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« Il est difficile au milieu du brouhaha de notre "civilisation" qui a le vide et le silence en horreur, d’entendre la petite phrase qui, à elle seule, peut faire basculer une vie : "Où cours-tu ?" »
Christiane Singer,
Où cours-tu, ne sais-tu pas que le ciel est en toi ?

« Ce n’est pas sa beauté, sa force et son esprit que j’aime chez une personne, mais l’intelligence du lien qu’elle a su nouer avec la vie. »
Christian Bobin,
Ressusciter

Pour mes patients,
et pour tous ceux qui cherchent
à donner du sens à leurs blessures.
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INTRODUCTION
Quelques mots…
Les gens qui viennent me consulter au cabinet veulent vivre mieux, arrêter de souffrir, guérir de leurs blessures et de leurs traumatismes, être plus heureux, trouver un sens à leur vie, apprendre à se connaître et à mieux se comprendre. Je considère qu’être thérapeute n’est pas un métier comme un autre. C’est un engagement. Se rendre dans le cabinet d’un psychothérapeute est un acte de courage, car il faut d’abord reconnaître sa souffrance et prendre ensuite la décision d’agir en demandant de l’aide. Ce n’est pas simple.
Je suis très émue par mes patients et je me sens honorée de la confiance qu’ils m’accordent. Je me trouve à une place très privilégiée, parce que mon cabinet est un endroit où les masques tombent, où mes patients ont l’occasion de dire ce qu’ils ressentent vraiment, de partager leurs doutes, leurs peurs les plus intimes, de montrer des parties d’eux qui ont toujours été jugés « inappropriées ». Ils sont libres d’être tristes, en colère, sarcastiques, fragiles, abattus…
Ils ont la possibilité de me montrer tout ce qu’ils ressentent, de me livrer leurs plus grands secrets, les choses dont ils ont le plus honte, de me faire part de leurs terreurs d’enfant, de leurs craintes d’adulte, de leurs parts les plus secrètes. Après avoir passé tant d’années à côtoyer des gens de « pouvoir » pour lesquels porter un masque est naturel, je considère maintenant que me trouver dans un espace où les masques peuvent tomber est un immense privilège.
Au cours des dernières années, j’ai publié sept romans sur des sujets divers : les traumatismes et le transgénérationnel, les souffrances des enfants et des adolescents, l’hypersensibilité, le lien et la place de chacun dans le monde, le couple et l’infidélité, les blessures d’enfance, etc. J’étais moi-même une enfant hypersensible, en proie à des ressentis particulièrement intenses, dotée d’un très fort idéalisme. J’ai tenté de donner corps à mon idéal en défendant, à l’âge de vingt-trois ans et pendant près de vingt ans, un projet de loto humanitaire qui m’a valu de rencontrer beaucoup de personnes d’horizons très différents, personnages publics (de George Soros à Michael Douglas en passant par Nicolas Sarkozy et Christine Lagarde) et anonymes courageux engagés dans des associations.
Mon combat au côté du réalisateur Frédéric Koskas a donné naissance au premier jeu de grattage humanitaire commercialisé par la Française des jeux en 2016, « Solidaires pour un monde meilleur ». Ce jeu, pour lequel nous avons obtenu de haute lutte tous les accords politiques nécessaires au plus haut niveau, s’est vendu à 22 millions d’exemplaires pour un chiffre d’affaires de 66 millions d’euros, et 2,6 millions d’euros, correspondant à 4 % des mises, ont été reversés à WWF pour soutenir neuf projets en faveur de l’environnement et de la protection des espèces.
Après le succès de notre jeu de grattage, le loto humanitaire « Pour un monde meilleur », pour lequel nous nous étions tant battus, était prévu. C’était le sens de mon engagement depuis toutes ces années au cours desquelles nous avons remué ciel et terre. Personne ne voulait mettre en place ce projet et nous avons sans cesse été confrontés à du sabotage, à de l’immobilisme et à des guerres d’ego.
Notre travail acharné a permis de créer un cadre légal pour que de tels jeux solidaires voient le jour, et d’ouvrir une brèche. Le Loto du patrimoine, qui a bénéficié de nos années de combat et de lobbying, a été mis en place par la suite avec succès. Le patrimoine humain est lui aussi important et nous restons mobilisés pour qu’un loto qui aidera toutes les causes et puisse profiter à l’ensemble des associations, ONG et fondations, trouve également sa place.
Au cours de toutes ces années passées sur ce projet humanitaire, j’ai été confrontée à beaucoup de haine, à de nombreuses difficultés et j’ai eu énormément de désillusions. J’ai choisi de travailler sur moi et de me prendre comme sujet d’expérience, en m’observant pour tenter de mieux me connaître et me comprendre, en étant consciente de mes qualités et de mes compétences, mais aussi de mes faiblesses. Les forces étaient très inégalement réparties et je n’avais guère que mon hypersensibilité, ma persévérance et mon idéal à opposer à tout un système qui a l’habitude de piller, de récupérer, d’anéantir. J’ai découvert en faisant l’expérience de moi-même dans des situations complexes et devant des interlocuteurs souvent très aguerris – et en aucun cas hypersensibles ! – que mes perceptions pouvaient être une force et que je possédais des ressources dont je ne soupçonnais pas même l’existence. J’ai compris que mieux se connaître ne consiste pas uniquement à acquérir un savoir sur soi, mais surtout à faire l’expérience de soi.
Pendant des années, je me suis intéressée à de nombreuses formes de spiritualités, j’ai pratiqué la méditation, le yoga, la sophrologie ainsi que de nombreuses techniques de relaxation et de développement personnel. J’ai étudié les écrits des sages indiens Sri Aurobindo et Krishnamurti, du psychothérapeute et philosophe allemand Karlfried Graf Dürckheim et de bien d’autres.
J’ai ensuite découvert l’Approche Centrée sur la Personne, que je pratique aujourd’hui dans mon cabinet de psychothérapie, où je reçois des enfants, des adolescents, des adultes, des couples et des familles.

