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Premiére partie

La condition humaine et I'anxiété

Nous sommes tous menacés par le non-étre : la higotement, les
maladies, les rejets, les pertes de considératitmutes les souffrances et les
miséres qui réduisent notre vitalité. Afin de npustéger de ces dangers qui
menacent notre existence ou qui peuvent détrusrgdieurs que nous
identifions comme notre existence méme, nous résseme 'anxiété
L’'anxiété est donc I'expérience vivante de s’affamsoi-méme contre le
néant a savoir contre ce qui peut réduire ou détlidtre par la violence,
I'insignifiance, la fatigue, I'ennui et ultimemelat mort. Nous souffrons
tous a des degrés variables de I'anxiétéComme toute émotion humaine,
I'anxiété est donc radicalement positive si ellmdare a 'intérieur de ses
limites qui sont de protéger notre existence conmu&idu, de soutenir
notre identité, de nous rendre vigilant sur cerguis menace. Négocier les
contingences de notre mort, intégrer les soufframeel'isolement qui
accompagnent le développement de toute individyakincontrer les
conséquences de notre liberté, la fragilité deenodrporéité et nous pacifier
avec ces données de notre existence suscitentdasians d’anxiété. Cette
anxiété bien normale ne peut pas étre évitée sinqrix de devenir
apathique, amorphe et d’éteindre ainsi toutes ansikilités et notre
imagination. C'est Angst der Kreatufr 'angoisse de la créature. Nous
devons la rencontrer et la prendre courageusementreous tout en tentant
de lui laisser ses authentiques limites, sans @Retenons que I'anxiété par
sa nature méme est notre meilleur professeur gere’v Chaque fois
gu’une nouvelle possibilité émerge, I'anxiété yasaussi et la personne
pourra devenir un peu plus ce gu’elle est.

En termes techniques, I'anxiété est 'émotion dkelitité, I'émotion
reliée a l'identité. Elle est existentielle ou neétique, appropriée ou
exagérée. Lorsqu’elle est existentielle, 'anxiés€ appropriée a notre
condition humaine; si elle est névrotique, elleeastgérée et ses frontieres
dépassent le soin raisonnable pour la bonne candainotre vie. Ainsi
dédramatiser I'anxiété, c’'est réaliser que toussrsmmmes anxieux, gue tous
nous ressentons l'anxiété a cause de la négociatiemous devons faire de
nos données existentielles (finitude, solitudegri®, culpabilité, corporéité).
L’'anxiété est aussi cette appréhension polyvalgni@ngendre tous les

! Pour la premiére partie de ce travail, je me sigiré de plusieurs des thémes développés pér Ry
dans son livre, thése de son doctorat, réédité9@n : The meaning of anxietffNew York : W.W. Norton, 425
p.) Les travaux de Kierkegaard (1941) et ceuxidief. P. (1952) m’'ont aussi beaucoup influencé.

“ Voir Kierkegaard 1941

% Voir Kierkegaard 1941
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symptémes de fuite des autres, d’'isolement et deesamiseres de notre vie
tout autant qu’elle suscite le développement dadiar, de la liberté, du désir
et de bien d’'autres caractéristiques de notre hitéhaha personne humaine
est la seule créature consciente de son étre stieme aussi qu’a tout
moment, elle peut le perdre

La personne est toujours aux prises avec I'ansi@ited’aller vers le
devant en devenant de plus en plus un individu,deoreculer, de régresser
et de perdre son individualité L’homme primitif a profité de son anxiété
devant les animaux et les événements destructeursdgvelopper son
intelligence, sa capacité de penser et son hahiliti#liser des symboles et a
créer des outils, des armes pour étendre sa pmotedDe la son anxiété pour
lui fut créatrice.

Aujourd’hui la pire menace qui suscite notre arkiést celle de
I'insignifiance. Nous sommes tous anxieux a ureaivou l'autre de devenir
des insignifiants, des « niaiseux ». Nous sommessdoies a de graves
dommages a I'estime de soi, surtout par l'ostraeigies groupes
d’appartenance. De la les sources contemporamestie anxiété sont bien
spécifiques : la peur de « perdre » dans le cldada compétition
omniprésente que nous vivons les uns avec lessaldrerainte de ne pas
étre voulu (estimé, aimé) par les autres et pas@quent, d’étre isolé ou
exclus de la communauté. Ce sont de grandes oosagdianxiété que
chacun particularise a sa fagon : dans ses anuanms,son travail, dans ses
relations avec les autres et de bien d’autres mesiéPar exemple un des
besoins humains les plus pressants et les plugstifselui d’étre enraciné
dans un foyer (une maison) et dans une vocatioa ifuiasion a faire, a étre)
et d’étre membre d’'une communauté. Imaginer dlanxiété suscitée par la
menace a ceux-ci : une crainte de l'isolementrdetur, une peur de
I'absence de repéres pour la conduite de notre vie.

« La santé mentale n’est pas de vivre sans ankiétEspérer pouvoir
vivre sans anxiété surtout de nos jours de renesegiestion, de quéte de
sens et méme de danger de terrorisme est illogaitjabsurde. C’est une
mauvaise interprétation de la réalité. La plusxdeaconscience
contemporaine de nos identités est aussi sourcidtgé. Plus que jamais
nous avons a nous individualiser et nous sommemera seul pour le faire.

4 Kierkegaard 1941

® Otto Rank (voir May 1977)

® Et répétons-le, notre anxiété est bien « normatempréhensible et il nous importe de 'acceptn fia
transcender. Ce n’est pas parce que nous somihks feeureux, inadéquat que nous sommes anxieisx o0&
sont les bousculades de la vie agissant sur notrahité qui nous font vivre ces anxiétés. Queorstat est
soulageant pour qui est consciemment anxieux!

