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Gilbert CESBRON



INTRODUCTION
Nous sommes si stressés dans nos vies quotidiennes, que nous en oublions parfois d’être heureux. Mais qu’est-ce que le bonheur ?
Nous bénéficions de nos jours d’un confort qui paraîtrait un luxe inouï à nos ancêtres. Les machines nous ont libérés de bien des tâches ingrates qui occupaient une bonne partie du temps de nos grands-parents. Et bien que nous vivions nos rues la nuit et nos couloirs de métro comme peu sûrs, nous jouissons en réalité d’une sécurité absolument impensable il y a quelques siècles. Le temps où l’on ne sortait pas sans son arme n’est pas si loin !
Objectivement donc, nos existences sont moins menacées et moins dures physiquement que celles de nos aïeux. Mais tensions, angoisses, peurs, et inhibitions sont plus que jamais présentes. Il y a le stress surmenage, le stress timidité, le stress horaire, le stress panique, le stress solitude, le stress manque d’argent, le stress pollution… Stress d’aujourd’hui.
Nous sommes, sans raison valable, nerveux, insomniaques, hypertendus, spasmophiles. Les laboratoires pharmaceutiques qui nous vendent toujours plus de tranquillisants, hypotenseurs et somnifères, s’en frottent les mains.
Peut-on être heureux malgré tout ce stress ? Face à l’adversité certains se construisent, d’autres se désespèrent. Y a-t-il des aptitudes au bonheur comme il y a des aptitudes à la peinture ou à la musique ? Peut-on apprendre ? Le bonheur repose sur une alchimie qui se décode. Le chapitre I nous en livrera les premiers secrets.
Le stress, en quelques mots, c’est la nervosité dans les embouteillages, c’est le collègue de bureau et ses sempiternels reproches, les crédits qu’on ne peut plus rembourser, les tensions familiales et les heurts conjuguaux, les ruptures et la solitude, les infos à la télé, les hurlements des enfants qui se disputent…. C’est l’environnement, c’est les autres, c’est la société… C’est tout ce qui nous agresse d’une manière ou d’une autre…
Qu’est-ce que le stress exactement ? Quelle est la relation entre les transports en commun et la mort de la grand-mère ? Entre l’horloge du bureau et la rupture amoureuse ? Le chapitre II explorera les réponses à ces questions en décrivant le processus du stress, ses étapes et les mécanismes déclencheurs.
On parle beaucoup de relations entre stress et maladies. Qu’en est-il exactement ? Nous le verrons au chapitre III. Quel genre de stress mène à quelle maladie ?
Comment parler du stress sans évoquer, au chapitre IV, les toxicos du stimulus, recordmens du risque, héros en tous genres. On peut très bien aussi se stresser tout seul. Point n’est besoin de vivre des événements traumatiques. Comment ? Eh bien on peut par exemple projeter le futur (en négatif bien sûr), ressasser des souvenirs au goût saumâtre, inventer la réalité, broder… et interpréter les choses du présent à sa façon.
Certains se stressent plus que d’autres, tout le monde ne réagit pas de la même façon aux mêmes événements. Nos réactions sont l’expression de notre personnalité. Mais qu’est-ce que la personnalité ? Comment s’élabore-t-elle et que peut-on changer, lorsque certaines attitudes, certains de nos comportements ne nous conviennent pas ? Le chapitre V tentera une démonstration entre cablage des neurones et histoire personnelle.
Deuils et transformations sont inévitables. Des crises ponctuent nos vie. La vie est changement. Comme nous le verrons au chapitre VI, nous sommes plutôt conservateurs dans nos vies quotidiennes. Nous avons du mal à quitter le passé et nous vivons difficilement la nécessité de nous adapter à un monde qui bouge et se transforme.
Toute menace de futur différent, toute force d’évolution, mobilise une force au moins égale de résistance au changement. Nous décrirons et analyserons dans le chapitre VII les ruses dont nous usons et abusons pour fuir la réalité, fuir nos responsabilités, éviter de changer. Image, image, dans notre société il faut paraître. Pas la peine d’être à l’aise, il suffit de paraître à l’aise. Mais qu’est-ce qui se dissimule sous le masque ? Cachez cette émotion que je ne saurais voir ! Angoisses, phobies, rages et désespoirs nous paralysent. La plus grande confusion règne chez la plupart de nos contemporains dans le domaine des émotions. Normal, la mode éducative était à l’obéissance et donc à la répression de tout affect dérangeant pour les parents. Émotions primaires, réactives, émotions secondaires, apprises, une clarification s’avère nécessaire pour faire le tri de tout ce qui nous anime. Nous en profiterons pour évoquer cet inconscient qui souvent nous freine.
Chapitre VIII ? L’enfer c’est aussi l’autre et les autres. Dieu qu’il n’est pas facile de communiquer, ni d’aimer ! peur de l’autre, dialogues de sourds, jeux de pouvoir… amours et ruptures… les autres sont les artisans de toutes nos détresses. Il n’est pas plus facile de rester seul ! Comment s’en sortir ? Et la relation parent-enfant devenu grand ? Peu abordée dans la littérature parce qu’encore marquée par de forts tabous, elle est une source de stress qui pour souvent méconnue n’en est pas moins importante. Image primordiale de la relation d’amour… La relation parents-enfants est la relation par excellence, porteuse de tous les espoirs et de toutes les détresses. Elle marque les amours futures mais aussi tous les rapports à soi-même, aux autres et au monde. L’enfant devenu adulte, elle est souvent lourde de rancœurs. Ingratitude ou juste retour des choses ? Les enfants ne vont plus voir leurs parents. Il est pourtant une voie de réconciliation, une voie à suivre par les parents pour renouer une véritable communication avec leurs enfants devenus adultes.
