques et à la perte de sens. Il nous met en garde contre les pièges des récompenses intermittentes, un puissant mécanisme psychologique exploité par les plateformes numériques pour capter notre attention et potentiellement engendrer une addiction.

Enfin, la conclusion du chapitre est une invitation à maîtriser nos impulsions dans un monde qui valorise le « tout, tout de suite », en nous rappelant l’importance de tolérer la frustration et de faire preuve de patience. Nous sommes encouragé·e·s à cultiver l’acceptation et la métacognition pour redonner du sens à nos vies, en résistant à la tentation de céder aux récompenses instantanées et en apprenant à apprécier le processus qui mène aux résultats. Naviguer avec sagesse dans notre monde hyperconnecté suppose de trouver un équilibre entre la commodité de la technologie et la richesse de l’expérience humaine, entre l’émotion et la raison. Ce chapitre nous montre comment conserver notre capacité d’adaptation et notre résilience dans un univers qui évolue à une vitesse vertigineuse.

Avec le chapitre 3 « La quête de sens à l’épreuve du temps », nous sommes invité·e·s à contempler le futur à travers le prisme de nos pensées et actions présentes. Inspiré par saint Augustin, ce chapitre nous rappelle que, bien que le passé et le futur ne puissent exister concrètement que dans l’esprit sous la forme de présent, ils influencent profondément notre vie. Nos souvenirs et nos anticipations façonnent nos décisions actuelles, nous permettant de construire des ponts vers ce qui n’est pas encore advenu.

L’avenir, bien qu’insaisissable, est présenté comme un élément essentiel de notre existence, informant et orientant le présent. Notre capacité à envisager le futur est décrite comme le moteur de notre progrès et de notre développement personnel, mettant en lumière la nécessité d’une vision prospective pour naviguer avec sens dans le présent.

Le concept d’accélération sociale de Hartmut Rosa est exploré, illustrant comment notre rapport au temps a changé et comment cela affecte notre expérience quotidienne. L’innovation technique, le changement social et le rythme de vie sont examinés pour comprendre comment notre sensation de manque de temps et l’urgence constante influencent notre existence.

Le chapitre aborde la tension entre l’aspiration à la satisfaction instantanée et la préservation des mécanismes ancestraux liés à nos cinq besoins fondamentaux : la nutrition, la reproduction, la cohésion sociale, la conservation de l’énergie et l’acquisition d’informations. Il nous encourage à réfléchir sur la hiérarchie des besoins de Maslow, et comment elle peut être utilisée comme outil dans notre quête de sens, tout en reconnaissant sa simplification de la complexité de la motivation humaine.

Finalement, le chapitre nous conduit à travers les différentes crises existentielles que nous pouvons rencontrer à chaque étape de la vie adulte, de la vingtaine à la cinquantaine et au-delà. Les difficultés de projection dans l’avenir chez les jeunes, l’éco-anxiété, les défis de la trentaine, la crise de la quarantaine et le basculement dans la retraite sont tous explorés comme des moments potentiels de remise en question profonde et de redéfinition de soi.

Pour conclure, une réflexion sur la crise du milieu de la vie souligne son statut de phénomène mesurable et significatif, ainsi que l’importance de comprendre et d’aborder cette période délicate de l’existence. Ce chapitre invite les lectrices et les lecteurs à réévaluer leurs priorités, à redécouvrir des passions oubliées et à embrasser de nouvelles possibilités pour un avenir plus aligné avec leurs valeurs et désirs authentiques. Cette dynamique préconisée anticipe celle d’un autre passage, la retraite, dont les effets peuvent être paradoxaux pour la santé physique et mentale.

Ce chapitre est une invitation à reconnaître et à célébrer notre unicité, à abandonner la comparaison constante et à cultiver une gratitude pour notre chemin de vie unique. Il encourage à réfléchir profondément sur ce qui rend la vie digne d’être vécue et à s’aligner sur nos valeurs les plus profondes pour une existence à la fois sereine et dynamique.
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Le chapitre 4 « Le rôle essentiel des valeurs pour éclairer le chemin » dépeint une perspective profonde sur la condition humaine et la recherche de sens au sein des circonstances parfois abstraites ou historiquement significatives de la vie. En mettant en lumière l’importance de se recentrer sur ses propres activités et besoins fondamentaux pour préserver l’équilibre et la survie psychologiques, il aborde les éléments nécessaires pour naviguer dans les eaux tumultueuses de la vie contemporaine.