" écrit Rollo May (1977 : deuxiéme édition préface).
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Personne ne peut nous remplacer pour devenir caaigesommes comme
individu. Toutes ces situations sont anxiogenéss prises de position sont
prégnantes pour la suite de notre vie et en mémpsiesources d’anxiété.

Si nous ne pouvons pas éliminer toute anxiété, pousons toutefois la
réduire a un niveau acceptable et ensuite s’enrgarur €élargir chacun sa
conscience et sa vigilance, pour chacun aussirseedau godt de vivre et
chercher a étre bien dans sa peau. L’anxiétéoesne la fievre du corps;
elle indique gqu’il y a un conflit en quelque pant@ous qui demande a étre
résolu ou au moins atténué et que la bataille ptraret devenir ce que I'on
est continue. Sile combat cesse et I'organisniéfadt, alors I'anxiété
disparait mais la personne s’est perdue en quelguel’identité s’est
évaporée.

L’anxiété est donc nourrissante de la condition &ime du zest de vivre.
Rollo May (1977) raconte : « Je me souviens quegsentais toujours de
I'anxiété avant de donner une conférence devatdiosrtypes d’auditoire
méme si je connaissais parfaitement mon sujetg&at’endurer cette
anxiété (ce trac), par force de volonté, je me saiglitionné a confronter et
faire disparaitre cette anxiété. Je suis vrairdemenu moins anxieux et
méme relaxe mais mon discours est devenu malhexmeums monotone et
ennuyant. |l manquait la tension, le sens du tEfiest du cheval de course
a la cléture au départ. » L'anxiété normale (@té&rieur de ses limites)
s’exprime aussi par ces tensions, par un sensfdatdé zest de continuer a
vivre. Toute fievre est bienvenue si elle nousr@aliser la fragilité de notre
organisme et si elle nous engage a nous donnegileeane santé possible.
De la méme facon toute anxiété qui peut se tramsoen zest de vivre est
bienvenue.

La recherche d’'une conversion en zest de vivreatgibté n’est pas
gu’une qualité bien souhaitable mais elle faitipaiies responsabilités de
tous ceux qui sont conscients de leur vitalitéeskedir soin pour les autres.

Mettre de I'ordre entre tous ces différents cone@ptreprésentations de
I'anxiété et du goQt de vivre, faciliter le passaigecelle-la a celui-ci
constitue I'objectif de notre travail. L'ordre peet a la vie de continuer
parce qu’en faisant de I'ordre nous nous débarresde l'inutile qui entrave
notre démarche. Mettre un peu plus la lumieréatdre sur le phénomene
de I'anxiété permet a la personne de continuevieyde vivre mieux et de
vivre bien dans sa peau.

L’identité



Le coeur de ces deux états (celui de I'anxiétélat d&tre bien dans sa
peau) réside dans ce qu’on est « soi-méme » aveaéne, dans la maniére
qu’on se traite soi-méme. La facon de se poserdagni-méme et de se
considérer expligue tant I'anxiété, le stress guédtente et le bien d’étre ce
gue I'on est. Nous sommes le premier créateurtie mal-étre comme de
notre bien-étre. Dans la conduite affective deenete, il s’agit toujours
d’'une guestion d’identité, d’'une identité telle quézue (et non seulement
conceptualisée) : qu’est-ce que nous pensonsstmonNs de nous-mémes?
comment NOUS NOUS « PENSONS » NOUS-MEmes? ComMuNames-nNous avec
nous-mémes? comment nous estimons-nous et nousésatous? Notre
identité (étre ce que nous sommes), 'apprécionsPoSoit que nous nous
laissons étre ce que nous sommes ou soit que wogshimons de I'étre ou
encore plus que nous palpitions dans la "granditsit’anxiété devient
morbide et nous étreint la gorge quand nous ne p@I®ONS pas pour ce que
nous sommes et que nous cherchons a « sortir deropes bottines ». Par
ailleurs nous sommes bien dans notre peau quardteskement nous nous
acceptons et que NOUS NOUS Prenons pour ce quesaukses : pas moins,
pas plus.

La peur

De l'anxiété et de la peur, émotions bien que pgasgrc’est la premiére qu'il
est difficile de cerner. L’'anxiété est tellemenvahissante et collée a notre
étre qu'’il nous manque la distance nécessaire liearla percevoir et bien la
définir. L'exemple classigdalistinguant le phénoméne de I'anxiété de celui
de la peur est le ressenti différent devant lagetre sur la rue d’'une amie
qui nous ignore (anxiété) et celui éprouveé avasetisite non-désirée a la
clinique de son dentiste (peur). La rencontre d’amie sur la rue qui nous
croise indifférente a nous et ne nous regarde nEERENOUS « brise le

coeur ». Nous éprouvons alors une tension darstiang et comme un étau
autour de la téte : « Ne suis-je pas assez poarénharquée? Suis-je devenu
un rien, un « nobody » pour elle? » Nous trairamsaous l'affaire de cette
rencontre de I'amie pendant toute la journée da peut méme revenir dans
nos réves la nuit pour nous tourmenter et nousrenatinal. Par ailleurs le
ressenti de crainte avant d’aller chez le denést#avoir mal cessera au
sortir de son cabinet. Notre peur était bien cismite a la douleur possible
a la dent et I'expérience terminée, la peur dispaidais pas I'angoisse de
ne pas étre « reconnu » par notre amie.