Pour se soutenir, compenser cette vie stressante, nous disposons de quelques stratégies « anti-stress » plus ou moins toxiques, petits gâteaux, café, cigarette, alcool, anti-dépresseurs… Et si au lieu de se camoufler on apprenait à regarder les problèmes en face ? En attendant posons un œil un peu plus conscient sur nos excès au chapitre IX.
Il y a ce que nous buvons, ce que nous mangeons, mais aussi ce que nous respirons… Sans compter les pollutions sonores. Le stress c’est aussi l’environnement, et la pollution a des retombées tant physiques que psychiques. C’est l’objet du chapitre X.
Et les solutions après tous ces constats ? Il en est de diverses, au chapitre XI. Nous avons de nombreuses ressources pour modifier notre environnement ou gérer le stress à l’intérieur de nous. Éviter le stress inutile tant que faire se peut, résoudre les problèmes et s’occuper de soi, réapprendre les choses simples, s’exprimer, respirer, rire, dormir ou faire l’amour.
Le stress est un problème transversal, comprenez qu’il concerne tous les domaines de la vie, il pose la question du sens de la souffrance, du sens des épreuves, du sens de la vie…. au chapitre XII.
Un livre ambitieux, qui prend le risque du touche-à-tout en espérant ne pas être superficiel, un livre que j’ai ponctué d’exemples pour vous permettre de suivre les méandres de ma pensée. Si j’ai jonglé avec les prénoms, la plupart des histoires sont des histoires vraies et je remercie les clients et les amis qui m’ont prêté leurs personnages pour illustrer mon propos.




1
L’ALCHIMIE DU BONHEUR
« La différence entre ceux qui réussissent et ceux qui échouent ne réside pas dans ce qu’ils possèdent, mais dans ce qu’ils choisissent de voir et de faire à partir de ce que la vie leur offre. »
Viktor Frankl


Qu’est-ce qui nous rend heureux ?
Les uns font de leur vie un enfer, les autres un paradis. Peut-être pourrions-nous trouver quelque indice sur la recette en écoutant ce que disent les gens ?
« Je n’ai jamais vécu une situation aussi difficile et je n’ai jamais été aussi heureux de ma vie ! » s’exclame Cyprien.
Isidore est rayonnant : « Cet amour me transforme, il m’ouvre à des horizons inconnus, m’oblige à revoir complètement ma façon d’être. C’est une remise en cause permanente et un tel bonheur ! Jamais je n’aurais cru qu’on puisse être aussi heureux que je le suis aujourd’hui ».
Virginie soupire d’aise en évoquant sa vie : « Depuis que j’ai ce nouveau boulot, je mène une vie de dingue. Les mômes, le mari, les clients, il faut tout faire à la fois. J’ai une énergie que je n’ai jamais eue, alors que tout le monde me dit que je devrais être épuisée. Je suis heureuse, tout simplement. »
Désiré n’est pas en reste : « Je n’osais pas y croire, c’était dur, et pourtant j’ai réussi, je suis le plus heureux des hommes. »
Muriel est furieuse… contre ceux qui ont tenté de la tempérer, de la raisonner : « Je me suis battue bec et ongles avec moi-même, et j’ai gagné. Ce que je ressens aujourd’hui me prouve que j’ai eu raison. Je suis heureuse d’avoir eu le courage de ne pas écouter ceux qui me conseillaient de laisser tomber et de choisir une voie plus facile. »
« Je suis vidé, mais je suis heureux », souffle Gustave dans un sourire.
Eh oui, se sentir heureux c’est plus souvent se sentir « vidé » que « comblé ». Les gens heureux donnent d’eux-mêmes, dans l’amour et/ou dans l’expression de leurs capacités.
Le bonheur ce n’est pas recevoir beaucoup, c’est donner beaucoup. Le bonheur, c’est la sensation d’utiliser ses compétences, d’aller au-delà de soi, d’aimer, de se dépasser. Le bonheur surgit au détour d’un chemin alors que vous ne l’attendez pas. Il survient de ce que la vie vous oblige à faire en vous confrontant, souvent en vous refusant la satisfaction immédiate de vos attentes, quand vous quittez les habitudes, les limites ordinaires, la routine, pour aimer ou vous réaliser.
Pourriez-vous imaginer quelqu’un dire : « Il ne m’arrive rien, je suis le plus heureux des hommes ! » ou encore « ma vie se déroule tranquillement, quel bonheur ! ».
Non ! À la limite, ces gens peuvent dire : « je m’estime heureux » en comparant leur vie à la misère du monde ou au malheur des autres. Mais « je m’estime heureux » n’est pas « je suis heureux ».
Vous êtes heureux quand vous sentez votre cœur battre, le sang passer dans vos veines, l’air emplir vos poumons. Vous êtes heureux quand vous vous sentez vivre.
Croyez-en l’expérience d’Yves : « Le soir je n’avais envie de rien faire, je m’installais sur le canapé devant la télé avec une canette de bière, tranquille, cool ! Mais en fait je me rends compte maintenant que j’étais démotivé, déprimé. Aujourd’hui, j’ai confiance en moi, j’ai envie de faire des choses. Le soir en rentrant du travail, je me mets à faire mon jardin. Je trime et je suis heureux. »
Nous soupirons parfois, aspirant à la tranquillité, rêvant un monde où tout ne serait qu’« ordre et beauté, luxe, calme et volupté » (Baudelaire). Mais la vie est mouvement, et le bonheur, c’est justement de se sentir dans le mouvement de la vie.
Regardons les choses en face. Ceux qui échouent dans la vie sont ceux qui fuient le stress, ceux qui ont tendance, aux croisements de leur existence, à choisir la voie de moindre résistance, à préférer la facilité, ceux qui détestent le changement et tout ce qui peut les déstabiliser, ceux qui privilégient la sécurité, ceux qui aiment les habitudes, ceux qui choisissent de faire ce qu’ils savent faire. Ceux qui ont peur du mouvement de la vie.
