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    Introduction

    
      Au sein de mon cabinet, je rencontre tous les jours des personnes qui peuvent paraître heureuses en surface, mais qui portent en elles un chemin de vie secret parfois très douloureux. La psychothérapie est un accompagnement qui aide à allier la nécessité de s’adapter au monde à celle de se retrouver ou de rester fidèle à qui nous sommes profondément. Cette seconde nécessité implique de comprendre d’où nous venons, ainsi que la manière dont notre enfance détermine à la fois notre vie d’adulte et la vision que nous avons du monde. Alors, grâce à cette lucidité, nous pouvons choisir de nous défaire de certains conditionnements qui nous entravent. Dans ce petit livre, vous trouverez des clés pour comprendre les besoins de l’enfant, décrypter différentes formes éducatives et leurs implications, comme aide pour se comprendre et se situer. Nous aborderons ensuite la façon dont certains événements de vie peuvent nous impacter, nous choquer ou nous traumatiser. En effet, à mesure que la recherche avance, il devient de plus en plus évident que la plupart des souffrances psychiques prennent racine pour partie dans les chocs et les traumatismes de la vie. Nous expliquerons les adaptations, les réactions ou les blocages dans notre corps et notre cerveau qui découlent de ces événements. Cela nous conduira à décrypter les différentes formes de fonctionnements du stress, base de notre réactivité, et montrer les moyens de le réguler pour retrouver notre lucidité. Il s’agira aussi d’apprivoiser et de comprendre nos émotions et nos pensées, de repérer les moments où nous ne sommes pas à l’écoute de nous-même, des moments où les critiques toxiques apparaissent. Nous verrons aussi de quelle façon la méditation de pleine conscience ou de compassion peut approfondir cette connaissance de soi et nous permettre d’apprendre à réguler notre corps et notre esprit. Des aides et des pratiques issues, entre autres, des thérapies comportementales et cognitives, de la psychologie positive, de la méditation, et de la Thérapie Fondée sur la Compassion1, accompagnent les explications au fil des chapitres, afin que chacun puisse trouver des pistes pour développer sa propre résilience, se libérer, et se transformer. La vie est là, injuste, mais aussi magique et belle. Je vous propose des clés pour comprendre, l’adoucir et œuvrer à vivre aussi pleinement que possible. Bonne lecture.

    

    
      
        1. Développée au Royaume-Uni dans les années 2000 par le professeur Paul Gilbert, elle ouvre notre capacité d’accueil des souffrances, des émotions, des pensées, des critiques, etc., plutôt que de s’en détourner. Elle s’appuie sur des pratiques méditatives qui permettent d’accroître notre capacité de compassion comme motivation à soulager nos propres souffrances et celles des autres, ainsi que sur des outils thérapeutiques pour mieux se connaître et évoluer. Nous en parlerons plus amplement dans le chapitre dédié à l’autocompassion et la compassion.
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Les recherches transdisciplinaires en psychologie, en sociologie et en médecine de Michel Manciaux, Stefan Vanistendael, Jacques Lecomte et Boris Cyrulnik (2001) les ont conduits à définir la résilience comme « la capacité d’une personne ou d’un groupe à bien se développer, à continuer à se projeter dans l’avenir en dépit d’événements déstabilisants, de conditions de vie difficiles, de traumatismes sévères ».
C’est un processus dynamique, qui s’échelonne sur un temps plus ou moins long et qui permet à une personne de traverser des épreuves, voire d’en ressortir grandie. Ces épreuves peuvent aller d’une difficulté du quotidien à un choc très grave ; elles sont ponctuelles ou, au contraire, s’étalent dans le temps. Le processus de résilience permettra à la personne de puiser dans ses ressources internes, mais aussi dans son environnement relationnel, social, économique pour reprendre le cours de sa vie.


  

  Un processus inné,

    ou un chemin vertueux

  
    Notre corps est constitué de toutes les ressources qui lui sont nécessaires pour guérir ; symétriquement, nous disposons d’immenses ressources psychiques de résilience qui agissent sans même que nous nous en rendions compte. Ces activités qui assurent notre bonne santé physique et mentale sont notre quotidien. Cependant lorsque nos difficultés dépassent nos ressources, nous avons besoin de guides et d’aides. Nous puisons ce soutien chez nos proches, mais aussi dans nos connaissances en santé somatique et psychologique, ou dans un accompagnement par des spécialistes, médecins, psychologues, travailleurs sociaux, etc. Des recherches, notamment issues de la psychologie positive dont nous parle la chercheuse en psychologie Rebecca Shankland, mettent en lumière des facteurs qui permettent de mieux s’adapter aux situations difficiles auxquelles nous faisons face. Nous aborderons certains de ces facteurs au fil de ces pages. Ces connaissances désignent un chemin vertueux et nous aident à ne pas glisser vers des réponses toxiques, telles que le jugement, le dénigrement, l’auto- sabotage, la domination, la violence, ou encore le fait de se résigner à ne plus être acteur de sa vie. Elles permettent également d’éviter de tomber dans des comportements à risque, de se mettre en danger, de développer des compulsions, alimentaires, d’achats, ou de consommation de substances psychoactives, comme réponses destructrices au mal-être. Ces recherches dévoilent donc des outils pour tendre vers un fonctionnement certes pas parfait, mais optimal. Elles visent donc à permettre aux personnes de rééquilibrer leur regard sur la réalité pour pouvoir mieux identifier leurs propres ressources, celles de l’entourage, pour s’appuyer sur celles-ci et faire face ainsi aux situations du quotidien. C’est la recherche du terreau favorable au développement de chacun vers plus de vitalité et de créativité.