L’Approche Centrée sur la Personne
Créée par le célèbre docteur en psychologie Carl Rogers, l’un des fondateurs de la psychologie humaniste, l’Approche Centrée sur la Personne affirme des valeurs de bienveillance, de liberté et d’autodétermination. Elle considère l’empathie et l’authenticité comme des qualités humaines propices et indispensables au changement. Les travaux de Carl Rogers ont énormément influencé le champ de la relation d’aide et des métiers d’accompagnement et du social, dans des domaines aussi variés que la santé, l’éducation, la pédagogie, la médiation, et bien sûr la psychologie.
Carl Rogers a passé sa vie professionnelle à explorer le processus de changement chez les individus et à définir les principes qui facilitent le développement de la personne. Il est le seul psychologue à avoir été honoré à deux reprises par l’American Psychological Association (APA), pour sa contribution scientifique et, plus tard, pour sa contribution professionnelle. Son travail s’est ensuite étendu à la pédagogie et à la résolution des conflits internationaux. Il a notamment facilité des rencontres interculturelles en Irlande, en Amérique centrale, en Afrique du Sud et dans de nombreux pays occidentaux. L’œuvre et l’action qu’il a menées lors des vingt dernières années de sa vie lui ont valu d’être nominé pour le prix Nobel de la paix en 1987. À l’occasion de ses 85 ans, l’ancien président des États-Unis, Jimmy Carter, lui-même Prix Nobel de la paix en 2002, a salué en lui « un faiseur de paix universellement connu et hautement respecté ».
Apparu dans les années 1960, le courant humaniste repose sur une conception positive de la personne. Ce courant humaniste est également appelé « la troisième voie », face à la psychanalyse et au comportementalisme. La psychologie humaniste affirme l’existence en chacun de nous d’une dynamique naturelle, un potentiel de croissance inné, une capacité de créativité, qui a pour but de nous permettre de réaliser notre plein potentiel. C’est ce que Carl Rogers appelait « la tendance actualisante ». Enfant, il avait observé que des pommes de terre entreposées au fond de la cave de la maison familiale se développaient malgré tout, et allaient vers la lumière. Il considère chacun de nous comme un organisme vivant qui, sous l’effet de la poussée de vie, est appelé à épanouir pleinement ses capacités.
L’Approche Centrée sur la Personne place l’humain au cœur du travail thérapeutique en se centrant, non pas sur les symptômes, mais sur la personne. Elle affirme la valeur profonde du vivant, tout en étant conscient de la difficulté de l’expérience humaine. Voici ce qu’écrivait Carl Rogers à ce sujet : « Même si je suis conscient de l’incroyable taux de destruction, de cruauté, et de comportements malveillants dans notre monde, depuis les guerres insensées jusqu’aux agressions dans la rue, je pense que l’homme n’est pas démoniaque de nature. Dans un climat psychologique qui permet des choix et un développement, je n’ai jamais connu un individu qui a choisi la cruauté ou un cheminement destructeur. Le choix se fait toujours vers une plus grande socialisation et vers l’amélioration des contacts avec autrui. Ainsi, mon expérience m’a amené à croire que ce sont les influences culturelles qui sont les principaux facteurs de comportements démoniaques… Je vois les membres de l’espèce humaine, comme les membres des autres espèces, comme essentiellement constructifs dans leur nature fondamentale, mais endommagés par leurs expériences1. »
Les trois attitudes du thérapeute
Carl Rogers a défini trois attitudes fondamentales pour le thérapeute :
	La congruence ou l’authenticité du thérapeute. Il s’agit de sa capacité à être conscient et en contact avec ce qu’il ressent en écoutant son client, la complexité de ses sentiments, de ses pensées, de ses émotions, et de tout ce qui se passe en lui pendant l’écoute.