Ceux qui réussissent sont ceux qui n’ont pas peur d’échouer, ceux qui prennent des risques. Ceux qui préfèrent les voies périlleuses parce qu’elles vont leur permettre de développer leurs capacités. Ceux qui choisissent de faire ce qu’ils ne savent pas encore faire, pour apprendre toujours plus. Ceux qui bougent et sortent des sentiers battus, ceux qui pensent avoir quelque chose à apporter aux autres, ceux qui donnent un sens à leur vie.
La pulsion d’évolution
Si l’homme ne faisait que s’adapter à son milieu, il n’aurait pas construit les cathédrales, les musées ou les gratte-ciel. Nous n’avions pas besoin pour survivre de nos télévisions, de nos radiotélescopes ou de nos accélérateurs de particules. Quelle nécessité darwinienne a-t-elle présidé à la création artistique, musique, danse, sculpture ou peinture ? Si nous n’étions motivés que par notre protection dans un environnement hostile, nous ne serions jamais allés nous aventurer dans les profondeurs des océans ou dans l’immensité de l’espace. Qu’est-ce qui nous a poussés à vouloir marcher sur la Lune ?
L’homme est curieux, il cherche à percer les secrets de l’univers. Même s’il n’en a pas besoin. Il peut passer sa vie à étudier l’anneau jaune du myosotis, le rayonnement de la galaxie d’Andromède, la vie aux temps précambriens ou l’amour chez les graptolites. Il se penche pour le plaisir sur l’explosion d’une supernovae ou la vie des dinosaures. Il veut connaître ses origines et sonde sa destinée pour donner un sens à sa vie.
La pression de l’environnement n’est pas suffisante pour expliquer le développement artistique, industriel et spirituel de l’humain. L’homme se pose des problèmes même là où la vie ne lui en pose pas. Ainsi il progresse, il avance et développe ses capacités physiques et intellectuelles. La sagesse n’est malheureusement pas toujours au rendez-vous de ses inventions, son éthique est balbutiante et son intelligence se met parfois au service de la destruction.
Notre civilisation est à peine sortie de la petite enfance et a encore du mal à domestiquer son égocentrisme. Toute à l’ivresse de sa puissance, elle ne maîtrise pas encore les pulsions d’envie, de jalousie, de pouvoir, de haine qui en dérivent… Mais faisons confiance à l’humain, il faut du temps pour développer la conscience. Le chemin passe par l’expérience.
La pression vers le progrès semble être une pulsion interne, c’est la poussée du désir vers toujours plus de plaisir. C’est Éros, pulsion de vie, par opposition à la pulsion de mort qui tend à la réduction complète des tensions. Le plaisir n’est pas un état stable, la jouissance orgastique est au paroxysme de la tension. Nous trouvons du plaisir à mouvoir notre corps. Rien de comparable entre le confort d’un fauteuil devant la cheminée, et l’ivresse d’une valse, d’un match de tennis ou de foot (sur le terrain bien sûr, pas à la télévision). Nous trouvons du plaisir à résoudre des problèmes, à dépasser nos limites, à construire.
« Pour vivre heureux vivons couchés. » Un homme couché est peut-être tranquille, mais il n’est pas heureux. Nombre de comportements humains s’orientent vers un déséquilibre, vers un accroissement de tension, une recherche de stimulations. L’homme a d’autres objectifs que simplement se maintenir en vie !
Les problèmes, les difficultés, les obstacles, ne sont pas des agressions, mais des sollicitations.
Le stress, c’est de l’énergie d’adaptation. Soit nous l’utilisons et nous évoluons, soit nous la bloquons et elle nous intoxique.
Trop de stress fatigue l’organisme. Oui, mais quel stress ?

Travail et responsabilités
Responsabilités, multiplication de réunions tous azimuts, décisions à prendre, risques financiers, course-poursuite de contrats, tension vers l’objectif, charge de travail, compétition interne, horaires imposés, sans compter la climatisation des bureaux, la cantine du sous-sol et le poids de la hiérarchie… Que de stress dans le monde du travail.
Dans Manpower Argus no 216 de février 1987, des dirigeants répondent à des questions concernant les éléments qui contribuent à la réussite professionnelle. Pour 93 % d’entre eux, c’est la motivation au travail qui vient en tête. 63 % de dirigeants dans le secteur financier vont même plus loin et parlent de « drogués de travail ». Ensuite vient la faculté d’entrer en concurrence (75 %).
Avec de telles caractéristiques, on s’attendrait volontiers à ce que ces cadres soient stressés. Mais, contrairement aux idées reçues, les cadres ont en général une meilleure santé que la moyenne des salariés et vivent plus longtemps !
Décidément le stress nous réserve des surprises. S’il est vrai que les cadres ont de manière générale un régime alimentaire plus équilibré, et font davantage d’exercice, ce n’est pas une explication suffisante de leur apparente meilleure aptitude à gérer le stress.
En fait, plus l’on s’élève dans la hiérarchie, plus le stress est intense et… moins il a de conséquences néfastes. Car les statistiques sont là, il semblerait que les cadres moyens et supérieurs aient davantage de problèmes avec leurs artères coronaires que les dirigeants.
Paradoxal ? La différence fondamentale entre le dirigeant et les cadres qui l’entourent est que le premier dirige ! Il domine l’échiquier. Il est maître de ses décisions. Il se sent au contrôle de sa réussite. Tandis que le cadre, même supérieur, dépend de quelqu’un d’autre. Il ne dirige pas, il est dirigé. Il perd du pouvoir sur sa destinée. S’il n’a pas à assumer le stress des plus graves décisions, il ne se sent pas toujours libre de dire ouvertement ce qu’il pense ou de faire ce qu’il veut. Son avancement ou sa carrière en dépendent. Il peut se vivre comme le pion sur l’échiquier. Il ne maîtrise pas le jeu.
