
		
			[image: Couverture : Un psy à vos côtés - Cheminer en douceur vers le changement Xavier Mathieu First]
		
	

[image: Page de titre : Un psy à vos côtés - Cheminer en douceur vers le changement Xavier Mathieu]


© Éditions First, un département d’Édi8, Paris, 2025.



Le Code de la propriété intellectuelle interdit les copies ou reproductions destinées à une utilisation collective. Toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle faite par quelque procédé que ce soit, sans le consentement de l’Auteur ou de ses ayants cause est illicite et constitue une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.



ISBN : 978-2-412-10390-6

Code éditeur : S10150

Dépôt légal : mai 2025



Correction : Ségolène Estrangin

Mise en pages : Istria



Éditions First, un département d’Édi8

92, avenue de France

75013 Paris

France

Tél : 01 44 16 09 00

Fax : 01 44 16 09 01

Email : firstinfo@efirst.com

Site Internet : www.editionsfirst.fr




	
	

À Niels, Gaëlle, Romane et Maxence… Puisse la douceur que j’apprends à m’accorder sur le chemin dont il est question dans ce livre m’offrir de vous donner de plus en plus d’amour



	
	
	

La vraie liberté est dans la possibilité joyeuse et douce d’être banalement qui nous sommes.



	
	
	
Avant-propos


Pourquoi ce livre ?

Nous cherchons tous à aller mieux, à ne plus nous cogner aux mêmes murs et à encore s’y blesser, à être plus apaisés et heureux. Certains d’entre nous veulent simplement que leur souffrance cesse, s’accepter, s’aimer sans trop savoir comment. D’autres veulent avancer, s’améliorer. D’autres encore visent la sagesse ou même l’éveil.

Les pistes sont nombreuses, entre thérapie, développement personnel et spiritualité. Elles sont parfois confuses et il peut être difficile de s’y retrouver.

Pourtant si les trajectoires sont multiples, le nord, l’île, la terre ferme devraient être un peu assurés, un peu solides. On devrait savoir où l’on va. Sinon on peut sans aucun doute faire des ronds dans l’eau un moment.

Pour naviguer dans ces eaux troubles du soi il nous faut une boussole pour nous diriger, des repères, une carte. Je vous en propose une ici, issue de mon expérience et de celle de mes patients, de ce que la psychothérapie mais aussi les traditions spirituelles nous apprennent. C’est l’objet de ce petit livre qui se veut compagnon.

L’idée en est très simple, c’est un chemin. Il s’agit d’accueillir pas à pas, avec douceur, ce qui émerge en nous ou qui est déjà là et qui vient de notre enfance ou de nos traumas, de notre parcours, de nos expériences tout simplement, pour prendre acte complètement que la personne que nous sommes va telle qu’elle est et qu’il n’y a rien à changer.

Il s’agit d’accueillir une consolation qui nous libère de nos conditionnements pour l’opposer à la blessure et au rejet de nous-mêmes. Ce livre aurait pu s’appeler le chemin de la douceur.

C’est une boussole, une simple proposition même si elle me paraît précieuse. Vous n’y prendrez, bien sûr, que ce qui fait sens pour vous. N’y voyez donc pas de position de surplomb. La vie, la vôtre, reste le seul guide valable. Et puis, s’il y a quand même quelque chose à prendre dans cette conversation, à aucun moment je n’oublie que, de la même manière que l’on enseigne ce que l’on a besoin d’apprendre, je suis concerné au plus près par ce que je vous livre ici.

C’est donc aussi à moi que je parle. De la douceur, d’améliorer la relation avec moi, de faire de moi un ami soutenant, j’en ai bien entendu besoin aussi et, de toute façon, ça n’est jamais fini.

Cette proposition vous pourrez vous en servir, je l’espère, pour vous orienter vous-même dans votre élan à aller mieux ou comme tremplin pour aller vers un thérapeute.




