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    Intro


    Pourquoi avoir écrit ce livre ? C’est maintenant que j’y réfléchis avec le plus de lucidité car j’ai un peu toujours fonctionné ainsi : mettre du sens après avoir agi. Ce n’est peut-être pas ce qu’il y a de mieux, c’est même probablement tout l’inverse de ce qu’il faudrait faire, mais c’est bel et bien mon fonctionnement depuis toujours. Le tout c’est de le savoir et d’optimiser ce non-savoir-faire. D’abord je suis guidé par mon instinct, mes envies, mes émotions… Puis, dans l’après-coup1, je tente de comprendre ce qui m’a pris de faire ci ou ça.


    Étrange non pour un psychologue ? Normalement, je devrais avoir des super pouvoirs ! Lire dans la tête des gens, les manipuler, obtenir ce que je veux de qui je veux – surtout depuis que je me suis formé à l’hypnose ! Mais non. Même me comprendre moi-même, ce n’est pas toujours une mince affaire. Depuis tout petit, je ne mets aucun sens véritable aux choses dans le présent, mais passe un temps fou à rêvasser en repassant le fil des événements pour tenter de les saisir après-coup. À force de chercher à discerner ce qu’il se passe dans mon environnement, il est probable que j’aie fini par mieux comprendre les autres que moi-même, et surtout à être véritablement à leur écoute.


    Une soirée de mon année de master 2 de psychologie à Nice, je buvais un verre avec Guillaume, un ami de promotion, qui me demande soudain : « Et toi ? Pourquoi tu as fait psycho ? C’est quoi qui fait sens là-dedans pour toi ? » Je lui réponds simplement que depuis toujours, sans que je ne sache pourquoi, les gens me font confiance et osent se livrer tout de suite, sans que je les y invite, à propos de choses très personnelles. Je suppose que lorsqu’on me parle, on doit sentir que je ne juge pas, que je ne donne pas de conseils, et, le plus important : je me tais. Étant donné que je n’ai pas la prétention de comprendre les personnes en face de moi, je ne dis rien sur eux, je ne fais que les écouter. Ils osent donc déplier leur discours spontanément. Enfin je crois.


    Ce soir-là avec Guillaume, deux jeunes femmes viennent s’installer à côté. Nous commençons à parler et, de fil en aiguille, nous échangeons jusqu’à faire table commune. Assez rapidement, Guillaume discute avec une, moi avec l’autre, sans que nos discussions ne se croisent. Pourtant, nous entendons chacun, chacune, la conversation des autres et Guillaume commence à me lancer des regards stupéfaits. Alors que quelques minutes plus tôt je lui expliquais qu’on me faisait naturellement confiance et qu’on se livrait très vite à moi sur des aspects très personnels, il avait à présent la preuve de ce que j’avançais. Guillaume discutait avec l’une de la pluie et du beau temps, de la ville de Nice, de ce qu’ils faisaient mutuellement dans leur vie… Pour ma part, « nous » en étions déjà aux problèmes de vie qui ont mené à faire des choix difficiles puisqu’il fallait se séparer de son père qui avait fait subir ceci et cela à sa mère et sa sœur… pour finalement être là aujourd’hui parce que son bateau venait se ravitailler au port de Nice. Voilà toute l’histoire qu’on m’avait racontée.


    Je pense que 90 % de mon travail de psychologue vient de cette compétence. Si j’écoute bien, l’autre peut alors bien se dire. S’il est en confiance, il se sent accompagné pour aller plus loin en lui, comme si j’étais simplement là, à tenir la main d’un enfant qui n’ose pas aller dans le noir ou sortir de son environnement familier. Ensemble, nous pouvons nous aventurer plus loin.