Dans le cadre d’une recherche menée récemment on a demandé à deux groupes de travailleurs de réaliser des tâches exigeant une certaine concentration. Les deux groupes ont été placés dans la même situation, on leur a imposé bruits de machines, coups de klaxons, conversations bruyantes en langues étrangères inconnues. Dans le premier groupe, chaque personne avait à portée de main un interrupteur lui permettant de se soustraire aux bruits lorsqu’elle le désirait. Les membres du second groupe n’avaient pas de choix, ils devaient subir les bruits. Comme prévu, le groupe disposant de l’interrupteur eut la productivité la plus élevée et la plus constante. Mais fait plus intéressant encore, personne n’utilisa l’interrupteur ! Il suffisait de savoir qu’il était là !
Nous avons besoin de posséder ne serait-ce qu’une part de contrôle, un petit espace de liberté. Si nous avons l’impression de devoir subir une situation sans avoir aucun pouvoir dessus, nos performances chutent.
Une étude américaine montre que les dirigeants de haut niveau tirent satisfaction d’un travail sous un stress intense alors que les cadres moyens réagissent aux mêmes conditions par de la détresse1. Serait-ce la capacité à gérer le stress qui ferait la différence entre un chef d’entreprise et un subordonné ? Ou bien la situation elle-même est-elle plus ou moins inductrice de stress ?
Tout le monde ne choisit pas d’être patron, certains aiment les responsabilités, d’autres les fuient, privilégiant la sécurité relative de la dépendance. Mais le nécessaire conformisme qui l’accompagne est source de bien des maux.
Est-ce un hasard si la société la plus organisée, la plus hiérarchisée du monde est aussi la plus grande consommatrice de tranquillisants ? Le Japon est bon premier (la France et le Japon se disputent âprement la première place, selon les sources, elle est attribuée à l’un ou à l’autre pays). Ne noircissons pas le tableau, il y a des salariés heureux. Ce sont ceux qui ont le sentiment d’être utiles, qui jouissent d’une certaine liberté dans l’organisation de leur fonction, et qui se sentent valorisés dans ou par leur travail.
Il reste cependant une réalité physiologique que nous ferions bien de prendre en considération : la tension artérielle s’élève quand on parle à une personne que l’on considère d’un statut social supérieur. Et ce, que l’on en soit ou non conscient ! James Lynch l’a confirmé dans l’une de ses innombrables expériences de mesure de la tension artérielle. Le même expérimentateur, habillé en étudiant décontracté ou en docteur/cravate blouse blanche, déclenche des réactions très différentes. La tension artérielle des sujets (l’ampleur de la montée et son niveau de base) est fortement modifiée par les indicateurs d’un statut de « supériorité ». À la grande stupéfaction des sujets qui restent totalement inconscients d’une quelconque modification de leur tension et pensent avoir exactement le même comportement avec les deux expérimentateurs, ne pas faire de différence entre « l’étudiant » et le « docteur ».
Que nous le reconnaissions consciemment ou non, le simple fait de parler à un supérieur hiérarchique est une source de tension !
Travail et responsabilités ne sont pas stressants. Ce sont des outils de réalisation personnelle. Ils fournissent des espaces de création, des territoires sur lesquels tester et améliorer ses compétences, des occasions d’exprimer ses capacités… Ce qui est stressant c’est la dépendance hiérarchique, le manque de liberté et de responsabilité, la répétitivité des tâches, et l’impression d’inutilité de son travail.
Un médecin du travail lié aux caisses d’assurance maladie a réalisé une étude sur les pathologies associées au travail tertiaire2. Le taux de dépressions dans ce secteur semble nettement supérieur à la moyenne nationale. Il faut dire que le travail y est particulièrement ingrat : assises derrière un bureau (ce sont principalement des femmes), elles remplissent sans fin des papiers dont elles ne perçoivent pas toujours l’utilité, leurs tâches sont monotones et répétitives. De plus, belle innovation, les dossiers portent de plus en plus souvent des numéros. On ne peut même plus rire d’un nom, ou rêver à qui se cache derrière ce patronyme original ! On n’est pas payé pour rêver rétorquent les « chefs ». Mais si l’être humain ne peut plus imaginer, il se languit.. et déprime. Les humains ne sont pas des machines.

Risque et estime de soi
Qu’en est-il des aiguilleurs du ciel réputés exercer un métier hautement stressant ?
Les professions libérales, les artisans, les commerçants prennent davantage de risques que les salariés, mais ils sont moins souvent malades. Il est vrai qu’ils ne peuvent se permettre comme un salarié un arrêt de travail, celui-ci signifierait immédiatement une baisse de leurs revenus. C’est pourquoi ils choisissent de préférence de tomber malades le week-end ou pendant les vacances (incroyable, mais vrai !).
Ils travaillent souvent bien plus que les salariés, en nombre d’heures par semaine, de semaines par an ou d’années par vie, mais ils perçoivent plus directement la valeur de leurs efforts et surtout, surtout, ils sont davantage au contrôle de leur destinée. Ils gagnent peut-être proportionnellement moins d’argent qu’un salarié, n’ont évidemment pas tous les avantages sociaux que ceux-ci ont acquis, mais leur travail les valorise. Ils sont directement responsables de leurs résultats, ce qui leur permet de connaître leur valeur propre, de s’estimer, de construire une meilleure image d’eux-mêmes.
Une des clefs du « gagneur » semble être la confiance en soi. C’est elle qui permet de canaliser l’énergie du stress vers la réussite d’un objectif. Pour élaborer l’estime de soi, il est nécessaire de se confronter à soi-même, d’assumer des responsabilités, de prendre des risques, de décider par soi-même plutôt que de se laisser conduire.