Un chemin

Ce chemin doux dont il sera question dans ces pages ne nous demande pas de changer mais nous indique une voie pour cette acceptation qui libère et, loin de nous restreindre à une résignation, nous ouvre à tous les possibles. Il laisse d’ailleurs d’abord la place à ne rien accepter ce qui est, pour la plupart d’entre nous, notre posture première, spontanée.

Ce chemin suppose la rencontre de notre vulnérabilité plutôt que sa négation. Et la bonne nouvelle c’est que, pour cela, il n’y a pas à changer mais juste à s’ouvrir. Quand on est d’accord pour être touché, vulnérable, inquiet, alors rien n’est plus dangereux et toutes les danses, toutes les propositions du monde deviennent possibles.

Il passe, ce chemin, par les émotions avec lesquelles nous entretenons un rapport pour le moins ambivalent. Pourtant, par leur simple présence, elles nous indiquent nos blessures et nous donnent, en même temps, l’occasion de nous accueillir et de nous apaiser. Évidemment il sera question d’abord d’accepter qu’elles aussi nous ne les acceptons pas.

C’est ça le chemin de la douceur. Il y est simplement question de dire oui, y compris à nos refus. Un oui tendre, concerné, non jugeant, sans plus résister. Il s’agit en fait de laisser être ce qui est, de se rencontrer avec curiosité, de se prendre tel quel avec tendresse et d’arrêter, simplement, de vouloir se changer.

Chaque émotion, chaque rencontre, chaque événement est une occasion réitérée de tendre des bras chaleureux à ce qui se passe en nous pour l’embrasser, d’enfin se détendre. Et chaque fois nous avons le droit d’échouer, d’autant plus que l’occasion d’après est déjà là. C’est un apprentissage lent mais dans lequel chaque pas est un soulagement. Et, parmi ces expériences innombrables, ce qui est difficile et qui revient chez nous est, en fait, une occasion de nous aimer là où nous en avons le plus besoin, à l’endroit de nos blessures fondamentales, là où nous sommes le plus fragiles. Quand nous pourrons nous aimer là où nous nous rejetons le plus alors nous serons libres et en paix, complètement.

En nous consolant quand nous souffrons au lieu de nous attaquer nous regagnons pas à pas notre liberté, comme un enfant qui après avoir été entendu et rassuré peut retourner jouer. Plus encore, c’est ce mouvement doux qui nous dégage de la répétition puisque c’est notre crispation elle-même qui convie cette répétition. Nous y reviendrons, c’est la crainte qui crée le danger. Quand on a pu se consoler le monde se réouvre doucement comme un champ libre, toujours nouveau.

C’est à partir de là que nous pourrons revenir à ce que la vie a de miraculeux et qui s’éprouve simplement, dans le corps, dans le ressenti et dans une forme de spiritualité très simple.

Au programme donc curiosité, lenteur, douceur, comme une auto-thérapie, comme un antidote aux injonctions de performance et de changement, qui sont sociétales certes mais qui sont avant tout les nôtres.

Curiosité, lenteur, douceur, encore et encore.

Puisse ce petit livre participer à la chaleur du lien que vous entretenez avec vous-mêmes.




Mode d’emploi

J’ai choisi quelques repères, des balises, celles que nous rencontrons tous : la famille, les émotions, le couple, le trauma et le deuil, notre identité genrée, la spiritualité. Et puis nous verrons aussi comment la thérapie est un chemin pour le thérapeute autant que pour le patient, une randonnée commune en quelque sorte. Enfin je vous donnerai quelques propositions pratiques pour vous guider sur ce chemin.

Il y a donc des thèmes mais il s’agit, vous le verrez, toujours de la même chose : comment ce qui survient pourrait être bienvenu, accueilli, embrassé et comment c’est de cette posture même que naît l’apaisement. Vous pouvez lire en continu ou aller directement là où vous êtes appelé, peu importe, ce sont des invitations.

J’ai illustré ces repères qui seront autant d’occasions de décliner cette proposition par des séances issues de mon activité de thérapeute. Ce sont, pour la plupart, des premières rencontres. Les prénoms, bien sûr, ont été modifiés, les récits ont été anonymisés. Chacun des patients concernés a donné son accord et cela a même fait partie de notre cheminement ensemble.