    Ce processus de résilience n’est pas acquis une fois pour toutes : il est en constant développement. Une personne qui aura la réputation d’être résiliente pourra ne plus y arriver si elle accumule des difficultés, du stress, des chocs ou des traumatismes et aura besoin de soutien. La résilience est une capacité naturelle chez l’être humain, qui se cultive pour faire face, le mieux possible, aux aléas de la vie.

  



Se connaître et se situer
Les capacités de chacun à être résilient dépendent d’une pluralité de facteurs, dont l’hérédité, l’histoire de vie, ou encore le contexte social, économique et psychologique. Nous ne sommes donc pas tous aussi résilients les uns que les autres ; certains sont favorisés. Devenir résilient et s’engager dans sa vie implique de s’intéresser à soi-même, en se mobilisant pour chercher à bien se connaître, en mettant des mots sur ses événements de vie, ses ressentis internes. Il est donc nécessaire de s’observer, d’être attentif à soi-même pour se regarder avec du recul et identifier ce qui modifie l’organisation des émotions dans le cerveau. Il faudra également cesser de croire qu’il n’y a qu’une seule façon de vivre, penser et ressentir : celle qu’on a toujours connue. Cette émancipation permettra de s’affranchir de ses constructions d’enfance pour trouver son propre chemin. Cette attention à soi demande du courage. Elle est un chemin qui nous apprend à nous accepter tels que nous sommes, entièrement et inconditionnellement. Des études montrent à quel point avoir grandi dans un environnement sécurisant favorise la capacité à développer une résilience plus tard dans la vie. Toutefois, nous ne sommes pas totalement déterminés par notre enfance. Bien nous connaître permet de continuer de grandir. Lorsque nous acceptons de ressentir des émotions difficiles en nous y confrontant avec honnêteté, sans exagération, nous nous alignons et nous apaisons. Petit à petit, nous développons une compréhension de nous-même nous permettant de saisir le fonctionnement de nos réactivités. Ce sont ces dernières qui nous enferment parfois dans des comportements que nous n’aurions pas voulu adopter. Ce cheminement vers une meilleure connaissance de soi permet de faire le choix de cultiver d’autres façons d’agir, plus alignées avec nos valeurs. Petit à petit, nous comprenons d’où nous venons, en étant au fait de nos origines ethniques, culturelles, sociales, de notre identité sexuelle, bien sûr, mais aussi, et c’est ce dont nous parlerons ici, de notre construction et nos conditionnements de l’enfance. Cette lucidité nous permet de nous situer, c’est-à-dire de nous définir par rapport aux autres et au groupe. Puis, de cette compréhension, nous pouvons gagner en liberté et nous émanciper de certains conditionnements. Nous apprenons à ne plus les subir mais choisir le regard que nous portons sur la vie, pour avancer. Ce cheminement, au cœur de la résilience, est long : il demande courage, lucidité, patience et acceptation, car souvent il s’agit de mettre le doigt sur des points aveugles qui nous collent à la peau. Il est généralement plus rapide en étant accompagné par une psychothérapie.


S’engager
La résilience permet de devenir pleinement acteur de sa vie. Comme le dit Paul Gilbert, professeur de psychologie clinique à l’université de Derby (Royaume-Uni), nous ne sommes pas responsables de ce que nous sommes, mais nous sommes responsables de la façon dont nous allons avancer avec ce que nous sommes, du mieux que nous pouvons. Nous ne pouvons pas changer ce qui arrive, mais nous pouvons changer la relation que nous entretenons avec ces événements, en développant de nouveaux points de vue. Petit à petit, ce cheminement nous permet de nous distinguer de nos réactivités, d’accroître notre curiosité et de trouver des réponses plus adaptées, plus cohérentes avec la personne que nous souhaitons être. Lorsqu’il s’agit de traverser des événements difficiles, le choc est parfois si douloureux que nous en sommes anéantis. La façon dont nous réagissons au problème est alors cruciale : il s’agit, dans le respect de nos forces disponibles, de faire le choix de nous engager sur le chemin qui nous aidera à nous dégager du trauma, aussi fort et profond soit-il, pour ne plus le laisser guider notre vie. Cet engagement est l’un des principaux facteurs de résilience face aux traumatismes ; il peut être long, exigeant, et difficile.