La menace dans I'anxiété n’est pas nécessairerenirpgense que celle de
la peur, mais elle nous attaque a un niveau plofpd. Elle se pose sur

8 voir May 1977
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guelgue chose dans le cceur, dans I'essence depeos@nne, dans l'estime
gue nous avons de nous-mémes, dans I'expériens@ demme personne,
dans le sentiment d’étre (ou d’avoir) une valduanxiété envahit alors tous
les pores de notre étre; elle pénétre dans noivensrsubjectif. Au moins
dans la peur, il y a un ennemi bien clair, unimilsien cerné, un démon sur
lesquels nous pouvons projeter nos inquiétudesnsdiments du dentiste
par exemple mais dans I'anxiété, nous sommes cidgeent et
objectivementlansla situation anxiogene qui est collée a nous. @emn

en sortir? Comment mieux vivre les expérienceseauses?

Prendre chemin par le vivant en nous

Bien nommer ce que nous ressentons, tant 'angigédes moments ou
nous sommes bien d’étre dans notre peau, voilaicengorte! Il faut
tourner notre regard vers l'intériéwat utiliser non pas la théorie, non pas la
logigue de la raison mais bien I'expérience deidaen nous, le ressenti
vivant qui frissonne en nous et qui nous « parl&etenons toutefois que
I'ordre de I'expérience et de la vie n’est pas 88a@ement celui de la raison
et de la logique « Le coeur a ses raisons que la raison ne connaitfa

Cet ordre de I'expérience vivante a pourtant pdidie avec le symbole
(ce qui réunit :sym: avec :bolein: lancer : le symbole place ensemble les
réalités) Ce symbole (une parole, un geste, uaganait dans I'expérience
vivante tout en connectant celle-ci a I'idée, lag#e, la réflexion. Nous
sommes des étres de symboles, d’idées, de pertsmsa@nscience : de la
leur puissance. Les idées et les symboles nousmhein continuité, nous
font « bouger », ou encore nous détruisent, nax@ipent les jambes » et
affectent méme notre organisme et notre physiololjieus nous « tuons »
par les symboles, tout comme nous nous vitalisan$gs symboles.
Pourquoi? Parce gque nous sommes des étres rawiécalenus par la
conscience. Elle a priorité sur tout ce que namsnses. Et les symboles la
font fleurir tout comme ils prennent racines ddesgdérience.

En étant anxieux ou bien dans notre peau, quenEssenous exactement?
Qu’éprouvons-nous dans les moindres subtilitémtétieur de nous? Quelle
est notre expérience vivante de ces étdtaescription détaillée du
phénomeéne tel que nous le vivons (que nous I'expions), tel que nous
le ressentons réussira a préciser nos ressendistgiv Et tout en demeurant
bien accroché a notre ressenti expérientiel, envdétt et en décrivant ce
ressenti, la partie enfouie du symbole se montrm@ude. Elle prend sens,
elle « fait du sens » et alors les paroles poupliener peuvent se trouver.

® voir Bureau 2002
10 yoir Pascal 1946.
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Et la détente et le déploiement s’ensuivent poangkr notre expérience
vivante. Par la suite quelques mots, une phrasediee, serviront de
poignée&' pour aller rejoindre notre expérience vivante sassnte de ces
ressentis.

Deuxieme partie
De I'anxieté : le phénomene

Nommer I'anxiété et établir le territoire et kegntiéres de cette
expérience de lI'angoisse humaine s’accomplit eniitt chaque petite facette
ressentie. En nous appropriant notre propre expéeivivante, 'anxiété a
tendance a se réduire et a laisser la place aRéfal, fondement du zest de
vivre. Plutot que de demeurer sous I'empire dmipifi, les ingrédients de
I'anxiété sont ramenés au niveau de la consciendgecomme on sort d’'un
mauvais réve. D’ailleurs toute mise en consciesgred’une facon ou l'autre, a
un moment ou l'autre, le développement de la persquisqu’elle permet de
mieux se connaitre, premiére étape de la sages€@onnais-toi toi-méméi ».

L'ordre de la présentation que nous faisons de®dignts de I'anxiété n'est
pas nécessairement garant de I'ordre d'importanaeng personne lui attribue.
La personne est la seule souveraine sur son anxXg&éui importe toutefois
pour chacun de nous est de scruter I'expérien@ntgvde cette région en nous
gui correspond a la facette présentée dans note t&ouleve-t-elle quelque
chose? Y a-t-il mouvement? Le ressenti bouge-Sidui, un sens vivant peut
advenir et devenir notre sens a nous.

1. L’ingrédient majeur a toute anxiété est I'érantessouffléa’une
recherche d’étre « correct »d’étre approprié aux attentes des autres tout
en étant sous lI'impression de pas étre correctde ne pas étre
approprié. De I3, la personne se blame sans desse pas étre « a la
hauteur ». Elle vit sous I'état permanent d’éme sondamnée. A la
hauteur de quoi? De tout. Condamnée par quijiRaP Par tous et par
tout. La personne trop anxieuse se vit commdesirisiquait d’étre en
défaut partout et en tout. Elle se blame d’étegpropriée; elle se blame
de se blamer; elle se blame d’accepter ce blaneela Dn blame cruel et
persistant d’elle-méme I'envahit et la poursuitsaasse. Dans sa
maniére de vivre, tout se passe comme si elleipertelle, en plein

1 voir Gendlin 1988
121 D6gen ] - Extrait de GenjoKoan : S€ connaitre soi-méme, c'est (aussi) s'oublienb8&y soi-
méme, c'est s'ouvrir a toutes choses. »
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cceur, les scrutateurs de toutes les instancesuilze : du premier petit
juge a la conscience rigide jusqu’aux neuf jugeladeour Supréme qui

.'E

I'inspectent sous toutes ses coutur Pas une seule de
ses actions, pas une seule de ses attitudes, déds®mns, de ses
pensées, de ses émotions ne recoit I'acceptatiancensidération et
encore moins, sa tendre affection. Ce qu’a peagetsonne trop
anxieuse, c’est sa propre capacité de recourin&sperience, d’avoir
contact avec son expérience vivante. Elle n’afpiagans sa propre
identité comme étre unique et comme personne @eivalla fiance en
elle®. De la elle perd aussi la foi dans la communitativec ses
semblables.