    Cela m’amène ensuite à présenter le second aspect vraiment important de ce métier : faire en sorte que le patient s’écoute ! Nous passons nos vies à écouter ce que nous disent les autres, nos proches, la société, les dogmes nous indiquant qui nous sommes censés être et ce que nous devrions faire… Mais le plus à même de savoir ce qui est bon pour soi, c’est soi-même ! Qui mieux que nous connaît notre chemin, nos expériences, notre environnement, nos atouts et faiblesses ? Tout est dans le discours de chaque sujet que je rencontre. Mais ils ne le savent pas. Mon cadre de séance est donc de permettre un espace sécurisant qui permette à chacun de l’utiliser pour aller se rencontrer, tenter de se comprendre, penser et agir autrement, mais surtout s’entendre soi en tant qu’individu qui a un réel savoir sur soi. C’est le rôle le plus important à mon sens de psychothérapeute et d’analyste. Si le patient pense que c’est le psy qui a les réponses et la compréhension, nous ne faisons que renforcer la croyance que le sujet doit s’adresser à un autre pour savoir quoi faire de sa vie. Quelle horreur. Mon but est de faire comprendre à mes patients que ce sont eux qui ont les réponses, ils ne savent tout simplement pas (encore) comment s’écouter, s’analyser et agir en conséquence. Je suis simplement là pour leur tenir la main jusqu’à ce qu’ils sachent faire et soient autonomes. Ce qui fait peur, ce qui angoisse, ce que nous souhaitons oublier de notre passé ou qui nous fait agir sans que l’on ne sache pourquoi est pourtant toujours là, inscrit au plus profond de nous. C’est ce que nous appelons l’Inconscient. Et notre Inconscient est un puits de savoir sur nous-mêmes que nous n’utilisons pas assez au quotidien alors que c’est la meilleure source de conseils et de réponses dans nos vies. Nous nous devons d’apprendre (ou réapprendre) à l’utiliser. Il en va de notre bien-être psychique et émotionnel.


    Il me semble que c’est le philosophe chinois Confucius qui aurait dit : « Quand un homme a faim, mieux vaut lui apprendre à pêcher que de lui donner un poisson. » Cela rend en tout cas compte de ma propre déontologie en tant que psychologue. C’est la raison pour laquelle je travaille selon un référentiel psychanalytique pratique qui selon moi permet le mieux à tout un chacun de savoir pêcher son propre poisson, c’est-à-dire trouver des solutions adéquates par la connaissance de soi plutôt que des techniques prétendument miracles que l’on pourrait reproduire pour toutes et tous sans se soucier des histoires individuelles.


    Voilà pourquoi j’ai écrit ce livre : pour montrer à quel point, si les patients s’écoutent, ils peuvent se rendre compte que ce qu’ils disent est brillant et thérapeutique. Ils détiennent un savoir inconscient, leur Savoir. Chaque phrase de mes patients que vous allez lire dans cet ouvrage est une pépite de sens sur la vie, sur leur vie, et de nombreux psychologues ont théorisé sur ces questions depuis plusieurs décennies. Car les psychologues élaborent leurs théories en partant du discours de leurs patients, je le rappelle. À force d’écouter du subjectif, du un par un, nous finissons par comprendre ce qui se rejoue de façon universelle et pouvons donc en dire quelque chose. Mais en premier lieu, le savoir vient de vous !


    Écoutez-vous ! Rencontrer un psychologue ce n’est pas « pour les fous » comme on l’entend souvent. Aller chez un psychologue ou en analyse, c’est se donner les moyens, dans un monde qui nous attire toujours vers autre chose de plus important que notre vie psychique, de prendre un temps pour soi, d’analyser ses pensées, émotions et actes afin d’agir librement, en adéquation avec soi et avec les autres, tout en les respectant.


    


    
      
        1. Grossièrement en psychanalyse, le terme d’après-coup signifie les remaniements de faits passés par le psychisme. Cet après-coup est une marque de symbolisation et de subjectivité qui donne un nouveau sens propre à des événements.

      

    

  


  
    Changer les autres 
ou changer soi-même ?


    [image: Guillemet1]Je consulte pour vivre aux côtés de ceux qui devraient vous consulter ![image: Guillemet1]


    Odile, 45 ans


    Tout d’abord, ce que j’aime dans cette affirmation d’Odile, c’est que je me trouve face à une personne qui a déjà très bien intégré une des choses fondamentales dans le développement personnel : c’est soi que l’on doit changer. Pas l’environnement. Ce que je veux dire par là ce n’est pas que l’environnement ne change jamais, mais plutôt que l’on peut toujours attendre avant qu’il bouge selon notre désir. Il s’agit là d’un mécanisme purement infantile, un « narcissisme primaire » dans notre jargon psy, que de croire que l’environnement aurait à se plier à notre désir qui, bien évidemment, est au centre du monde !