	La considération positive inconditionnelle, qui signifie l’acceptation totale et inconditionnelle de son client tel qu’il est dans le présent. Cette acceptation ne dépend en aucune façon de critères moraux, religieux, éthiques ou sociaux.

	La compréhension empathique, qui permet au thérapeute de pénétrer dans le monde de son client. Il tente de percevoir ce monde sans se laisser submerger par celui-ci. Il en accepte les perceptions et les contradictions, en faisant abstraction de ses préjugés.


Ces trois attitudes sont un préalable au travail thérapeutique. C’est en se sentant accueilli, compris et écouté, que le patient peut être en confiance. Faire une thérapie permet d’éprouver cette confiance et cette ouverture, qui donnent un autre regard sur soi. « Les attitudes et les sentiments du thérapeute sont plus importants que son orientation théorique, ses procédures et ses techniques. C’est la façon dont ses attitudes sont perçues qui fait la différence pour le client. Et cette perception est déterminante », ajoutait Carl Rogers.

Le thérapeute centré sur la personne croit que2:
	chaque individu détient en lui-même les ressources nécessaires à son épanouissement ;

	lorsqu’un thérapeute offre les conditions de base de congruence, de regard positif inconditionnel et d’empathie, un mouvement thérapeutique aura lieu ;

	la nature humaine est essentiellement constructive ;

	la nature humaine est essentiellement sociale ;

	l’estime de soi est un besoin humain fondamental ;

	les personnes sont motivées pour rechercher la vérité ;

	les perceptions déterminent l’expérience et le comportement ;

	la personne doit être la référence première dans toute action d’aide ;

	les personnes doivent être considérées dans leur totalité et dans un processus de devenir ;

	l’on doit considérer que les personnes font de leur mieux pour s’épanouir et pour se protéger compte tenu des circonstances intérieures et extérieures du moment ;

	il est important de chercher à partager le pouvoir et de se garder d’exercer l’autorité et le contrôle sur les autres.



L’Approche Centrée sur la Personne :
	met en lumière le potentiel humain en reconnaissant à chacun d’entre nous la capacité de croître et de se développer ;

	reconnaît qu’il existe en nous une tendance actualisante, un élan qui cherche à s’accomplir ;

	met l’accent sur notre engagement et notre responsabilité ;

	respecte profondément la liberté de chacun et n’impose rien dans le cadre thérapeutique ;

	favorise le développement de la créativité ;

	permet d’acquérir un savoir sur soi, mais surtout de faire une expérience de soi ;

	s’appuie sur l’expérience vécue, sur les émotions, sur le ressenti du corps ;

	accueille les personnes avec toutes les parties qui les composent, sans émettre de jugement ;

	considère que c’est la relation client/thérapeute qui est transformatrice ;

	respecte le rythme des personnes ;

	pose sur chacun de nous un regard positif et sans jugement ;

	donne une place de choix à l’empathie, c’est-à-dire à la capacité de se mettre à la place de l’autre, pour mieux l’accompagner.