Vous allez vous identifier à ces patients qui nous ressemblent c’est inévitable. Ce sera plus ou moins évident selon les cas même si, au final, vous verrez que tout vous concerne. Vous y trouverez donc, là où ça résonne, des miroirs, des petits cailloux, des pistes peut-être, pour vous.

Les séances sont commentées et, après chacune, il y a une page intitulée « Et vous ? ». J’y ai glissé une question ou deux pour que vous puissiez regarder mieux, si vous le voulez, ce qui vous touche et parle donc de vous. Et peut-être entrevoir ou consolider ces pistes.

J’espère qu’en me suivant à travers ces histoires humaines vous trouverez des espaces d’autothérapie, des voies pour vous approcher de vous ou l’élan, malgré la peur, de vous offrir le précieux cadeau d’un accompagnement. On y va ?
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Qu’est-ce qu’une thérapie ?


Puisque mon propos est illustré de séances de thérapie il faut sans doute en dire quelques mots d’autant plus qu’on y trouve justement ce que nous avons à faire, avec de l’aide, donc d’un thérapeute ou de nous à nous.



Chaque thérapie est unique mais il y a des ingrédients récurrents. Si vous lisez ce livre c’est que cela vous est familier ou que vous en avez au moins une idée. Vous savez donc que dans ce processus il sera question de nous connaître, d’accepter que nous sommes seulement ce que nous sommes, de retrouver notre liberté d’action et de trouver ou créer un endroit où nous correspondons assez bien à l’environnement pour nous asseoir un peu à l’aise et profiter des possibles.

C’est simple, bien entendu, uniquement sur le papier et dans ce parcours accepter est sans doute la partie la plus délicate, la plus difficile, parce que, entre nous, nous voulons tous être quelqu’un d’autre que qui nous sommes non ?

Le « travail » du thérapeute commence donc toujours d’abord par s’affilier. Il faut s’allier, en tant qu’humain, que semblable, en posant un regard attentif, curieux et doux sur la souffrance et les limites de celui qui vient, ce regard dont il sera question tout au long du livre, celui que nous avons à construire de nous à nous.

Accueillir ce qui est vécu comme acceptable et légitime, c’est accueillir celui qui le raconte comme acceptable et légitime. C’est le premier pas. Il s’agit de prendre l’autre comme il est avec ce qu’il vit puisque, bien entendu et comme nous, toutes ses difficultés sont des réactions à ses blessures.

L’idée c’est qu’il s’appuie sur un regard plus étayant que le sien. C’est lui faire faire, en réalité, une expérience d’attachement correctrice. Il va pouvoir prendre appui sur nous pour modifier son regard et intérioriser un abord plus soutenant de lui-même.

Donc d’abord on accueille – et c’est déjà thérapeutique en soi – et, ensuite il va falloir convaincre les gens de ne pas changer. Et ça, c’est une autre affaire. C’est paradoxal mais, en vérité, c’est bien en arrêtant de vouloir changer qu’un mouvement peut s’opérer.

Nous pensons qu’il y a des choses à corriger chez nous et nous venons voir des thérapeutes pour ça, pour être réparés. Nous venons voir un garagiste de la psyché parce que nous pensons que qui nous sommes est problématique, que ça ne va pas du tout, qu’il y a sans doute beaucoup à transformer pour être présentables. Nous ne voyons pas que, s’il faut se dépêcher de changer parce que nous serions impropres ou inadéquats, alors c’est nous que nous avons nié au passage, c’est nous que nous rejetons.

Le problème, pourtant, ce ne sont pas les peurs avec lesquelles les patients arrivent, leurs failles mais le lien qu’ils ont avec elles. Le lien qu’ils ont avec elles n’est rien de moins que le lien qu’ils ont avec eux-mêmes puisqu’il s’agit bien de parts d’eux. Arrêter de vouloir changer, en nous décrispant va en fait créer l’espace pour que tout bouge parce qu’on ne change rien qu’on n’ait d’abord accepté.