Ce blame et ces jugements d’étre inadéquate gplioppée aux attentes
viennent du primitif* de son expérience personnelle. lls emprunteat a c
primitif 'intransigeance et I'exagération, la balité, la cruauté et
I'absence de discernement. Dans le passé, cetterpe n'a pas été
appréciée pour ce qu'elle était. Elle s’est doisenen quéte de rejoindre
les autres, de capter leur attention et de congaétiement leur
reconnaissance. Elle s’est fabriquée une imagehauteur de leurs
attentes présumées. Puis cette personne a iligérteablame, la
désapprobation que les autres, croyait-elle, tubatient pour ses
propres manques et qu’elle faisait siennes. Maarieelle-méme se
blame et se désapprouve. Plus spécifiguemengd@rmasque idéale
d’elle-méme internalisée se déchaine sur elle. iblage-masque idéale?
La personne trop anxieuse a installé en elle coemméne image-masque
d’elle a présenter (une image suintant des juggatiig¢ et de leur baratin)
pour rejoindre ce qu’elle considérait et considareore un bien plus
important : celui de la sécurité, celui d’étre éaret protégée, celui de
compter et ne plus étre insignifiante. Pour dllest préférable d'étre
camouflée d’'une image fausse que d’étre insigrtdiaux yeux des
autres. Que de souffrances! Que de miséress’elipose et s’est
toujours imposée pour atteindre la sécurité, I'anala considération des
autres!

13 Voir Bureau 2002

14 e primitif, c’est la partie de notre organismentle développement s’est fait en paralléle averenpartie
animale. Tout en dichotomie, sans nuance et tobba ou mauvais, noir ou blanc, le partie prinaitile nous
doit étre transcendée et ramenée au niveau dezience pour une humanisation plus harmonieuse.
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Mais encore! Comment expliquer cette envahissamtesssion de ne pas
étre correct, de ne pas étre approprié a ses grafgentes? Elle vient du
clivage® ressenti entre nos attentes et la réalité auomods. Nos
attentes sont souvent trop grandes pour ce quenpestoffrir la réalité.
Particulierement nos attentes d’étre considéré& eedevoir un amour
inconditionnel ne peuvent recevoir de réponse cetat parfaite dans la
réalité des relations avec les autres, dans lagrede construire notre
vie. De la, il se fait un fossé, un clivage emtos attentes et la réalité.
Nous sommes trop souvent décus, défaits par laééadis nous
attendons toujours De ce clivage I'anxiété morbide résulte.

Retenons que c’est la loi du primifiet non le raffinement de la
conscience qui nous conduit a ressentir la coup&pefation entre nos
attentes et la réalité : cette impression de tasjoourir pour étre accepté
des autres et celle de ne jamais « étre corregtapproprié baignent leurs
racines dans ce primitif.

Toutefois ce hiatus (coupure) entre les attentés réalité n'a pas que ses
formes et conséquences névrotiques (exagéréea)aussi ses formes et
ses conségquences normales comme le hiatus quieslascréativité, toute
créativité : réussir a mettre dans la réalité we ltpn se représente, ce a
guoi on s’attend. L’artiste par exemple concoifpaysage dans sa téte et
ensuite tente de le rendre sur la tdileSa peinture est le résultat de sa
capacité de lier sa propre attente avec la réddité scéne devant lui.
Alors la représentation sur la toile a souvent liw@uté plus riche et plus
saisissante que la réalité, que la nature a phatiaquelle, elle a été faite.
Il en est de méme du poéte qui exprime une réalieéé des mots plus
beaux que ceux qui ne font que décrire cette éalltette transformation
vers la beauté peut se faire dans tous les domhimeains, dans les
relations interpersonnelles, en science, en étheju¢hérapie, en
philosophie. La créativité, résultat de I'anxiétéhiatus entre l'attente et
la réalité, embellit I'existence et humanise daagst

Seul 'humain posséde cette capacité de devengobemt du hiatus
entre les attentes et la réalité et en conséqudraaéer ou de souffrir
'anxiété. Une anxiété normale est donc liée aagsc notre capacité
créatrice : plus une personne est créatrice,ljalnsiété et la culpabilité

15 Cette séparation/clivage origine (selon May 19%#f)s les premiéres relations de I'individu avecpsesnts.
'8 pour bien comprendre la force de cette loi du jifinsonsidérons 1a dans les institutions, lesroegements :
ils affligent a grands coups et sans nuance ledkum les personnes et les condamnent le plus rsosses
discernement et sans compassion.

" Voir Rollo May, 1977
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sont potentiellement présentes. Toutefois, dausiVité productive et
créatrice, les attentes ne sont pas en contradiatiec la réalité mais elles
sont utilisées comme moyens pour transformer l@&épour créer. La
réalité et les attentes deviennent alors de plydenen harmonie.