Transes et extases
Dans son livre Cimes, Rob Schultheis nous fait découvrir les sports de l’extrême. Chasseur de visions, comme il se nomme lui-même, il a pisté l’extase. Il vit un jour une expérience mystique saisissante : descendant les pentes mortelles du Neva, il se rend compte qu’il est en train de faire des choses tout à fait impossibles, « Déboussolé, en état de choc, je varappais avec l’impeccable perfection d’un léopard des neiges ou d’une chèvre des montagnes. Animé d’une joie démente, je n’étais plus que geste juste. Je n’aurais pas pu manquer mon coup parce que toute erreur était devenue impossible. »
La tension du stress portée à l’extrême nous donne une efficacité du geste, une précision parfaite. Toute l’énergie est mobilisée, les sens aiguisés et attentifs. Nous sommes prêts à l’action, tête et corps tendus vers l’objectif. Efficience de nos mouvements, plaisir, joie du corps et de l’esprit, et parfois… extase !
Schultheis se met à la recherche des composantes de cet état extatique « supra-conscient » et expérimente : courses en solitaire, randonnées dans les rocheuses, aventure bouddhiste en Himalaya, chamanisme amérindien et expédition au Popocatepetl… Pour le « satori athlétique », les conditions physiques doivent s’accompagner de facteurs mentaux et spirituels. Isolement social, abstinence sexuelle et capacité à faire le vide en soi optimisent l’équation de la magie : solitude + risque + effort à la limite de l’épuisement = extase
Et pour corser le tout : le jeûne, qui met à disponibilité la considérable énergie utilisée en général par la digestion, et qui permet d’être plus réceptif.
Toutes les activités nous obligeant à dépasser les limites de notre corps, escalade, course, trekking…
Peuvent nous permettre d’accéder à cet état de perception supra-normal. « Un pouvoir réside dans la réalisation du presque impossible ». Mais nous pouvons aussi l’atteindre par des moyens plus doux, tels que la méditation, la concentration, le chant ou la danse, par lesquels la conscience se détourne du réel tangible et s’ouvre à une autre dimension.
Cet état est en effet le même que celui qu’expérimentent les chamans, les yogis, les lamas, les derviches, les sorciers et tous les méditants. Ceux-ci ont à leur disposition tout un arsenal de rituels qui facilitent l’accès à une conscience supérieure. Récitations de mantras, prières, visualisations, techniques respiratoires, postures, danses, courses dans les montagnes ou marches, rythmes précis des tambours, chants.
Qu’ils s’appellent transe, illumination ou état modifié de conscience, ce sont des états psychophysiologiques optimaux, donnant une impression de fusion avec l’univers, de paix intérieure et d’ouverture cosmique, de non-séparation, non-individuation, une conscience sensorielle aiguë et une sensation de liberté et de puissance illimitée.
Par terre les croyances ! Chercher la tranquillité n’est pas payant. Pour se mettre à l’abri des conséquences néfastes du stress, il vaut mieux prendre des risques ! Paradoxal ? Pas tant que ça.
« À mon avis il est risqué de croire que la santé mentale dépend avant tout d’un équilibre intérieur ou, comme on l’appelle en biologie, d’un état homéostatique, c’est à dire dénué de tension. Ce dont l’homme a besoin, ce n’est pas de vivre sans tension, mais bien de tendre vers un but valable, de réaliser une tâche librement choisie. » dit le psychanalyste Victor Frankl dans son excellent livre Découvrir un sens à sa vie (éd. de L’Homme).
L’équilibre et la santé de l’Homme sont dans l’homéodynamique. J’ai forgé ce concept dans un précédent livre (Le Corps messager ) pour rendre compte des deux tendances au maintien de l’identité (homoios) et à la croissance (dunamai). La sécurité affective, l’acceptation inconditionnelle de soi constituent la base solide (homéo) sur laquelle il peut construire, se réaliser (dynamique). L’humain a besoin d’être et de faire.
On se sent vivre en prenant des risques. Mais attention, courir de succès en succès n’amène que vide intérieur si la motivation est de se faire aimer, d’obtenir de la reconnaissance des autres, ou de satisfaire des exigences parentales.

La réussite
« Réussir » n’est pas toujours se réaliser, et peut même être parfois un obstacle à la réalisation personnelle. Comment comprendre cet apparent paradoxe ? Il arrive qu’hypnotisés par un arbre nous passions à côté de la forêt. Hypnotisés par un succès, nous pouvons passer à côté des véritables enjeux d’une situation. Il n’y a de véritable réussite qu’intérieure.
La réussite « extérieure », la réussite aux yeux des autres, n’est qu’une image. Et une image ne fait pas naître la sensation de plénitude. Elle creuse le vide intérieur parce qu’elle renforce paradoxalement l’idée que nous n’avons pas de valeur propre. La création, la réalisation d’une œuvre, la performance, n’apportent le bonheur que lorsqu’ils sont pure expression de soi et non pas recherche de valorisation, réponse aux attentes des autres ou conformisme social. Nous avons besoin d’être aimés et de faire, de créer, de nous réaliser — non pas de faire pour être aimés.
S’il est bien naturel d’avoir (un temps) besoin de reconnaissance pour se confirmer dans son travail, après avoir appris « le métier » (sans restreindre ce mot au seul aspect professionnel), vous devenez bientôt seul juge de vos compétences. Le sentiment du travail bien fait vient de l’intérieur, car vous seul savez de quoi vous êtes capable.
L’échec apparent est parfois bien davantage source de réalisation personnelle que la réussite. Personne ne peut juger qui que ce soit, et de toutes façons, on ne juge une vie qu’à la fin, car qui sait par quels chemins passe parfois la réalisation ? La route la plus droite est rarement la plus riche.
« Tu n’as jamais réussi à garder un travail plus de deux ans »… « Ta vie affective est une suite d’échecs »… Et alors ?
Ne mesurez pas votre valeur à vos succès extérieurs. Ne vous rendez pas dépendants de l’image que vous donnez. La véritable réussite vous la ressentirez à l’intérieur, en prenant conscience de tout ce que ces expériences vous auront apporté. En changeant de travail si souvent, vous aurez accumulé des connaissances dans de multiples domaines, vous aurez développé toutes sortes d’aptitudes.