En plus de proposer au patient ce retournement contre intuitif, le « travail » consiste parallèlement, à voir dans ce qui est vécu aujourd’hui et qui l’amène ce qui est une redite d’hier, une redite des schémas relationnels de l’enfance.

Ces allers-retours entre hier et aujourd’hui sont importants parce que comprendre est le premier pas de l’acceptation. Lorsque l’on comprend la répétition les comportements ne sont plus vus comme des dysfonctionnements mais comme des réactions normales à des vécus douloureux. Et accepter change tout.

C’est dans l’acceptation en effet qu’un mouvement se fait. Le champ s’élargit, la personnalité du patient respire, se détend et on va alors pouvoir lui proposer d’essayer d’autres choses dans le laboratoire permanent des répétitions qu’est sa vie, comme la nôtre, comme la vôtre.

Les freins vont apparaître alors et c’est ça qu’il restera à explorer. Bien sûr on vient voir un psy avec une demande de transformation mais laisser derrière nos limites, déconstruire nos schémas nous terrorise. On vient en disant « Je veux du changement mais surtout ne touchons à rien » parce qu’être plus libre nous fait peur. En acceptant tendrement cette résistance on peut voir ces frontières, les embrasser même et, en les aimant, les assouplir encore pour trouver vraiment notre liberté.

Finalement le paradoxe qui nous échappe au cœur de ce chemin, et dont l’ignorance crée tant de difficultés et de souffrance, c’est que c’est l’acceptation totale de nos limites et de nos désirs qui dissout les murs. Si nous pouvons être complètement qui nous sommes et même être tout à fait banals en nous accompagnant avec chaleur plutôt que de tenter à tout prix de devenir, si nous avons le droit total d’échouer, alors tout est possible.

Globalement la trame est toujours celle-ci, qu’elle qu’en soit la couleur : voir, accepter, ouvrir, se frotter aux freins qui se lèvent alors, et ouvrir encore.

	
	

La famille, le pays de l’enfance


Il nous faut partir avant tout de là. Parce que notre enfance, immanquablement, nous sculpte. C’est là que l’on apprend à faire avec d’autres et que l’on se modèle avec eux, au moment de notre plus grande malléabilité. On construit pas à pas, avec les adultes qui sont là et nos frères et sœurs quand nous en avons, des manières de réagir à ce que l’on vit, des réactions qui deviennent ensuite, à force de répétition, des modèles, des schémas de relations que l’on retrouve ensuite.



En dehors de rares exceptions, ces adultes font ce qu’ils peuvent avec leurs propres blessures. Peu ont des intentions malveillantes. C’est le malheur, la souffrance, qu’ils vivent ou ont vécu eux-mêmes, qui les rendent pour partie défaillants. Les gens heureux, en général, ne posent pas de problème.

Certains sont destructeurs mais, même ceux qui ne le sont pas, même ceux qui sont bienveillants ne nous aiment pas de manière inconditionnelle. Même s’ils le veulent, ils ne le peuvent pas. Ils n’ont pas été eux-mêmes aimés complètement. Ils sont donc, par leur propre réaction au manque d’amour, leurs défenses et leurs contractions, incapables de montrer un amour total.

Fondamentalement, nous sommes donc tous blessés dans l’enfance, d’un manque d’amour puisque nous aurions besoin d’un amour sans faille pour nous sentir suffisants et complets. Tout part de là. Ce sont d’ailleurs toujours ces enfants que nous avons été, ces enfants blessés et inquiets, que l’on soigne.