Par ailleurs, dans I'anxiété excessive, handicapangévrotique, le
clivage entre les attentes et la réalité prenddaé d’'une contradiction;
les deux ne peuvent étre amenées et mariées emsehatéponse de la
réalité est impossible. De |3, la personne s’eagagivent dans une
distorsion de la réalité. Elle a I'impression aepas étre correcte,
appropriée et elle ne I'est pas, compte tenu déadé : elle ne peut étre
aimé comme elle I'attend; elle ne peut étre auspbrtante qu'elle le
désire. Et plus la contradiction entre sa réalitées attentes devient
rigide, plus son anxiété névrotigue augmente.

La personne trop anxieuse craint surtout diésmgnifiante, sans relief, et
de disparaitre ainsi dans la mort de I'anonymibur elle, étre comme
tout le monde, ordinaire, imparfaite est 'équivdlde se perdre, de
disparaitre et ne plus avoir d’existence. De larefus obstiné de ne pas
étreordinaire parce que si elle s’accepte ainsi, croit-elles aticepte
d’étre « niaiseuse », terne et sans couleur. Gleuefuse et combat
tellement. Chaque fois qu’elle ressent des émstimen communes a
tous les humains, I'anxiété la prend a la gorgeegu’elle est alors
ordinaire. Elle voudrait donc que son drapeautsaijours en vue et plus
haut que celui de tous les autres.

= /i N
Juste ordinaire, comme tout le monde, bien assurégueelle perd son
statut d’extraordinaire et alors, pour elle, elenise dans l'inexistence.

Pourquoi cette constante bataille? Parce qu'é&l¢amais eu une
portion satisfaisante d’amour juste pour elle.eElla jamais été
suffisamment aimée pour étre seulement ce qu’stlenen pas ce qu’'elle
parait ou pourrait étre mais aimée pour ce quédte Eh oui, encore
cette absence d’amour inconditionnel! Depuis tdéslans sa vie, en
manque d’amour authentique des personnes sigivigsaautour d’elle,
elle se sent vide, carencée, incapable d'étre emimimable. Elle a
honte de son état de ne pas étre aimable a son gaiiais, elle ne s’est
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sentie pleine de 'amour de l'autre, juste pouguaille est. Si elle était
aimée, ce n’était que comme faire-valoir de I'aulfeautre I'aimait pour

sa propre gloire et jamais vraiment pour elle-méiike ne peut donc
elle-méme s’estimer a sa juste valeur. De la,seati constant et sa
préoccupation de tous les instants devant lessaad&a@ecevoir cette
considération qui lui manque pour combler son crarmour. Pour
garantir cette considération, elle croit qu’ella gu’un choix, devenir
extraordinaire, devenir parfaite parce que, estiade, on ne donne pas
cette considération a une personne ordinaire. [@ssil lui est
impossibled’accepter d’étre ordinairgjuste la a faire ce qu’elle a a faire,
a étre ce gu’elle est tout simplement. Sans gramcinaissance devant
les autres, elle se noie dans l'anxiété.

Il arrive méme que souvent cette personne tropeaisei, pour combler
ses manques de reconnaissance, s'oblige a triorsphégs autres : elle
doit étre la meilleure. Son désir d’étre enfinsidérée passe selon elle
par son besoin d'étre admirée. Finalement crééteple si elle n'est pas
extraordinaire, enviée de tous, parfaite, elletries. Et nous sommes
revenus au départ du cycle infernal : sa lutte paister devant les
autres.

Juste ordinaire, comme tous les étres humaindaliasl, cette
personne est précieuse et pleine de ressourcéisnaresElle est vivante,
faite d’affectivité, de capacités de connaissandes;ompréhension,
d’'imagination et de créativité, d’'un corps pleinpiessibilités méme s’il a
ses miseres et n’a pas comme tous les corps vilamntéme forme
perpétuelle. Les mémes données d’existence (@iejtsolitude, liberté,
corporéité, lien avec les autres) constituent segdns et ses références
et la source de sa solidarité humaine. Son indalite est d’'une grande
valeur parce qu’'elle percoit d’'une fagcon bien oradé son monde tout
comme elle ressent aussi des émotions aux nuareepdrsonnelles.
Par les ressources de son individualité, elle bitrie monde et
spécifiquement le monde des autres personnes.

Ces themes la rejoignent rarement parce que t@usopne peut ressentir
ces bonheurs d’étre. Le fait que toute personnélps ressentir enleve
de I'extraordinaire a ces expériences et les rédtia étre ordinaires. Et
méme si elle éprouve un tant soit peu le bon dehegses, la personne
trop anxieuse considere malheureusement qu’elfeneaccepter ce
gu’elle ressent, ce qu’elle éprouve, ce qu’'ellecogrre dans I'interaction
avec son monde parce qu’elle serait alors breimaire. Tout le monde
éprouve ces petits bonheurs devant ces themes let fait méme, cela
annule pour la personne trop anxieuse, leur qualttgur elle, accepter
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d’étre ordinaire, c’est souffrir toutes les lourded’étre petit, sans éclat,
insignifiant. Elle n’a qu’un choix : devenir eabrdinaire, sans commune
mesure avec les autres. Elle n'accepte vraimenteaui est commun
parce qu'il est trop souffrant de I'accepter, thapniliant.