Carl Rogers parle de « congruence ». Ce terme très peu connu est défini par le Larousse comme le « fait de coïncider, de s’ajuster parfaitement ». Rogers l’utilise pour désigner la cohérence entre ce que nous ressentons et les actions que nous menons. Vous êtes congruents lorsque votre manière d’être est en harmonie avec vos ressentis. On peut aussi parler d’alignement et d’authenticité. Le corps a une grande importance dans cette congruence, car c’est lui qui, le premier, nous indique ce que nous ressentons. Nos émotions provoquent une réaction physiologique de notre organisme. Notre cœur s’accélère, notre gorge se noue, nos cinq sens s’exacerbent, des frissons nous parcourent, etc. Ne pas savoir repérer et écouter ces signaux, c’est un peu comme avoir à sa disposition une bibliothèque remplie de livres et ne pas savoir lire. La souffrance et la tension intérieure viennent souvent d’une incohérence entre nos ressentis et la manière dont nous agissons. « Être vrai, nous explique Rogers, implique d’être profondément relié, profondément en contact avec le flux continu et complexe d’expériences qui se meut à l’intérieur de soi. »


Mon approche thérapeutique
Bien que mon orientation soit centrée sur la personne, je pratique cette approche avec ma singularité et ne prétends en rien en être la « représentante ». J’y ajoute d’autres éléments et la vis à ma façon, en me reconnaissant dans les valeurs humanistes qu’elle incarne. Je suis également passionnée par les approches du psychiatre autrichien Viktor Frankl, du pédiatre Donald Winnicott, du psychologue Abraham Maslow, des psychanalystes Carl Jung, Didier Anzieu, Alice Miller et Erich Fromm, du psychothérapeute et psychiatre Irvin Yalom, et d’autres encore que j’ai inclus dans les « Focus psy » de ce livre. Dans l’Approche Centrée sur la Personne, on ne parle pas de « patients », mais de « clients ». Je ne suis, pour ma part, pas à l’aise avec cette appellation, et parle donc de « patients », car il faut de la patience pour faire un chemin vers soi-même !
La thérapie que je pratique permet à mes patients de mieux se connaître, mais surtout de faire l’expérience d’eux-mêmes. Je me sens avec eux comme un guide de haute montagne. Je ne les dirige pas assise dans mon fauteuil, en leur conseillant de tourner à gauche ou à droite. J’enfile mes chaussures à crampons et ma parka et je fais l’ascension à leurs côtés. Je me dois pour cela d’avoir une solide expérience de la montagne par tous les temps et d’avoir conscience que nous pouvons être surpris par une avalanche. Je suis pleinement là, attentive au moindre signe, le rythme de leurs pas, leur fatigue, le frémissement de l’air, la position du soleil, la couleur du ciel, l’odeur de la pluie, la végétation, etc. La façon dont je suis présente me permet de porter une attention particulière à ce qui se passe. Cette qualité de présence n’est pas un dû, elle n’est pas acquise une fois pour toutes. Elle fait partie de mon cheminement personnel, et nécessite un travail constant.
Mon travail, en tant que thérapeute, est de soutenir mes patients tout au long du chemin que nous parcourons ensemble, pour les aider à exprimer ce qu’ils ressentent. J’accompagne ceux qui me font confiance en leur offrant un climat empathique, chaleureux, accueillant et dénué de jugement. Cela leur permet d’accepter des parties d’eux-mêmes qui ont souvent été jugées inadéquates ou inopportunes. Chaque patient a des besoins spécifiques et, en tant que thérapeute, la créativité est un atout. Il s’agit d’offrir le meilleur accompagnement, celui qui est le plus adapté à la singularité de chacun.
S’appuyer sur des exercices variés permet à mes patients d’explorer différentes facettes d’eux-mêmes. Les propositions que je leur fais ne constituent pas le cœur de la thérapie, mais favorisent l’accès à leurs émotions et à leur monde intérieur. Cela leur permet de révéler de nouvelles facettes d’eux-mêmes, mises à jour par un biais autre que la parole. L’échange que nous avons ensuite rend conscient ce qui a émergé, et permet d’éclairer leur chemin.