Il évoque la nécessité de trouver un équilibre entre rester informé des événements mondiaux et se concentrer sur le bien-être personnel. Cette recherche d’équilibre implique la reconnaissance de l’importance de se déconnecter périodiquement des stress extérieurs et de s’engager dans des activités qui nourrissent intérieurement l’individu.

La référence à Viktor Frankl illustre un principe thérapeutique, qui cherche à découvrir les raisons sous-jacentes qui maintiennent une personne dans la vie, même en présence de pensées suicidaires. C’est un exemple de la façon dont les valeurs personnelles et les aspirations peuvent servir de raisons de vivre, même face à l’adversité. Frankl propose que, même dans les situations les plus désespérées, les individus peuvent trouver un sens et une raison de persévérer grâce à leurs propres valeurs et motivations intrinsèques.

La quête de sens est un défi existentiel, en particulier dans un monde qui semble parfois indifférent aux besoins personnels. La littérature, en particulier l’œuvre de Kafka au travers du regard d’Albert Camus, est une source d’inspiration sur les moyens de donner du sens à l’absurdité de l’existence, et la thérapie existentielle est suggérée comme un moyen d’aider les individus à gérer l’absurde et à construire un sens dans leur vie.

La valorisation des valeurs personnelles est soulignée comme essentielle pour naviguer vers une vie épanouissante et authentique, où chaque décision et action sont guidées par des principes qui ont du sens pour l’individu. L’engagement comportemental, la créativité et la capacité à gérer les changements sont tous influencés par les valeurs personnelles d’une personne.

Enfin, cette section insiste sur l’importance de différencier les valeurs personnelles des exigences dogmatiques rigides, et sur le rôle de l’adaptation et de l’acceptation dans le maintien du bien-être psychologique et de la satisfaction personnelle. Il encourage les personnes à transformer les exigences dogmatiques en préférences et souhaits pour mieux s’aligner avec la réalité fluctuante de la vie.

Ce chapitre offre une perspective sur la quête de sens dans la vie, mettant en avant l’importance de comprendre et d’aligner ses actions avec ses valeurs personnelles pour une vie pleine et authentique.

Dans le chapitre 5 « La connaissance de ses capacités personnelles, une force indispensable », plusieurs thèmes complexes et fondamentaux en psychologie sont abordés, notamment l’estime de soi, l’autoévaluation, l’efficacité personnelle, l’empathie et l’espoir. Il met en lumière les répercussions de l’auto-perception sur nos comportements et la réalisation de nos objectifs personnels. L’estime de soi et la confiance en soi sont souvent valorisées comme des clés essentielles pour le changement et l’accomplissement personnel, mais cette perspective peut être réductrice et ne pas tenir compte des nombreux facteurs environnementaux et sociaux qui influencent également notre concept de soi.

Le chapitre met en lumière comment la société moderne, avec ses défis environnementaux, sociaux et technologiques, a contribué à une perte de sens et une crise d’identité. Ces éléments ont un impact direct sur la santé mentale des personnes et sur leur capacité à se réaliser pleinement. En particulier, le phénomène de polarisation et la montée du narcissisme sociétal sont des facteurs qui peuvent conduire à une solidarité basée sur des similitudes superficielles plutôt que sur une véritable empathie. Celle-ci est un outil indispensable pour le développement personnel, permettant de créer des liens sociaux significatifs qui transcendent les frontières identitaires. Elle contraste avec la sympathie exacerbée au travers des « j'aime » des réseaux sociaux, qui peut se réduire à une réaction mécanique aux événements, motivée par des similitudes de groupe et non par une compréhension profonde des autres.

Le texte aborde également le voyage intérieur comme métaphore d’un processus d’auto-découverte, où l’individu est à la fois observateur et acteur. La littérature sur le voyage initiatique est un exemple puissant de l’importance de l’expérience personnelle dans la formation de l’identité.

En ce qui concerne l’estime de soi, le chapitre propose une analyse critique, suggérant que l’obsession de l’estime de soi peut conduire à des souffrances et des choix de vie qui s’écartent du chemin du sens de la vie. Il fait référence aux travaux de Nathaniel Branden, d’Albert Ellis et à d’autres chercheurs pour discuter de la manière dont l’estime de soi est influencée et peut être cultivée de manière saine ou non. L’auto-efficacité est distinguée de la confiance en soi et est définie comme la croyance dans la capacité d’exécuter les actions nécessaires pour produire les résultats souhaités. Les travaux d’Albert Bandura sont cités pour expliquer comment la croyance en notre efficacité personnelle et les attentes positives peuvent renforcer notre motivation ainsi que notre confiance en notre capacité d’action.