    Ma patiente, qui doit autant aimer cette formule que moi à en juger par la fréquence à laquelle elle la dit, vient opérer un changement en elle, pour elle, par elle-même. Ce genre de position active dans la vie est un beau facteur de résilience il me semble. Elle ne vient pas en séances (uniquement) dans une démarche de plainte. Elle se positionne immédiatement en tant que sujet qui a un impact sur son environnement, sur ses relations et sur sa vision mouvante du monde. En somme, elle prend la place qui est la sienne et ne compte pas se débiner.


    Cette phrase d’Odile pose aussi d’emblée la question du rapport à l’autre. Ce qui n’est pas une mince affaire… Fondamentalement, il est quelque chose d’extrêmement déstabilisant pour l’être humain, c’est son incapacité à rester seul et en même temps sa capacité restreinte à être ­accompagné ! Et de qui est accompagné l’être humain ? D’un autre ! De cet individu qui n’est pas vraiment compréhensif ; qui ne le comprend pas en retour d’ailleurs (nous y reviendrons) ; de cet autre qui s’accompagne toujours lui-même d’une demande ; dont le désir qui, au mieux pose question, au pire est en contradiction totale avec nos valeurs ; il peut également appartenir à un autre groupe (quelle horreur) ; il peut être meilleur, moins bon, renié ou idéalisé, etc.


    Bref, l’autre nous ennuie du besoin qu’il crée en nous… celui de lui répondre !


    
      Comme énoncé plus haut, changer son environnement n’est pas facile, mais c’est toujours faisable pour notre imaginaire. Dans nos rêves. Changer l’autre, en voici une prouesse ! J’entends tous les jours des personnes qui veulent changer l’autre. Changer son mari, changer le fonctionnement d’un supérieur, changer le comportement d’un enfant (oui, un objet de consultation extrêmement fréquent), changer un homme au pouvoir… Bizarrement, en tout cas depuis ma petite expérience de clinicien, je fais le constat que cela ne fonctionne en aucun cas. Je n’ai jamais vu quelqu’un faire changer un autre. Parfois, si ce n’est toujours dans les couples, je vois même deux autres qui veulent se changer entre eux. C’est dire.


      L’autre ne change (et ne changera) que si cela vient répondre à un désir profond. Pas au désir de l’autre, mais au sien, vous me suivez ? Tant que nous voudrons que l’autre change, il ne changera pas. Il faut que cela vienne de lui. Cela peut venir spontanément, ou alors suite à un électrochoc.

    


    Je prends ici un exemple courant, je reçois des hommes qui sont prêts à changer, qui le veulent ­véritablement, et c’est devenu un réel objectif… parce que leur femme est en train de les quitter. Voilà le genre d’électrochoc qui peut mener l’autre à changer. Ce n’est pourtant pas faute de le leur avoir demandé pendant des années. Idem pour les maladies graves consécutives de comportements dont on nous dit sans cesse que cela va nous tomber sur le coin de la figure. Une radio ou un scanner peuvent parfois modifier un comportement du tout au tout sans la moindre thérapie.


    L’autre ne veut pas changer et ma patiente l’a bien compris.


    Cela me fait également penser à une phrase attribuée à Albert Einstein que j’aime beaucoup et qui dit que la définition de la folie c’est de « toujours se comporter de la même manière et de s’attendre à un résultat différent ». Odile vient donc consulter pour trouver en elle des réponses, de nouvelles réponses, entendre d’autres possibilités à mettre en actes et en paroles pour obtenir des résultats différents dans son rapport à l’autre. Elle ne relève donc pas de la folie mais au contraire, nous montre sa clairvoyance.


    Nous sommes ainsi amenés à décrypter le comportement ou le discours de l’autre, ce que cela lui fait ressentir à elle en tant que personne, ce que ça lui évoque comme souvenirs ou comme nouvelles pensées… Et bien évidemment, ce que cela lui renvoie d’elle-même.


    Avec Odile, nous constatons au fil des séances qu’il s’agit de la demande de l’autre qu’elle a pointée comme étant la source de sa difficulté. Ces autres qui seulement en l’approchant ou lui parlant, vont avoir des demandes implicites et explicites envers elle. Des attentes, conscientes ou inconscientes à son encontre, en tant que femme, femme de telle tranche d’âge, avec telle situation familiale, professionnelle, etc. Cette demande de l’autre, certaines personnes la ressentent ­clairement, constamment, lourdement. Comme s’ils devaient TOUJOURS répondre à ces demandes incessantes.