Du ressenti ou de la blessure originelle

Certains d’entre nous ont subi de la violence, de l’abus ou de la négligence, d’autres se sont sentis rejetés ou dénigrés. D’autres encore se sont sentis transparents, ignorés ou jamais à la hauteur, aimés parfois et puis plus assez, critiqués, comparés. Et donc même ceux qui ont reçu de l’amour ont senti qu’ils en recevaient plus ou moins selon leur comportement, leurs propos, leurs réussites ou leurs échecs, leurs attitudes ou leur sensibilité, là où ils rencontraient les attentes des adultes ou pas. Ceux-là d’ailleurs, ceux qui ont été le mieux aimés, ont souvent plus de mal à voir qu’ils ont été aussi blessés parce qu’ils mesurent leur chance et qu’ils ne veulent pas attaquer ceux qu’ils aiment alors qu’il n’est évidemment pas question d’un procès mais des ressentis enfantins. Les ressentis n’ont pas à se prouver, à être objectifs. Ils sont là. Les ignorer ou les traverser en force ne les fait pas disparaître. Bien au contraire, de ne pas être reconnus, d’avoir à être défendus, ils s’amplifient.




Notre personnalité, réaction à nos blessures émotionnelles

Face à cette blessure originelle chacun a réagi, a essayé de répondre comme il a pu. Certains ont tenté de correspondre aux attentes pour obtenir l’amour ou alors se sont rebellés pleins de la colère, de la susceptibilité liée à cette attente non remplie, à ce sentiment d’injustice ou d’échec. D’autres ont tenté de ne rien sentir ou d’être autonomes, ou encore d’attaquer ou de fuir. Chacun a eu ses stratégies, ses réactions, ses fuites, ses figements ou ses tentatives d’adaptation. C’est notre manière particulière d’avoir été blessé et d’y avoir réagi, en plus de toutes ces choses magnifiques que nous avons construites, qui constituera la trame de notre personnalité et de ce que nous allons revivre encore et encore dans la répétition. Il y a mille manières de ne pas s’être senti aimé, mille nuances dans nos fragilités.

Quoi qu’il en soit ce manque, ce « pas assez », a été douloureux, viscéralement. Alors, comme celui qui a subi une agression devient vigilant, nous allons guetter ensuite, devenus adultes face à d’autres, tout signe avant-coureur d’un nouveau déchirement. Nous allons regarder toute relation, toute situation, depuis cette blessure particulière pour s’assurer qu’il n’y aurait pas là, à nouveau, un risque de rejet, d’abandon, d’injustice, de conditionnalité, de non-amour. Nous ne voulons plus avoir mal, plus autant.

Et, bien sûr, nous allons en voir de ces signaux d’alarme que l’on guette puisque nous ne sommes pas fiables dans nos perceptions et encore moins dans les interprétations que nous en faisons, guidés par la peur. Quand on a peur on voit du danger partout. De tout petits bouts de ce qui nous inquiète, des prémisses, des indices, des interprétations hâtives, vont prendre toute la place. Quand on a eu mal on est prudent. Nous sommes donc malgré nous des scénaristes anxieux autant que des spectateurs.




À la recherche de nous-même

Personne n’a accès à l’objectivité. Nous allons interpréter parce que l’on perçoit toujours depuis nous-mêmes. Tout est subjectif. Tout est construit. Personne n’a jamais observé la réalité en dehors de lui-même. Ce que l’on cherche, on le trouve. Il s’ensuit que nous enfonçons sans cesse le clou de nos scénarios noirs là où, sans doute, autre chose aurait pu se vivre.

Nous allons retrouver dans les relations que nous vivons des échos à hier, des rappels, des goûts désagréables que nous connaissons. Ce que nous percevons et ce que nous en pensons parle en fait plus de nos filtres que d’une réalité que l’on pourrait saisir. Nous n‘avons pas de souvenirs mais des récits. Nous ne faisons pas de constats, nous mettons en scène. Alors, bien sûr, nous allons nous retrouver aux mêmes endroits qui nous inquiètent. Nous allons nous sentir à nouveau rejetés, pas respectés, mis de côté, attaqués, pas pris en compte, pas aimés. Ces filtres, en fait, ce sont nos blessures.

Pire, cette position inquiète de vigie, de protection, sera justement ce qui va appeler, faire réapparaître cette même souffrance. Nous ne faisons pas qu’interpréter. Nos peurs, en relation, créent littéralement ce que l’on craint. Anticiper ce que l’on voudrait éviter est le meilleur moyen de le convoquer et de suivre encore une fois ces chemins étroits et familiers.
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