Enfin, le chapitre examine comment l’auto-perception peut être influencée par nos actions et comportements, en se référant à la théorie de l’auto-perception de Daryl Bem et à la dissonance cognitive de Léon Festinger. Il souligne l’importance de l’espoir comme élément clé dans la quête de sens, en se référant au modèle d’espoir de Snyder, qui met l’accent sur la capacité de trouver des moyens de réaliser ses objectifs et la motivation à les poursuivre.
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Avec le chapitre 6 « L’ambivalence, une étape normale dans la prise de décision », nous abordons la complexité de l’ambivalence, un état émotionnel et cognitif où coexistent des sentiments et pensées contradictoires. Il éclaire comment cette expérience, loin d’être un signe de faiblesse, reflète la richesse de la condition humaine et sa capacité à naviguer entre diverses émotions et motivations. À travers une analyse qui croise la psychologie, la philosophie et les neurosciences, l’ambivalence est démystifiée et présentée comme un catalyseur de croissance personnelle et de prise de décision éclairée.

Loin d’être pathologique, l’ambivalence est une réponse naturelle face à l’abondance de choix et de chemins possibles dans la vie moderne. Elle nous invite à l’introspection, nous aidant à faire la distinction entre nos désirs superficiels et nos besoins profonds. C’est dans cet état d’hésitation que nous pouvons trouver la clarté nécessaire pour des décisions alignées avec notre authenticité et nos valeurs personnelles.

Le chapitre explique comment, en accueillant l’ambivalence et en comprenant ses origines et implications, nous pouvons la transformer en force, nous orientant vers des actions réfléchies et un épanouissement durable. Il nous encourage à reconnaître l’ambivalence non comme un obstacle, mais comme une étape cruciale vers une vie plus riche et une connaissance de soi approfondie.

Avec le chapitre 7 « La place de la motivation dans l’engagement vers le changement », dernier chapitre de la première partie « Les clés pour comprendre », nous plongeons dans les profondeurs de la motivation, cette force subtile mais puissante qui anime nos actions et donne un sens à notre existence. Distinguant clairement la motivation de la simple volonté, ce chapitre nous guide à travers les méandres de nos désirs et aspirations, révélant comment ils se transforment en actions concrètes.

La motivation n’est pas un attribut statique, mais une dynamique complexe façonnée par nos valeurs intrinsèques et notre désir d’autodétermination. Elle est le moteur de notre comportement quotidien, influençant notre performance et notre capacité à atteindre nos objectifs dans toutes les sphères de la vie. Le concept d’espoir a un rôle central dans la motivation. L’espoir est l’énergie qui nous pousse en avant, nous aidant à traverser les obstacles et à persévérer dans la poursuite de nos buts. Ce chapitre aborde également l’importance de l’optimisme et du pessimisme, révélant leur influence sur notre santé mentale et physique ainsi que leur fondement dans notre fonctionnement neurobiologique.

Le voyage à travers la motivation se poursuit en explorant l’état psychologique optimal du flow, où l’individu atteint une immersion totale et une performance maximale dans ses activités. Enfin, nous sommes invités à transformer notre compréhension de la motivation en engagement actif, marquant le début d’un chemin vers l’accomplissement personnel et la réalisation de soi.

Ainsi, ce chapitre est une invitation à comprendre et à mobiliser notre motivation intrinsèque pour naviguer avec succès dans la quête de sens de la vie.

Cette première partie « Les clés pour comprendre » fournit ainsi une réflexion approfondie sur les différentes composantes psychologiques qui influencent l’individu dans la société moderne, soulignant la complexité de l’auto-perception et la nécessité d’une approche équilibrée et empathique pour atteindre un bien-être psychologique. Elle encourage une introspection critique sur la manière dont nous nous évaluons nous-mêmes et interagissons avec les autres, tout en reconnaissant notre interdépendance et en cherchant un sens dans nos vies. Elle sert de tremplin pour la section suivante de l’ouvrage, une exploration pratique de la mise en action de ces concepts, offrant des outils pour l’application concrète de ces idées dans la vie quotidienne.




4Un guide pratique en dix étapes pour retrouver du sens dans sa vie










Dans la seconde partie de cet ouvrage intitulée « Les outils pour agir », tout ce qui a été évoqué est ainsi concrétisé dans un programme exhaustif en dix étapes, permettant de progresser méthodiquement dans la recherche de sens et de redonner une signification à sa vie. Des instruments pratiques sont fournis pour orienter cette restitution de sens à l’existence. Dix haltes vous guideront à travers un cheminement d’autoévaluation et d’épanouissement personnel.