Toutes ces relations amoureuses se sont ponctuées par des séparations. Mais n’aurez-vous pas appris et progressé à travers chaque histoire ? Vous vous serez construit. Vous serez plus autonome.
Vous serez peut-être bien plus riche, humainement parlant (et c’est la seule richesse qui sera importante à vos yeux à l’heure de votre mort), d’avoir traversé tous ces prétendus échecs que si vous aviez « réussi » à garder le même travail ou à vous marier.
L’être se sculpte par l’expérience.

Les bâtisseurs de cathédrales !
Trois tailleurs de pierre travaillent côte à côte. L’un d’entre eux souffle et soupire, un passant lui demande :
« Que faites-vous ?
— Je taille une pierre », lui répond l’homme.
Le passant se tourne vers le deuxième tailleur de pierre, et lui pose la même question :
« Que faites-vous ? »
L’homme lève les yeux de son ouvrage et lui dit :
« Je construis une cathédrale. »
Le passant, impressionné, s’adresse alors au troisième homme, qui paraît fort absorbé :
« Que faites-vous ? »
Le tailleur de pierre lui répond ;
« Je réalise un chef-d’œuvre. »
Devant la même tâche, le premier se stresse, il souffle et soupire. Le deuxième a conscience de ce à quoi il participe. Il voit l’image de la totalité. Il se sent utile. Mais c’est le troisième qui se sent véritablement heureux. Il s’implique personnellement. Il met sa vie dans son burin. Il s’exprime et se réalise à travers l’œuvre. Il a conscience de ce qu’en sculptant une pierre, il sculpte sa vie.
« Vivement la retraite ! » Combien de fois avons-nous entendu ou prononcé nous-mêmes ces mots ? Pourtant ce paradis auquel certains aspirent tant ne semble pas être si rose que ça ! 51 % d’entre nous tombent gravement malades ou meurent dans l’année même de la retraite.
Quel soulagement pourtant de ne plus travailler ! Plus besoin de se lever tous les matins, pouvoir redécouvrir les joies des grasses matinées, enfin se reposer, faire ce qu’on a envie de faire… Oui, justement, nous y voilà, qu’est-ce qu’on peut bien avoir envie de faire ? L’arrêt du travail signifie aussi la perte de nombreuses gratifications sociales, vous êtes face à vous-même, vous disposez enfin de cette liberté tant désirée, mais avec elle vient le doute sur soi, l’incertitude, et le vide.
Thiebaud est très investi dans sa profession, il a peu d’amis, ça n’a jamais très bien marché avec les femmes et la sienne l’a quitté peu après le mariage. Son travail c’est sa vie, il y consacre tout son temps. Depuis longtemps déjà il dit qu’il ne survivra pas à la retraite. « Tu verras, dit-il à son frère, dès que je ne pourrai plus travailler, je partirai. » Pourtant il fait avec lui des projets pour « après », mais y croit-il vraiment ? Cette année était la dernière. Quelques heures après avoir fait ses adieux à ses collègues, Thiebaud entrait à l’hôpital. Il est mort deux jours plus tard.
Thiebaud n’a rien construit en lui, son travail lui donnait sens et s’investir tant lui permettait de ne pas se confronter au vide qu’il ressentait à l’intérieur de lui.
Les réactions à la retraite ne sont heureusement pas souvent aussi violentes et rapides. Mais les chiffres parlent.
Comment pensez-vous que les trois tailleurs de pierre vivront leur retraite ? Le premier, certainement celui qui aura le plus clamé « vivement la retraite » est probablement celui qui la vivra le plus difficilement. Il aura taillé le même nombre de pierres que les autres mais avec le sentiment d’avoir été exploité. Il n’a taillé des pierres que pour gagner sa vie. Il l’a perdue.
Le deuxième risque de se sentir inutile. Il regardera avec fierté les cathédrales, mais aussi avec nostalgie. Qui est-il, lui, s’il ne construit plus de cathédrales ? Il aura consacré sa vie à la construction d’objets extérieurs. Mais à l’intérieur de lui, il n’y aura toujours que vide. Il aura assumé son rôle dans un projet, ayant conscience de sa participation à un ensemble. Mais ayant fait reposer sa valeur sur des réalisations extérieures, lui en tant qu’individu n’a pas d’existence, de valeur propre. Il ressemble à Thiebaud. Il a besoin de faire pour se sentir être.
Le troisième a fait un chef-d’œuvre. Il n’a pas construit la cathédrale pour la cathédrale. L’édifice de pierres n’est que la manifestation extérieure de la cathédrale intérieure qu’il a forgé, taillant en conscience chaque pierre. On peut dire qu’il s’est construit à travers la cathédrale. Il a utilisé son travail pour s’exprimer, grandir, se polir, se mettre à l’écoute de lui-même. La réalisation d’un chef-d’œuvre demande une implication totale de tout l’être, et non pas seulement de mettre ses compétences au service d’une réalisation. Le sens de sa vie ne dépend pas de ce qu’il fait mais de ce qu’il est. Il n’a pas besoin de faire pour se sentir être.
Les statistiques sur la durée de vie sont éloquentes. Ceux qui vivent le plus vieux sont chefs d’orchestre symphonique, viennent ensuite les artistes très populaires, les membres actifs du milieu des affaires. Votre nom dans le Who’s who, ou une carte de VIP sont aussi des gages de longévité. Ce ne sont pas a priori des gens qui vivent des vies tranquilles et peu stressées ! Mais ce sont des gens qui s’impliquent totalement, qui assument d’importantes responsabilités, des gens dont l’avis compte pour les autres. Ils sont leur propre matériau et font de leur vie une œuvre. Ils osent être eux-mêmes. Pour devenir ce qu’ils sont, ils ont pris des risques, ils sont sortis des cadres et des habitudes… Parce qu’ils avaient suffisamment de sécurité intérieure pour le faire.