    Qu’est-ce qui a aidé cette patiente à faire le nécessaire pas de côté qui permet de respirer, de vivre à nouveau alors que son monde n’a pas bougé d’un iota ? Eh bien c’est dans un premier temps de repérer cette demande de l’autre qui lui est adressée. Qu’elle soit tacite ou dite, il faut la débusquer afin que dans un second temps, nous puissions décider – en toute conscience – si oui ou non nous allons y accéder. Car le mal-être de ma patiente s’est fait jour une fois qu’elle a compris le poids de la demande des autres. Ces demandes auxquelles elle s’empressait de répondre, pour correspondre à ce que l’autre attendait d’elle.


    Nous voyons ici les ficelles que nous consentons nous-mêmes à déployer au-dessus de nos têtes… « Il pense que je suis gentille, donc je suis gentille, donc je ne peux lui dire non, donc je fais ce que je n’avais pas choisi, donc je me sens mal. » Et la boucle est bouclée. Nous acceptons de payer un prix qui n’est pas vraiment le nôtre.


    Odile a fini par savoir dire « non ». Elle ne le dit pas à chaque fois bien sûr et concède parfois un « oui ». Heureusement ! Mais la différence est de savoir aujourd’hui repérer la demande, décider si elle est prête – ou non – à assumer son « oui ». À en payer le prix. C’est donc un choix conscient, bien plus facile à accepter en cas de difficulté qu’une situation qui nous est tombée dessus par défaut. Lorsque le coût estimé est trop élevé, Odile sait désormais dire « non ». Elle est moins soumise à la demande de l’autre et parvient donc mieux à vivre à ses côtés. Elle a vraiment bien fait de prendre les choses en main !


    
      Il relève de la pure croyance que de venir en séances chez son « psy » et de croire que cela aura un impact sur le monde extérieur. Il ne nous est déjà pas simple d’avoir un impact sur nos patients alors sur le reste du monde… Il est très fréquent que ce travail préalable – de faire entendre à nos patients que non, il n’y aura pas de changement magique autour d’eux en sortant du cabinet de consultation – doive se faire avant d’aborder tout autre travail psychothérapeutique. Accepter que le changement va devoir s’opérer en eux et par eux fait partie des premiers pas du « jeune patient ». Il y a toujours ce désir, au fond, qui voudrait qu’une figure parentale, aimante ou suffisamment bienveillante intervienne pour aplanir nos propres difficultés… Cette toute-puissance attendue nous est donc tout naturellement adressée en tant que psychologues. C’est une autre désillusion que de se rendre compte que l’autre ne va pas non plus nous changer, par magie, même si on le souhaite. Là encore, le patient devra se prendre en main lui-même. Mais ça, c’est une autre histoire ! Odile vient en séances pour s’adapter car elle sait que c’est la seule solution viable face à un monde qui ne changera pas à son avantage. Elle nous livre ici un enseignement fondamental.

    


    L’enfer c’est les autres de Jean-Paul Sartre est une formule qu’Odile aurait pu évoquer à chaque séance. Disons simplement que « La solution à cet enfer, c’est elle ».

  


  
    Notre passé restreint 
nos représentations présentes…


    [image: Guillemet1]Je vous ai choisi parce que vous êtes un homme… Bon je sais que vous n’avez pas une baguette magique mais au moins vous serez percutant.[image: Guillemet1]


    Valérie, 35 ans


    Parfois, certaines personnes devraient davantage s’entendre parler… En dehors du fait qu’ici cela prête à sourire, dans de très nombreux cas, mes patients disent des choses absolument brillantes, pertinentes, thérapeutiques… mais ne s’en rendent pas compte. Même après relance !


    Là, j’ai vraiment voulu que ma patiente prenne conscience de ce qu’elle venait de dire. Non pas pour entendre l’équivoque sexuelle que cela peut revêtir, mais parce que dans son processus d’analyse, il est important de supposer que les hommes seraient dotés de quelque chose de particulier. Du moins, dans ses représentations… Avec toutes les conséquences que cela joue sur son champ des possibles.


    Dans ce que me dit Valérie, on perçoit sa vision de l’homme comme « percutant » alors que les femmes le seraient moins. Il ne s’agit pas du tout de sexisme, misogynie ou autre. Elle signifie simplement que dans son histoire personnelle, dans son vécu, les hommes se sont montrés souvent plus percutants. Ni plus, ni moins. Il n’est pas dit que cela ait réellement été le cas. C’est en tout cas l’analyse subjective qu’elle en a faite.