Transformer
Il n’est parfois pas possible, ni souhaitable de vouloir donner du sens à des situations horribles, qui en sont dépourvues. En revanche, nous pouvons chercher du sens à partir de l’insensé de ces situations. C’est ce que nous dit le psychologue et chercheur Jacques Lecompte, spécialiste de la résilience et de la psychologie positive.
En effet, le psychiatre Victor Frankl, fondateur de la Logo thérapie, qui a connu les camps et y a perdu une grande partie de sa famille, enseigne que l’important ne réside pas tant dans ce que nous attendons de la vie, mais dans ce que la vie attend de nous. C’est dans la compréhension et l’intégration de ces mots que prend naissance l’engagement à ne pas nuire et à se dépasser pour aller vers plus vaste que soi. Il s’agit de se connaître, se comprendre et de transmettre, chacun à son niveau et avec ses capacités, ce qui nous semble être les moyens les plus justes pour nous permettre de sortir de la souffrance, et pour tendre vers une vie meilleure.


Mettre en place d’autres habitudes
Le cerveau est façonné par l’expérience, nous dit Richard Davidson, fondateur du Center for Investigating Healthy Minds à l’université du Wisconsin à Madison. Et parce que nous avons le choix des expériences que nous voulons vivre, continue-t-il, nous pouvons décider de choisir celles qui façonneront le cerveau vers le sage et le sain. Notre enfance a conditionné nos premiers styles d’attachement et nos premiers schémas automatiques d’adaptation. Ces expériences de vie, pas toujours heureuses, ont habitué notre cerveau à répondre d’une certaine façon depuis le plus jeune âge.  Souvent, les individus, et en particulier s’ils ont subi un traumatisme, sont détournés de leur vie présente par d’anciens schémas. Ces derniers surgissent de leur passé et fragilisent voire nuisent à leur aptitude à faire face de manière flexible et adaptative à ce présent.
Le cerveau est le grand donneur d’ordres, responsable du bon fonctionnement de notre corps et de notre psychisme. Or nous savons maintenant que le cerveau change, se répare et se développe tout au long de la vie. Cela s’appelle la neuroplasticité cérébrale, c’est-à-dire la capacité du cerveau à se transformer.
Chaque expérience de vie, positive ou négative, provoque la sollicitation des neurones du cerveau pour transmettre l’information. Lorsque nous menons plusieurs fois une expérience, nous répétons ce déclenchement neuronal. S’il devient suffisamment rodé, les neurones qui se déclenchent ensemble se connectent et s’actionnent de mieux en mieux. Nous inscrivons et ancrons en nous de nouvelles façons de penser et d’agir.
Si nous choisissons les expériences qui développeront de nouveaux circuits et de nouvelles structures neuronales, elles modifieront le fonctionnement de notre cerveau sur le moment, puis au fil du temps, comme un apprentissage. Nous développerons alors plus facilement de nouveaux comportements et de nouvelles réponses dans nos vies. Par exemple, prenons une personne qui a l’habitude de suspecter les autres chaque fois qu’elle perd quelque chose. Ce réflexe peut s’être construit dans l’enfance si des personnes de son entourage faisaient de même. Cela lui semble donc normal. Mais si elle se rend compte que d’autres fonctionnent autrement et qu’elle juge cela plus juste, elle pourra veiller à développer d’autres hypothèses avant d’accuser. Alors, peu à peu, ce nouveau comportement transformera la plasticité de son cerveau ; grâce à cet entraînement, elle développera une nouvelle façon d’interpréter de plus en plus naturelle et spontanée ; elle sera ainsi de moins en moins accusatrice.
Pour illustrer cette notion de conditionnement, la métaphore de la pluie tombant sur une colline est aidante. La pluie commence par ruisseler n’importe où. Puis, petit à petit, se forment de petites rainures, puis de plus grands ruisseaux, puis des rivières. Finalement, la pluie ne peut s’écouler que dans les ruisseaux et les rivières qu’elle a creusés. C’est ce qu’il se passe avec les circuits neuronaux de notre cerveau qui conditionnent notre façon d’être, notre manière de réagir. Développer un nouveau conditionnement implique de choisir délibérément et intentionnellement de cultiver de nouvelles expériences, une nouvelle pratique, pour créer de nouveaux ruisseaux. Cela est possible avec de l’entraînement mais demande des efforts.
Chaque fois que nous développons de la gratitude, cultivons une pratique d’autocompassion et d’acceptation de soi, nous approfondissons nos capacités d’écoute, renforçons notre attention et notre concentration.
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