La sécurité intérieure
Dans les premiers temps de la vie, le bébé trouve la sécurité dans le contact rassurant des bras de sa mère, dans son regard inconditionnellement acceptant. L’œil d’une mère ne pose jamais de jugement, l’enfant a le droit d’être juste ce qu’il est, sans avoir besoin de rien faire de spécial. Il peut s’abandonner avec confiance dans les mains de sa mère. Sa mère lui donne, sans rien attendre en retour. Il construit ainsi sa sécurité de base.
Puis il intériorise cette bonne mère. C’est à dire qu’il devient capable de conserver à l’intérieur de lui l’idée de la permanence de son affection. Il n’a alors plus besoin de la voir constamment pour savoir qu’elle l’aime et le protège. Il sait qu’elle est là dans sa vie, même quand elle n’est pas physiquement présente à ses côtés.
Disposant de cette sécurité de base, nous sommes libres d’aller voir ailleurs ce qui s’y passe, d’explorer sans crainte. Parce que nous avons intégré que les problèmes trouvent des solutions, que les obstacles peuvent être franchis et les souffrances être soignées. Une fois adultes, lorsque nous rencontrons des difficultés, nous savons qu’elles sont transitoires et que nous allons trouver un moyen de les dépasser. Quand nous tombons nous savons que maman, si elle avait été là, aurait soufflé sur le bobo, nous « soufflons » donc nous-mêmes sur la blessure et repartons, sûrs de notre chemin, ouverts à l’avenir, ouverts aux autres et aux expériences nouvelles.
Gérer le stress est tellement simple quand on a intégré suffisamment de sécurité intérieure pour faire face à toutes sortes de situations ardues sans se démonter, quand on s’aime suffisamment profondément pour s’accepter même dans l’échec, s’aimer dans l’épreuve comme dans la joie, s’accepter dans le malheur comme dans le bonheur.
Pour de multiples raisons cette intériorisation d’une bonne mère rassurante est difficile. Il y a des mères absentes, des mères qui se désintéressent de leur enfant, il y a aussi des mères qui sont présentes mais pas du tout rassurantes, des mères violentes ou des mères angoissées, dépressives qui, manquant elles-mêmes de sécurité, sont bien incapables de la donner à leur enfant. Il y a les mères qui attendent de leur enfant qu’il les rassure. Il y a tous les genres de mères.
Il y a aussi des mères qui ne savent pas comment parler à leur enfant, qui ont peur de ses émotions et ne veulent pas affronter sa colère ou sa détresse et qui donc, sous prétexte de ne pas le faire pleurer inutilement, ne lui disent pas qu’elles vont le laisser chez grand-mère pour la semaine. Il y a les mères qui se sentent coupables de laisser leur enfant à la garderie pour aller travailler, et qui, au lieu de dire à leur bébé : « je t’aime et j’aime aussi mon travail, j’ai envie d’aller travailler parce que j’ai besoin de me réaliser en tant que femme », lui disent : « ne pleure pas, j’aimerais bien rester avec toi mais il faut que j’aille travailler pour gagner des sous pour te nourrir ». Ce qui déclenche immanquablement les pleurs de l’enfant, insécurisé par les sentiments d’impuissance et de culpabilité qu’il ressent chez sa mère.
Bref, nous avons toutes sortes de bonnes raisons de ne pas avoir intégré un solide sentiment de sécurité intérieure. Ajoutez à ces aventures avec maman les relations avec papa, souvent absent, souvent occupé dans sa tête, qui n’a pas l’air de savoir se servir d’une éponge ou d’un balai et qui s’installe devant le téléviseur d’un air pénétré. Il ne faut pas le déranger, il est fatigué. Il ne se réveille qu’une fois que vous avez mis la table, pour demander des nouvelles de votre carnet de notes, et vous rappeler que vous n’arriverez à rien dans la vie si vous ne travaillez pas.
Il est toutes sortes de pères. Il en est qui sont durs, autoritaires, violents, il en est de doux et effacés devant leur épouse, il en est de très fragiles qu’il faut protéger, il en est de tendres sous leurs airs bourrus, ou de bourrus sous leurs airs tendres, il en est qui sont absents ou qui rejettent leurs enfants. Il en est qui exigent toutes sortes de choses, qui aiment sous condition. Il en est qui font peur. Il en est vraiment beaucoup auprès desquels il est fort difficile d’acquérir un sentiment de confiance en soi et de sécurité intérieure inconditionnelle.

Habitudes et besoin de sécurité
Lorsqu’on n’a pas pu intérioriser une confiance en soi suffisante, que se passe-t-il ? On cherche à se faire aimer, plutôt qu’à être soi-même et à être aimé pour ce que l’on est. On recherche la sécurité à l’extérieur, dans la stabilité d’un travail, dans les habitudes, les routines, dans une sécurité matérielle ou encore dans une image de soi, dans un rôle, dans le jeu d’un personnage. On a besoin de faire pour se sentir être.
Toutes les habitudes sont rassurantes. Une habitude donne une illusoire sensation de sécurité. C’est un acquis. On n’a plus besoin de se poser de questions sur ce sujet. Le petit café du matin, par exemple, n’est pas seulement un café, il fait aussi fonction de réassurance. Peu de gens se demandent tous les matins « de quoi ai-je envie aujourd’hui ? » La plupart décident qu’ils prennent du thé (ou du café, ou…) une fois pour toutes. Et si un jour, pour une raison ou pour une autre, le café doit être sauté ou remplacé par un chocolat, toute la journée est désorganisée : « Je n’ai pas eu mon café ce matin. »
Certains apprécient les changements, d’autres préfèrent les habitudes. Pour aller au bureau, certains aiment varier les trajets, d’autres privilégient tous les jours le même trajet.
De grandes chaînes construisent dans le monde entier des hôtels absolument tous semblables. Ce sont les mêmes chambres, les mêmes tableaux aux murs, la même disposition de salle de bains… C’est sécurisant. On n’est pas perdu. On sait où se trouvent les choses, comment fonctionnent les portes et les robinets. Pas besoin de se creuser la tête. Pas de dangereux imprévus.