    La suite du travail viendra justement affiner le sens et la valeur de cette projection.


    À partir du moment où une simple phrase comme celle-ci nous donne une indication sur une part inconsciente, les interprétations sauvages pourraient aller bon train. Mais il me semble qu’un thérapeute se doit d’être toujours vigilant et valider ses interprétations et hypothèses par le reste de l’histoire et du discours strict de ses patients.


    De par son histoire personnelle, Valérie a eu affaire à des femmes qui se sont tues. Elles ne lui ont pas donné de retour face à ses actes. Les hommes de sa vie, eux, n’ont pas mâché leurs mots en ce qui la concerne. Elle en garde des traces indélébiles, des discours qui résonnent encore dans sa tête, qui finissent par prendre place dans son inconscient. Les hommes qui ont jalonné son parcours – père, frères, camarades de classe ou amoureux – lui ont toujours adressé des paroles « percutantes ». Des paroles qu’elle tourne et retourne dans sa tête. Des paroles qui valident ou invalident ses actes. Malheureusement, ces jugements masculins ont eu un impact certain sur son image d’elle-même et sur ses représentations du monde. Elle n’est plus maître en sa demeure, pour reprendre l’image freudienne. C’est le discours des hommes qui fait sens, et elle, seulement femme, ne peut se porter le moindre crédit. Nous avons dans tout le discours ces petits indices infimes qui corroborent l’hypothèse de départ. C’est pour cela qu’il est important d’intervenir sur cette représentation particulière. Elle s’immisce dans toute une série de pensées et bloque d’éventuelles solutions.


    Écouter le sujet, entendre ce qu’il y a derrière son discours et dans ses fantasmes, projections, répétitions, actes « qu’il ne s’explique pas »… Tous ces éléments seront autant de preuves que le thérapeute va collecter, tel un Sherlock Holmes, pour définir un portrait-robot de l’inconscient du sujet. Ici, un inconscient formaté qui ne lui laisse que peu de place et d’autonomie. Valérie cherche à nouveau à être bousculée par un homme qui saura mieux qu’elle ce qu’elle doit être. Tout son discours le clame.


    
      Une fois que les « preuves » ou signes cliniques collectés dans le discours sont suffisamment nombreux, fiables et congruents, alors nous pouvons en tant que thérapeutes intervenir, questionner, relancer la personne d’une façon très spécifique et inédite. Dans le cas de Valérie précisément, ne surtout pas répondre en tant qu’homme, mais en tant que thérapeute, afin qu’elle trouve sa place. Sa position de femme pensante dans le monde, quoi qu’en disent les hommes les plus bouleversants.


      C’est ce qui nous distingue véritablement, psychologues, d’une discussion avec famille ou amis. Beaucoup ne comprennent pas cette différence fondamentale entre rencontrer un professionnel de la psychologie et une discussion à cœur ouvert avec un proche. Nous cherchons à débusquer ce qui est acquis pour le sujet, dans le but de le remettre en question et qu’il puisse s’en affranchir si tel est son désir. Les dimensions de l’écoute qui prennent en compte tout cet aspect inconscient sont une aide précieuse pour la compréhension de soi, de l’autre et des interactions de manière générale.


      Nous avons tous des représentations comme celles-ci qui sont le fruit de notre histoire. Des pensées bornées par des personnes qui nous voulaient tantôt du bien, tantôt nous enfermer dans certains rôles. Sans s’en rendre compte, nous pouvons nous aussi embrasser ces schémas qui nous emprisonnent. D’autant plus lorsqu’ils nous sont assignés dans l’enfance. Notre parole fait état, si on sait prêter l’oreille, de ces impossibles que nous avons finis par croire et qui nous empêchent de penser et agir à notre guise. Avec la liberté que nous revendiquons fièrement sans remarquer nos chaînes. Notre discours est circonscrit par nos limites inconscientes et il est salvateur de savoir les percevoir. C’est la première étape, c’est un apprentissage nécessaire pour la thérapie certes, mais une compétence que l’on parvient à généraliser et rendre utile dans la vie en général. Une fois que l’on s’entend parler, que l’on est en mesure de repérer ces stéréotypes qui sont les nôtres, alors il devient envisageable de trouver de nouveaux recours.