Pourtant accepter tout ce qui vient, tout ce qoie Vit, tout ce que I'on
ressent sans aucune honte, diminue la force druf&rance et des
lourdeurs de vivre. Accepter oui, pas seulemeat @a téte, mais
ressentir une authentique acceptation qui loge daceur, dans I'émotif.
Et ne pas s’accepter tel qu’on est, tel qu’on r@ssen monde et tel qu’on
le vit avec toutes les émotions qui émergent de ndast tristement
refuser 'lhumanité qui nous honore et que nousagadns avec tous les
autres humains.

L’anxiété chez I'humain nait aussi spontanérderitentreprise de
I'individu de se relier a son monde. Or dans f[arésentation qu’en fait
toute personne, cette opération peut prendre deestidns : soit que le
monde se relie a elle parce qu’elle est « excepélde, extraordinaire,
magnifique », soit gu’elle-méme, comme I'exige dmdition humaine,
fait la démarche et I'effort de se lier au mondesqu’elle n’est
gu’ordinaire, sans aucun triomphe permanent, rs sances éclatant et
continuel. Dans cette derniere condition, la pengatrop anxieuse

cherche a se cache Elle a honte de ce gu’elle esjuste
ordinaire et d’étre obligée comme tout le mondéaite cette démarche

de se lier aux autres. Par la suite, cette aditlelse cacher, de ne pas se
montrer nourrit son état d’anxiété dans un cerdiernal.

La honte d’elle qu’elle ressent est vraiment irmidie : une honte de son
apparence, une honte d’étre ou elle est ou commestl Elle ne peut
s’accepter, se prendre et se vivre telle qu’elte B 13, elle est portée a
se recroqueviller, a se faire toute petite poupa®étre vue par les « gros
yeux » de ce qui juge et évalue. Quel juge? @ualuateur? Ceux
gu’elle porte en elle. Un juge et un évaluateuelpia elle-méme
construit pour chatier et condamner tout ce qunpéche, croit-elle,

d’étre vraiment aimable, a savoir a ses yeux gatfdtncore ici ceux-ci
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peuvent trés bien n’étre que des symboles et mamune existence
réelle, sirement pas de la dimension que leubatrcette personne trop
anxieuse. En conséquence, pour éviter ces évahsaitlle se réduit le
plus possible. Elle porte sans cesse ces poidgradaurs sur elle ou en
elle. Se détournant du monde, elle marche a resudans la vie.

L'attitude de se cacher fait partie des symptdfrgse la personne choisit
pour calmer son anxiété. Remarquons que la gé&essixe tout autant
gue plusieurs maladies psychosomatiques sont dessnaniéres de se
cacher. Elles portent a I'enlisement parce quidapersonne évite
d’éprouver le vif de 'anxiété mais elle ne réspas le conflit sous-jacent.

Il est vrai que se cacher pour se protéger pe@tugtcomportement sain
si la personne est vraiment menacée par un damganent. Mais chez
la personne trop anxieuse, se cacher devient atitpraacompulsif
aussitot gu’elle est en interaction avec les aut&islle ne le fait pas,
I'anxiété déferle sur elle. La compulsion d’uneaoti d’une activité a
faire pour diminuer I'anxiété est le signe que Xeé n’est plus normale,
n'est plus appropriée. Quand une personne sgsessee a accomplir
un acte qui diminue lI'anxiété plutot que de ressemt désir intrinseque
de réaliser 'acte, il y a péril en la demeuréanxiété est en train de se
débrider. Dans cette situation, si la personnemgiechée d’effectuer
I'action, I'aspect compulsif apparait et une I'agbé sévere surgit.

Remarquons toutefois que tout peut devenir comfpalstomatique a
savoir une défense contre I'anxiété insupportall@ccabler de travail
insistant, rigidifier sa pensée, se noyer dansg&xce religieuse ou
méme tenir au dogmatisme de la science sont degesi@tions de cette
pulsion a calmer toute anxiété inhérente et saimaccompagne la
liberté, le choix et la responsabilité.

Ressentir 'anxiété authentique de vivre est plugaureux que la fuite
dans un comportement compulsif ou dans un symptiaig cette anxiété
méme si souffrante est au service de I'actualisadi®la personne et de
son intégration dans sa communauté. La confropéeser au travers
permet a la personne de s’épanouir; tenter dedferdr dans une
compulsion ou un symptéme éteint la vitalité dpdasonne. Vouloir étre

18 es personnes par leurs symptomes se libéreramédté ouverte et manifeste. Ceux-ci canali$ankiété.
C’est I'avantage du symptdome mais il a aussi sesnwvénients : ils bloquent I'actualisation de laspane.
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lui-mémé®, malgré I'anxiété de I'étre : voila la vraie voicat de tout étre
humain!

4. Une appréhension imprécisenais constante habite la personne trop
anxieuse. Elle se déplace dans sa vie comme snanace planait au
dessus de sa téte, la menace d’étre détruiteedd@meée pour ce qu’elle
est, pour ce gu’elle fait, pour n’importe leques@spects de son étre et
de son paraitre. Elle se sent constamment comrétaede « péché
mortel » et qu’une punition s’abattra sur elle. dugssi, elle se réduit pour
gue la menace l'oublie ou pour que la punition’attdigne pas. Elle a
éte forcée ou elle a choisi d'accepter une gramddeanon-étre, de mort
de facon & préserver une petite partie d*&tde vie.

Envahie par cettaquiétude floue maispersistante et envahissante la
rend souvent confuse dans son état et dans ses.ciblle ne sait plus qui
elle est ou quoi choisir comme si elle avait pesda propre centre (ses
priorités, ses valeurs) et son enracinement em@lme. Elle est comme
a la dérive dans sa vie.