Mais lorsque cette illusoire sécurité des habitudes, d’un mariage, d’un métier, est secouée, menacée pour une raison ou pour une autre, c’est le stress. Tout peut toujours s’écrouler, vous pouvez être licencié, votre maison peut brûler avec toutes vos richesses, la personne que vous aimez peut mourir ou vous quitter, il peut s’installer une dictature dans votre pays, la guerre, une famine, un désastre écologique. Si vous n’avez investi qu’à l’extérieur, vous êtes très vulnérable.
La véritable sécurité ne se peut trouver qu’en soi. « ne cherchez pas ailleurs qu’en vous-même » disent toutes les démarches spirituelles. Mais que faire quand « en soi » il n’y a que vide ?

Le vide de Narcisse
Nous vivons aujourd’hui une civilisation narcissique, hédoniste, centrée sur le plaisir égotiste et immédiat. « La société hédoniste n’engendre qu’en surface la tolérance, l’indulgence, en réalité, jamais l’anxiété, l’incertitude, la frustration n’ont connu une telle ampleur » (Gilles Lipovetsky, L’Ère du vide).
« Le monde est un théâtre » a dit Shakespeare (preuve que le problème ne date pas d’aujourd’hui !). Oui, manifestement. Seulement dans la vie, les acteurs sont plus souvent prisonniers de leurs rôles qu’ils ne les dirigent. À force d’incarner un personnage, on finit par ne plus savoir qui est qui ! Le jeu est-il conscient ou inconscient ? Un peu des deux. Il reste toujours une petite voix en nous, que nous écoutons peu, mais qui sait que « ce n’est pas moi ».
Les masques que nous croyons devoir porter, et auxquels nous finissons par nous identifier, inhibent la spontanéité de nos réactions, limitent nos capacités à résoudre les problèmes et à affronter les difficultés de la vie, et ils consomment pour leur maintien tant d’énergie !
« Le stress qui vient de l’intérieur est le pire » a dit Alexander Lowen. Le stress est cette tension entre la compulsion à satisfaire aux exigences de l’image et la réalité des besoins.
Comment ne pas se sentir vide lorsqu’on a abdiqué ses sentiments profonds au profit de la soumission aux normes parentales et sociales ? La vie émotionnelle d’un enfant est souvent vécue comme menaçante par un parent qui n’a pas confiance en lui, qui n’a pas appris à s’aimer et à s’accepter tel qu’il est. Et c’est le cas de beaucoup, si ce n’est de la plupart. La faute en est aux normes éducatives de l’époque, au système social. Sous couvert d’éducation, le parent tente de conformer son enfant à l’image qu’il s’en fait. Il le soumet à des « il faut », « tu dois », « je sais mieux que toi ce qui est bon pour toi », et autres « c’est pour ton bien »…
L’enfant, obligé de se soumettre aux injonctions parentales, doit réprimer ses affects, nier ses besoins, sa réalité. Il est souvent amené à douter même de ses sensations « Si j’ai faim et que mes parents me disent que ce n’est pas vrai parce que ce n’est pas l’heure, je suis obligé de douter de mes sensations de faim. Les parents ont toujours raison et de toutes façons, ils sont les plus forts et je suis dépendant d’eux. »
À l’intérieur de lui il n’y a plus que vide… et rage accumulée, souffrances inexprimées, peurs inavouables, hontes indicibles. Il grandira sur ce vide. Adulte, il aura tendance, plus ou moins consciemment, à se conformer aux attentes des autres, aux règles, aux modes, aux influences sociales, aux « il faut » / « on doit ». Il se construit de lui une image, celle qu’il prend souvent pour son identité (nous reviendrons plus en détail sur cet aspect dans un prochain chapitre). Il est d’autant plus enfermé par ce masque, que les affects refoulés sont violents et douloureux.
Hier, nous n’avions guère de questions à nous poser. Nos parents, la collectivité, décidaient pour nous. Maison, mariage, métier, nous avions fort peu de liberté. L’individu existait peu, il ne s’inquiétait pas de ne ressentir que vide au-dedans de lui. Avait-il même le temps de regarder en lui ?
Aujourd’hui, pour éviter de nous confronter au vide intérieur qui s’ouvre devant la question : « Qui suis-je ? », la société nous propose l’évasion dans les plaisirs de la consommation. Consommation d’objets, de biens, de nourriture, de boisson, de sexe, de loisirs… Tout nous est invitation à ne pas considérer la réalité de nos vies.
Il faut dire honnêtement que la confrontation ne serait pas facile. Car si l’on y regardait de plus près, pourrait-on continuer comme ça ? Et si nous décidions d’arrêter de vivre dans ce stress ? Oserions-nous tous les changements que nous aurions à traverser ?
Nous préférons souvent croire qu’il est impossible de changer, que la vie est comme ça, qu’il faut s’y faire.
Relations humaines, deuils, échecs, conflits, séparations deviennent de plus en plus difficiles à gérer. Chacun se dissimule derrière son maquillage. Nous avons peur les uns des autres, peur de ce qui se cache sous la façade de l’autre… ! Pour récupérer du pouvoir, nous rassurer, nous en rajoutons sur le masque, et nous jouons : pouvoir de séduction, pouvoir de l’énigmatique, pouvoir du je-sais-tout, pouvoir de la parfaite maîtresse de maison, pouvoir du protecteur, du sauveur, de la mère poule…
Nous nous heurtons les uns aux autres, ou plutôt les cuirasses des uns aux armures des autres. Solitude, défiance et jeux de pouvoir envahissent le terrain social, et nous entraînent dans une spirale sans issue.
À force de jouer notre vie plutôt que de la vivre, réprimant nos émotions primaires profondes, méconnaissant notre réalité, nous bloquons le processus vital en nous.
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