    


    Faire entendre à Valérie cette simple représentation de son monde : les hommes sont percutants, les femmes le seraient moins, lui a permis de redonner de la valeur au discours féminin et à plus forte raison à son propre discours. Il lui est maintenant possible de ne plus écouter uniquement la parole des hommes et de choisir un positionnement différent. Cela n’a l’air de rien, mais pour elle, c’est un énorme pas vers de nouveaux horizons. Les représentations qui étaient les siennes au moment de notre rencontre fermaient la porte à d’innombrables possibilités d’être. Seuls les hommes sauraient quoi faire, quoi penser, quoi vivre. Une fois ce carcan psychique brisé, Valérie peut davantage s’écouter et rencontrer son désir profond. Pas celui des hommes qui ont eu une place importante dans sa vie mais le sien.


    Il lui est à présent possible d’être percutante comme tout un chacun.

  



La passivité, le fléau absolu

[image: Guillemet1]En fait, ça fait trois mois que je viens vous voir et rien ne bouge… Vous êtes nul ![image: Guillemet1]

Caroline, 19 ans

J’ai presque envie de dire que tout est dans la phrase. Le temps, vécu comme un problème ; le fait de venir « me voir » ; que « rien ne bouge » ; que je sois nul – ce qui est tout à fait possible au demeurant, mais là n’est pas le souci principal !

Le vrai souci, c’est la passivité que je serais tenté de qualifier de maladive de certaines personnes.

Depuis quelques années déjà, dans ma pratique, j’ai le souci de repérer chez mes patients dans quelle mesure ils sont actifs ou passifs dans leur vie de façon générale. Cela fait partie de ma routine de clinicien que de déceler cela parmi les premières choses. Une personne qui aura tendance à passer à l’action réussira (beaucoup) plus facilement qu’une autre à se sortir de situations complexes. Que ces expériences difficiles soient des détresses psychologiques ou non, cela ne change rien. Dans quelle posture interne se pose le sujet ? Maître de ce qui lui arrive ? Ou totalement tributaire de son environnement ? La réponse n’est jamais aussi binaire, bien évidemment. Il s’agit plutôt d’un curseur que l’on se doit de déplacer en fonction de ce qui nous est réellement donné d’agir.

Mais attention, une personnalité plutôt « active » peut très bien se montrer extrêmement passive face à une pathologie psychique quelconque. C’est là toute la magie des bénéfices secondaires. Un bénéfice secondaire est, en psychologie, tout ce qui, qu’on le veuille ou non, nous apporte une part positive dans une situation négative. Par exemple, si j’ai attrapé une méchante grippe, je vais vraiment être en difficulté sur le plan physique. Les courbatures, les maux de tête, la fièvre ne vont pas être une partie de plaisir pour qui que ce soit, vous en conviendrez. En revanche, cette même grippe va m’apporter son lot de bénéfices : l’attention bienveillante de mes proches, la possibilité durant quelques jours de fonctionner à mon rythme, de mettre entre parenthèses un certain nombre d’obligations et pouvoir binge watcher cette série dont il ne me reste que 42 épisodes… Il en est de même pour les difficultés psychiques les plus anodines jusqu’aux pathologies mentales les plus sévères. Seul le coût symbolique et subjectif change. Diminuer nos ressources internes habituelles pour que l’on continue de bénéficier des avantages liés à sa pathologie est humain. Cela peut aussi être le cas lorsque la lassitude de faire front nous ôte toute motivation de combativité. Il n’est donc pas rare que ces bénéfices secondaires soient le frein numéro un à une amélioration psychologique.

L’action, le fait de se penser en mesure d’influer sur son existence, est fondamentale. C’est un excellent antidépresseur que de se sentir aux commandes de sa vie. Dans la phrase de Caroline, on entend en premier lieu comment les changements, les avancées devraient provenir d’un autre, si ce n’est de l’aléatoire environnement. Tout changement vient de soi. Tout changement s’opère dans la prise de conscience ET la mise en actes de ce que l’on perçoit durant les séances mais aussi, en dehors des séances. Ce n’est donc peut-être pas le fait de venir « voir » son thérapeute qui a des vertus thérapeutiques, mais peut-être dans un premier temps d’entendre ce qu’il nous permet enfin d’écouter : Soi.

Je rencontre de nombreux patients qui prennent conscience d’un aspect primordial de leur vie durant une séance et n’en font rien une fois dehors. Ils ont compris qu’ils devaient faire telle ou telle action, dire quelque chose à une personne bien particulière, arrêter un processus dont ils ont repéré qu’il était à la source d’un enchaînement de situations dont ils venaient justement chercher une cause… mais ne font rien.