L’'appréhension demeure vague parce que la peuctolgie et bien ciblée
est souvent une défense bien formée contre ceftédiude floue et
omniprésente. Les peurs sont plus souvent desmag@ur couvrir
I'anxiété sous jacente en déplacant celle-ci sermaanace realiste et
raisonnable : par exemple la peur des microbgsua des chiens. |l
arrive aussi que les peurs permettent que I'anxitéédgne la conscience
et perde ainsi son omniprésence.

Autant lacompréhensiopermet a la personne de prendre a l'intérieur
d’elle une certitude de la réalité, autdappréhensiortransporte a
I'intérieur de la personne le doute, le non savair’extréme, l'anxiété
sévere devient une expérience de dissolution de tadentité : c’'est une
peur de perdre la raison, de devenir fou.

!9 Kierkegaard (1941) constate que de nombreuseerpers esquivent cette vocation en évitant la censei
d’eux-mémes ou en cherchant a étre quelqu’un aaatr encore le plus souvent de n’étre que sefon le
conventions.

2 Voir Tillich 1952
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Quelgu’una des peurs mais quelqu’wst anxieux. Cela souligne

'omniprésence de I'appréhension et de I'anxi Alors
gue la peur rencontre une menace devant soi bémsgr I'anxiété
attaque par derriere ou plus exactement de toutés. La personne
ignore d’ou viendra le danger et sur quoi il pateElle appréhende tout
et partout et constamment. De la la tentatiorad®elsonne trop anxieuse
de transformer ses appréhensions en peurs. Taute$opeurs, foyers
objectivés et particuliers d’une anxiété sous-jéeerouvrent les conflits
intérieurs. Ceux-ci malheureusement ne recgoivastgssez de
conscience pour se solutionner. Les conflits iatés demeurent et
'anxiété aussi, tout comme les peurs, persiste.

. Souvent une personne trop anxieuse se promésdalsie avec des
gants de boxe, toujours sur le qui-vive de renesn@ bataille, non pas

pour attaquer mais pour se défenc
menaces partout.

Elle percoit des

Plutét que de rencontrer les situations avec cellguest et dans
I’'harmonie, la personne trop anxieuse se réduiteaen état de défense et
se bat sans cesse avec les situations et avecimosstances. Elle se
sent inharmonieuse avec tout ce qui I'entoureletsabblige a résister a
tout pour ne pas étre écrasée par I'adversitée ridllaisse pas les
situations étre ce qu’elles sont; elle les tramaoen champs de bataille
et les personnes, en guerriers qui veulent 'agaqu

Pourtant, les situations sont ce qu’elles songsede déroulent dans
I'interaction avec la personne. Tout ce qu’ellesndndent, c’est la
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présence la plus pleine de la personne, non gagsence d’'une seule de
ses facettes : ses « gants de boxe ». Si larpesamxieuse accepte les
situations comme elles sont, sans plus, si ellalsdndonne et les laisse
étre ce qu’elles sont, elle aussi se laisseracétrene elle est et permettra
a plus de son étre de s’exprimer. Elle ne serajpasiéfensive,
bouscoulante ou bousculée. Elle accueillera cesfutomme c’est.

. Une personne trop anxieuse peelidépécher en tounéme si dans ses
activités cela peut ne pas paraitre ou doit nepeaitre. A l'intérieur
d’elle, elle sait qu’elle se dépéche, qu’elle sadmnle. Sans cesse a la
course, elle est pressée par une poussée intérieyres souvent
symbolique, qui 'empéche de se donner son autiemtiythme a elle,
dans la paix et la sérénité.

Pour agir en tout, elle est en bousculade. Logsgupasse un examen en
groupe, elle doit étre la premiére sortie de legahéme si elle risque de
perdre des points). Lorsqu’elle assiste a uneptémg elle doit en partir
vite, la premiére si possible. Méme dans une caati®n, elle
s’empresse de conclure et se sent I'obligatioraderininer rapidement.
Elle ne peut se donner le bon de converser trdeqeht et sans hate.
Elle se dépéche sans cesse et en tout. Toujoulsivtaire vite devient
comme son style.

Tout se passe comme s'il y a délai trop grand eldétex de ses agirs, la
menace lui tombera dessus. Quelle menace? CGelie gas en faire
assez, de ne pas étre assez et que seule la §uean¢itnombre d’activités
peuvent la sauver. Elle veut que tout soit réghérgue cela soit fini,
pour passer a autre chose et accumuler d’autrest@st Quelle autre
activité? Cela n’a pas d’importance, ce n’estlpagialité de l'autre
activité qui compte, c’est finir rapidement qui ionfe. Et finir
rapidement pour accumuler le plus d’activités passi
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Cette bousculade, elle la lie aussi souvent aveloseer par la rapidité
de son agir, de I'importance, de compter parceligufait vite ce qu’elle
fait, qu’elle termine avant les autres et qu’aglt possede un statut :
« celle qui fait beaucoup ». La quantité, celarains est clair, « ¢ca se
compte ». La qualité, c’est tellement subjectiingbrécis. Comment se
donner de l'identité, croit-elle, autrement que lpaguantité?

. La personne trop anxieuse, a chague momentigu’elst pas concentrée
sur un travail reconnu, sur une activité assuréaalutile, d’'impression
de gaspiller son tempsde perdre son temps parce qu’elle n’est pas en
train de faire quelque chose de profitable pounléses, d’écrire une idée
brillante ou de faire quelque chose pour étre agimirSon travail doit lui
servir a la faire admirer, a la faire triompheilefbe peut donc pas

travailler par plaisir. Sans cesse écrasée
sous le poids du travail, de I'agir, du faire, eleese sent libre de se
détacher de cette pression que lorsque la fin gritaée arrive : elle
n'est plus alors obligée de performer.