J’aime travailler avec les photos que m’apportent certains de mes patients. Des photos d’eux enfants, que nous regardons ensemble et qui leur permettent de se reconnecter avec eux-mêmes, avec leur famille, avec certains moments de leur vie. Cela permet l’émergence d’émotions qui ont parfois plus de mal à s’exprimer sans support. Je suis très touchée de découvrir mes patients enfants, de les voir dans leur environnement. Ensemble, nous faisons des liens entre différentes périodes de leur vie pour consolider des parties d’eux qui sont parfois restés figées, glacées. Nos séances les réchauffent et les remettent en mouvement en accompagnant le « dégel ». Ces photos nous aident à retisser le lien entre passé et présent, à rencontrer, saluer, honorer et consoler l’enfant ou l’adolescent qu’ils ont été.
J’utilise parfois des cartes illustrées que j’étale en demandant à mon patient d’en choisir une ou plusieurs en fonction du sujet sur lequel nous travaillons ensemble. Par exemple, quelle est la carte qui évoque le mieux pour vous la relation que vous avez avec votre conjoint, avec vous-même, etc. La carte choisie permet de laisser libre cours à son imagination, et d’être créatif. Les couleurs, les formes et l’assemblage mettent en mouvement tous les sens et sont propices à la créativité. Des émotions émergent souvent par ce biais.
Il m’arrive de leur proposer d’écrire à la main des lettres à un proche décédé, à eux-mêmes aujourd’hui, à l’enfant qu’ils ont été, à la vie, à celui ou celle qu’ils aimeraient devenir, etc. C’est un exercice qui leur permet de se reconnecter avec leur intimité profonde, de dire des choses qu’ils n’ont jamais eu l’occasion de dire et de se montrer imaginatifs. La créativité de mes patients a souvent été étouffée. Ce travail les aide à se reconnecter à leur imaginaire, à leurs rêves, à leur pulsion de vie. Là encore, le but est d’apaiser, de dynamiser, de donner une place, d’accompagner, de révéler ou d’accueillir des émotions qui n’ont pas eu la possibilité de l’être.
J’utilise également des approches psychocorporelles, qui permettent d’inclure la personne dans son ensemble car le corps a une importance capitale dans le travail thérapeutique. Il a bien souvent été en première ligne lors des épreuves vécues, mais est la plupart du temps nié, ignoré ou trop sollicité. Les souffrances y restent confinées et ont besoin d’être libérées. Je pratique notamment au cabinet la conversation avec le corps et l’esprit, créée par Regina Stamatiadis, une femme merveilleuse qui est à la fois psychothérapeute, formatrice, superviseure et chercheuse dans l’Approche Centrée sur la Personne. Cette approche, en donnant la parole à différentes parties de leurs corps, permet à mes patients de se relier à lui et de libérer les empreintes laissées par leur souffrance.
Je me souviens que, au début de notre première séance, l’une de mes patientes m’avait demandé en quoi le fait de me parler serait différent du dialogue qu’elle avait depuis des années avec le miroir de sa chambre. Sa question m’avait émue parce que je m’étais sentie proche de sa solitude à cet instant et que la différence est fondamentale. En me parlant à moi, elle évoquait ses souffrances devant un témoin. Dans le cadre thérapeutique, quelqu’un d’autre qu’elle devenait témoin de son histoire, de sa souffrance. Elle avait la possibilité d’être accueillie et vue, pour la première fois de sa vie.
Quels que soient les faits qui poussent quelqu’un à consulter, le but d’une thérapie est toujours de vivre mieux. Demander de l’aide requiert beaucoup de courage. On a parfois tout essayé et la souffrance n’est plus tenable. Carl Rogers parle de la thérapie comme de la possibilité « d’apprendre le langage des sentiments et des émotions, un peu comme un enfant qui apprend à parler3 ». Il ajoute que la personne qui consulte « se trouve souvent obligée de désapprendre un langage faux avant d’apprendre le vrai ». Désapprendre ce que nous croyons de nous, pour entendre une autre voix, en nous. Le regard positif que le thérapeute porte sur notre personne nous permet de nous voir et de nous vivre autrement.