La position active de sujet peut revêtir un nombre incalculable de formes. Pour certains par exemple, il sera question de stopper net un comportement délétère. Comme chacun sait, si on vient voir un psychologue, c’est qu’on a déjà essayé par soi-même, mais les résultats sont restés infructueux. Rencontrer un psychologue pour se débarrasser d’un comportement nécessite de le comprendre, de trouver ce qui le maintient, quels sont ses bénéfices, à quel besoin il répond pour la personne. Dans d’autres cas, il s’agit aussi de percevoir ce que cela apporte sur le plan social. Autant de raisons qui poussent tout un chacun à fixer et répéter un comportement. Vous saisissez mieux que comprendre ne suffit pas. C’est dans l’action, le passage vers un acte nouveau que le changement peut s’opérer. Cela se fait dans l’entre-séance. Parfois, le nouveau comportement peut, lui aussi, amener son lot de déconvenues ! Que se passe-t-il si je ne cherche plus à noyer mon désespoir dans l’alcool ou la nourriture ? L’alcool me donnait pourtant un air de ­décontraction et de bien-être auprès de mes amis, eux qui me connaissent comme un bon vivant qui ne refuse jamais de me resservir à table pour le bonheur des maîtres de maison ! Il est probable que dans un premier temps, mes proches se rendent compte que quelque chose cloche… « Ben alors ? Tu n’as pas l’air dans ton assiette ! On t’a connu plus jovial ! » Voici que les bénéfices secondaires s’évaporent et que les bons conseils du psy ne m’apportent que de nouveaux problèmes, en plus de la frustration que je ressens au fond de moi de ne plus pouvoir m’adonner à ces plaisirs qui me faisaient tant de bien…

Donc oui, passer à l’action n’est pas non plus la solution miracle qui règle tout.
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«Je consulte pour vivre aux cétés de ceux qui devraient vous consulter. » Odile, 45 ans
«Je veux |'aider, mais est-ce que lui, il en a envie 2» Benjamin, 30 ans

«Je fais ca pour me divertir, mais ce n’est pas bon pour moi. » France, 24 ans

Dans le cabinet d’un psy, certains patients prononcent des phrases trés
révélatrices, parfois presque sans s’en rendre compte. Jérémie Gallen
est un thérapeute peu conventionnel qui s’appuie avant tout sur les res-
sources des gens pour les rendre véritablement acteurs de leur reprise
en main. Passionné par le décryptage de la personnalité humaine, il se
concentre sur les signes de blocages, de phobies, de tabous ou encore
de traumatismes, afin d’aider la personne qui souffre & comprendre ses
mécanismes intimes.

Surcharge mentale, négativité, mauvaise estime de soi, jalousie, pro-
crastination, passivité, problémes de couple et de parentalit¢, manque
de distance par rapport aux autres, autant de troubles ou de freins qui
peuvent gacher le quotidien. Le travail & faire par les patients se dérou-
lera plus facilement s'ils comprennent comment déjouer les piéges de
leur inconscient et se considérent comme des étres responsables mais
avec suffisamment d’indulgence pour se laisser les moyens de se soi-
gner durablement.

L'humour et les allusions & la culture populaire sont aussi présents dans
ce livre et aident le lecteur a se sentir moins seul ou découragé face aux
défis a relever et aux transitions a effectuer.

Ce livre trés vivant aidera celles et ceux qui traversent une étape dif-
ficile de leur vie (deuil, licenciement, rupture ou toute autre détresse
existentielle). Il peut également inspirer les thérapeutes puisque I'auteur
a souhaité, en exemplifiant certains cas rendus anonymes, remercier
ceux qui I'ont fait avancer dans sa pratique, gréce aux progrés réalisés
en thérapie.

Jérémie Gallen est psychologue clinicien et psychothérapeute. En 2015, il lance
sa chaine Youtube de vulgarisation psychologique et psychanalytique — Va te
faire suivre — qui compte aujourd’hui plusieurs dizaines de milliers d’abonnés.
Il a été Professeur vacataire & I'université et il est également co-fondateur de
I'application de psychothérapie « FeelGood » qui permet d’offrir en tout temps
et a distance une écoute professionnelle aux gens qui souffrent.
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