De l’identification des besoins essentiels à la prise de nouvelles résolutions de vie, vous traverserez différentes phases vous aidant à préciser vos priorités, reconnaître vos atouts et définir vos valeurs afin de les traduire en actes, tout en contournant les obstacles. Chaque escale est élaborée pour s’appuyer sur la précédente, favorisant ainsi une exploration approfondie des ambitions, des envies et des objectifs personnels.

Ce programme, s’appuyant sur les principes détaillés dans la première partie « Les clés pour comprendre », alterne des activités introspectives et une planification méthodique d’actions. Il est élaboré pour être suivi de manière autonome ou en complément d’un accompagnement par un professionnel de la santé mentale.

Pour écrire cet ouvrage et construire le programme d’accompagnement, je me suis appuyé sur mon expérience professionnelle de psychologue et de psychothérapeute en ville et à l’hôpital. Ma pratique et cet ouvrage sont alimentés par les travaux de recherche issus principalement de la psychologie fondée sur les preuves. Ces données incluent des références issues notamment de :

- La Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) ou thérapie comportementale émotive rationnelle. Cette forme de psychothérapie a été développée par le psychologue Albert Ellis dans les années 1950. Elle se concentre sur l’aide aux patient·e·s à identifier et à remettre en question les croyances irrationnelles qui peuvent conduire à des émotions et des comportements négatifs. La REBT utilise des techniques cognitives et comportementales pour modifier ces croyances et promouvoir des changements positifs. Elle est précurseur de la thérapie cognitive-comportementale (TCC) et est basée sur l’idée que les pensées rationnelles entraînent des émotions saines et un comportement fonctionnel. La REBT est efficace pour traiter divers troubles émotionnels et comportementaux.

- L’entretien motivationnel. Cette approche centrée sur la personne vise à favoriser et à renforcer une motivation intrinsèque pour le changement et le développement personnel. Développée par William R. Miller et Stephen Rollnick, cette forme d’entretien est particulièrement utilisée pour aider les personnes à surmonter leur ambivalence face aux changements de comportement. Elle se caractérise par son style empathique et non confrontant, encourageant l’auto-réflexion plutôt que la persuasion externe. L’entretien motivationnel est largement utilisé dans les domaines de la santé comportementale et de la gestion des dépendances, mettant l’accent sur l’écoute active et le renforcement de l’engagement personnel de la personne envers le changement souhaité.

- L’Acceptance and Commitment Therapy (ACT). C’est une thérapie comportementale et cognitive dite de troisième vague qui utilise l’acceptation et la pleine conscience pour augmenter la flexibilité psychologique. Fondée par Steven C. Hayes, elle vise à aider les personnes à vivre de manière plus cohérente avec leurs valeurs personnelles tout en acceptant les pensées et les sentiments difficiles. L’ACT enseigne les compétences pour faire face aux pensées négatives de manière constructive, plutôt que de lutter contre elles. Elle est particulièrement efficace pour traiter une variété de troubles, y compris l’anxiété, la dépression et le stress. La thérapie se concentre sur le développement d’une action engagée envers des buts significatifs, malgré les obstacles psychologiques.

- La psychologie positive. Cette branche de la psychologie se focalise sur les aspects positifs de l’expérience humaine. Contrairement aux approches traditionnelles de la psychologie qui tendent à se concentrer sur la pathologie et les dysfonctionnements, la psychologie positive étudie ce qui rend la vie digne d’être vécue et les facteurs qui contribuent au bien-être et à l’épanouissement des personnes et des communautés. Cette discipline examine d’un point de vue scientifique des thèmes tels que le bonheur, l’optimisme, la résilience, la gratitude, l’espoir et la pleine conscience. Elle vise à comprendre comment les personnes peuvent cultiver leurs forces et leurs vertus, développer des relations positives, trouver un sens et un but à leur vie, et atteindre leur plein potentiel.

- Les approches processuelles et transdiagnostiques. Elles se concentrent sur les processus mentaux et émotionnels dynamiques qui sous-tendent le comportement humain. Plutôt que de se focaliser sur les symptômes, ces approches cherchent à comprendre et modifier les schémas de pensée, les émotions et les comportements dans leur flux continu. Elles intègrent souvent des éléments de la pleine conscience et de l’acceptation, encourageant une attitude de curiosité et d’ouverture envers l’expérience vécue. Les approches processuelles sont incarnées par des thérapies telles que l’ACT, la thérapie basée sur la pleine conscience ou le protocole unifié de Barlow. Elles visent à augmenter la flexibilité psychologique et la capacité d’adaptation. Ces méthodes sont applicables à un large éventail de conditions et soulignent l’importance du contexte et de la fonction des phénomènes psychologiques.