Je n’ai pas pour ambition de vous expliquer qui vous êtes, ce serait à la fois inapproprié et présomptueux, pas plus que je n’ai de méthode miracle à vous proposer. En revanche, je souhaite vous aider à observer vos ressentis et à mieux les prendre en compte. Je ne vous promets pas le bonheur en dix leçons, ce serait absurde et mensonger, mais je vous propose de vous accompagner tout au long de ce livre en vous présentant l’histoire d’hommes et de femmes dans lesquels vous pourrez vous reconnaître en suivant leur cheminement, en comprenant les processus à l’œuvre et en observant vos propres réactions. Quel est le bénéfice de cela ? Mieux vous connaître, identifier et laisser une place plus grande à vos ressentis, être capables de faire des liens avec votre passé, comprendre la façon dont une blessure ou un choc impacte votre vie, découvrir des parties de vous que vous ignorez peut-être, apprendre à vous appuyer sur vos propres ressources…
Ce livre est une invitation à une plus grande congruence, à un voyage intérieur à la recherche d’indices susceptibles de vous éclairer sur la façon dont vous vivez, sur vos réactions, sur vos émotions, vos sentiments, vos ressentis. Chacun de nous a sa singularité propre et doit être profondément respecté dans son cheminement. Il ne s’agit pas dans ce livre de l’étalage d’un pseudo-savoir, d’injonctions au « bonheur », d’ordres donnés ou de solutions miracles, il n’y en a pas, mais plutôt de partager avec vous le plus sincèrement possible mes expériences de femme et de thérapeute. Car la connaissance de soi est avant tout une expérience de soi. Je vous propose donc de mener l’enquête… sur vous-même !
J’ai choisi d’explorer huit thématiques qui reviennent le plus souvent dans mon travail au cabinet. Je vous propose de vous aider à accepter votre vulnérabilité, à retrouver votre puissance, à apprendre à savourer vos réussites et à assumer vos échecs, à renforcer l’estime de vous-même, à explorer l’amour et le désir, à dépasser vos peurs et à apprendre à canaliser votre colère.
Quand vous décidez d’apprendre l’espagnol, vous n’exigez pas de parler couramment du jour au lendemain. De la même manière, le travail sur soi est un processus, un chemin. C’est pourquoi, pour chacune de ces thématiques, je vous propose des situations concrètes au cours desquelles vous découvrirez les histoires de vie de Marc, Karen, Yvan, Rachel et les autres, un éclairage pour comprendre les conséquences de leurs souffrances sur leurs façons d’être, des « Focus psy » avec des explications et de la théorie, et des exercices que je pratique avec mes patients, afin de vous aider à réfléchir, à revenir sur certains moments de votre vie, à identifier vos ressentis, à mieux comprendre vos réactions et l’impact de certains événements. Ces exercices ne sont pas à « réussir », mais à vivre de l’intérieur et à effectuer à votre propre rythme. Chaque chapitre s’achève sur un bilan que je vous invite à faire, ainsi que sur quelques suggestions de lectures.
Vous êtes prêts à faire l’expérience de vous-mêmes ?


1. Carl Rogers, Autobiographie, Éditions Epi, 1971.
2. Dave Mearns et Brian Thorne, La pratique de la thérapie et de la relation d’aide dans l’approche centrée sur la personne, Chronique sociale.
3. Carl Rogers, Le Développement de la personne, InterEditions.


ACCEPTER
MA VULNÉRABILITÉ
POUR EN FAIRE
UNE FORCE
« Le paradis, c’est peut-être d’être sans défense sans se sentir menacé. » 
Christian Bobin

« Tous les hommes ne sont pas vulnérables de la même façon ; aussi faut-il connaître son point faible pour le protéger davantage. »
Sénèque

« Vulnérable : qui peut être blessé, qui peut être facilement atteint, qui se défend mal. » Cette définition suffit à nous indiquer pourquoi nous déployons autant d’énergie pour la dissimuler et la tenir à distance. Faire face à notre vulnérabilité, qu’elle soit physique ou psychique, n’est jamais simple. Nous avons peur de nous montrer tels que nous sommes et d’être jugés, moqués. Nous ne savons pas comment réagir à ce sentiment que nous attribuons à tort à de la faiblesse. Or elle est aussi une force, qui nous rend conscients de nos limites et attire notre attention sur notre besoin de sécurité.
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