- Et plus généralement, les thérapies comportementales et cognitives (TCC). Ces thérapies constituent un ensemble de traitements psychothérapeutiques visant à résoudre les problèmes psychologiques en modifiant les pensées et comportements dysfonctionnels. Fondées sur les principes de l’apprentissage et de la restructuration cognitive, les TCC sont pratiques, structurées et orientées vers la résolution de problèmes actuels. Elles sont largement reconnues pour leur efficacité dans le traitement de troubles variés, tels que l’anxiété, la dépression et les phobies. Les TCC impliquent souvent des exercices et des activités à réaliser en dehors des séances, favorisant ainsi l’autogestion des symptômes. Elles s’appuient sur une collaboration active entre le thérapeute et le patient pour atteindre des objectifs thérapeutiques spécifiques.
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« En un monde sans ciel, il n’y a plus de place pour les hauteurs, 
et tout est absurde. »

Albert Camus, L’homme révolté.

« Je reste en la rumeur d’un rivage par le flot tourmenté et tiens dans la main des grains du sable d’or – bien peu ! encore comme ils glissent à travers mes doigts à l’abîme, pendant que je pleure – pendant que je pleure ! 
Ô Dieu ! ne puis-je les serrer d’une étreinte plus sûre ? 
Ô Dieu ! ne puis-je en sauver un de la vague impitoyable ? 
Tout ce que nous voyons ou paraissons, n’est-il qu’un rêve dans un rêve ? »

Edgar Allan Poe, extrait d’Un Rêve dans un Rêve (traduit par Stéphane Mallarmé)





Inès, 26 ans, a toujours répondu aux attentes de ses parents, médecin et pharmacien. Ayant de bonnes capacités en sciences et en mathématiques, elle a passé un bac scientifique avant de s’orienter vers l’ingénierie climatique. Cette orientation scolaire a été une négociation difficile avec son père qui aurait préféré qu’elle s’oriente vers la santé comme lui. « Avec les facilités que tu as, tu aurais pu faire de longues études. Je suis sûr que tu serais devenue professeure sans difficulté. Ingénieure, c’est quand même en deçà de ton niveau. » Cela n’a pas été facile pour Inès de défendre son projet. Avant d’en parler à ses parents, elle avait redouté la discussion. Et l’échange lui avait confirmé ses craintes. Elle a malgré tout poursuivi son projet jusqu’au diplôme.

Depuis la sortie de l’école, elle occupe un poste dans la filiale d’un très grand groupe. Ces derniers temps, se lever et se rendre à son travail devient de plus en plus difficile. Elle n’est pas vraiment déprimée, ce n’est pas une dépression. Elle n’a pas d’idées suicidaires. Simplement, elle ne voit pas l’intérêt de ce qu’elle fait quotidiennement. Quand elle regarde devant elle, elle ne se voit pas continuer comme cela toute sa vie. Elle est désemparée et ne sait pas quoi faire. Elle a perdu le sens de sa propre existence.






Nous allons dans ce chapitre et les suivants explorer plusieurs hypothèses qui peuvent participer à la perte de sens et expliquer comment Inès se retrouve sans boussole aujourd’hui. Peut-être vous retrouverez-vous dans certaines d’entre elles et serez plus éloigné·e d’autres.

La perte de sens ou son sentiment est multifactoriel. Notre fonctionnement fait appel à trois principales dimensions : notre système biologique, notre environnement social et notre système psychologique.

Cette trinité explicative a été synthétisée sous la forme du modèle biopsychosocial, un concept né d’une volonté de dépasser les modèles réducteurs, qui tendaient à isoler une seule dimension de l’être humain pour expliquer son comportement ou son bien-être. Ce modèle postule que notre état de santé (ou de mal-être), nos réactions émotionnelles et nos comportements sont le fruit d’une interaction entre ces trois niveaux. Le biologique intervient au travers de notre génétique, du fonctionnement cérébral, de nos capacités physiques et intellectuelles, de notre système hormonal, etc. Le psychologique se rapporte à nos émotions, nos pensées, nos croyances, nos synthèses issues de nos expériences passées et notre personnalité. Enfin, l’axe social du modèle est l’influence de notre environnement et des expériences de vie auquel il nous a exposé, de notre culture, de nos relations familiales, de nos interactions sociales et de nos conditions de vie.

Dans cet ouvrage, nous abordons la perte de sens en essayant d’embrasser l’ensemble des facteurs qui influencent notre bien-être afin d’agir en tenant compte de toutes ces dimensions.
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