C’est surtout pour se donner le droit de prendeeplace aux yeux des
autres, particulierement de ses juges intérieueda@personne trop
anxieuse cherche a toujours étre occupée, a ngepdie une seule
minute de son temps. Elle a I'impression que ld¢esea ne peuvent
I'accepter qu’a cette seule conditio8i elle ne fait pas, elle n’est rien
Sans faire, elle est insignifiante aux yeux desegsutElle croit que si elle
est prise par I'action, par le travail, on la tel@nais pas autrement. Tout
se passe pour elle comme si toutes les autresrpasautour d’elle
n'étaient que des patrons exigeants et cruelsvailler et travailler sans
jamais cesser pour étre quelqu’un, pour ne pasr&ignifiante.

Encore ici, on voit se dessiner la misére de sentité. Etre quelqu’un
pour la personne trop anxieuse est tellement emtgéglement souffrant.
Il lui est tellement difficile de se conquérir upetite dose d’empathie, de
chaleur pour son existence si recroquevillée.
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8. Dans son paraitre au monde, la personne trapuseressent toujours un
certain mensonge flottantpartout et envahissant de toutes ses situations.
Cela se conjugue avec la peur d’étre ce gu’ellerastnent, le manque
d’enracinement en elle de ce qu’elle fdille ne se sent pas
authentique. Elle se camoufle, se cache sous n'importe qéialissete,
pourvu qu’elle croit la fausseté appropriée auxations.

/17

Plutdt que de se ressentir congruente avec elleemnégtte personne place
souvent son espoir dans les superstitions et laemaigu moins elle n'a
plus a choisir et décider et elle fait ce que dittees prestidigitateurs et
magiciens. Le prix a payer pour s’abandonner &upsrstitions et ainsi
éviter les conflits et soulager I'anxiété, c’estpedre son autonomie,
d’appauvrir sa pensée et sa capacité de resseDgrla cette personne
pose une restriction radicale et progressive @apadaité de se relier aux
autres personnes. Par ce mensonge existentiphgnétre ce qu’elle est,
un étre de responsabilité), la relation de la perea la réalité devient
vague et obscurcie.

D’ailleurs toute défense exagérée contre I'anx@té@mme conséquence
une paralysie plus ou moins grande des activitedymtives de la
personne et cela sur plusieurs fronts : les ct&made penser et de
ressentir, autant que les capacités d’agir et aeifpgr. Cela détruit la
capacité d'évaluer les stimuli extérieurs de fagaliste ou de distinguer
entre l'objet et le sujet. Ce mensonge a dondglus conséquences.

9. La personne trop anxieuse éprouve partout dams@ps des tensions :
une lourdeur du bloc de la téte, une résistance asmmachoires, des
blocages dans les épaules, des raideurs danssies gaisques et rapides
et souvent une voix qui s’étrangle. Le stressigerparticulierement
dans des endroits spécifiques : ses dents se sesaguitrine juste en
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haut de I'estomac se contracte, ses yeux fermemtapement et elle doit
se mobiliser pour les garder ouverts. Son dosa@d et recroquevillé
pour se protéger comme si on lui sautera dessus.

Et pourtant, et pourtant, il n’y a rien qu’elle aju’elle sait qui pourrait
susciter cela. Elle n’a pas de rencontre dangeradaire. Elle ne subit
pas de menace réelle dans ses relations avecttes.aRourtant cette
tension I'encercle, la serre de partout et tentkadeuffer. En somme
tous ses conflits psychologiques décrits plus Balgomatisent et se
traduisent dans son corps.

10.La personne trop anxieuse a aussi souventrésgion d'ungerte de
contrdle sur elleet sur sa vie. Tout se passe comme si elle i’'alss
de ressources pour se guider, pour se dirigersdLoelle a des décisions
a prendre, elle a I'impression de souffrir de ngsgkedu cerveau, sa
principale ressource. Elle se sent Iéthargiqu@uUéae, incapable de
focaliser ses efforts sur une cible. N'ayant p@mergie pour agir, elle
passe a coté de la vie qui continue son chemiit;elle, sans elle.

L’activation du conflit intérieur entre ses attent la réalité ressuscite
cette anxiété envahissante de ne pas pouvoir st@n Cette personne
est menacée dans ses valeurs essentielles ettp@sajuel chemin prendre

pour éviter les différentes menaces qui I'accablent
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soit de perdre sa sécurité en devenant autonohteestsoit se perdre elle-
méme en gardant sa sécurité et en camouflant issgb

Et devenir bien dans sa peau, trouver du golt\e @n passant au travers
de toutes ces inquiétudes, de toutes ces formématété, est-ce possible?
Eh oui, en continuant le contact avec son expégien@nte sous-jacente,
en scrutant ses horizons et en faisant sourdreafesvivants a toutes ces
miséres!

Troisieme partie

Vers étre bien dans sa peau et en godt de vivre

Comment y arriver? Comment étre « bien dans sa peaComment ne pas
vivre étouffé par I'angoisse? Comment sortir dmXiété? Comment vivre
content d’étre ce que I'on est et en acceptanétte? Comment cette détente
d’étre permet-elle de cultiver le zest de vivregddit de vivre chaque moment
disponible de vie? D’abord les constatations! p@uat facilement voir chez les
gen$? leur énervement perpétuel dans lequel ils gaspiléair vie. Cette
préoccupation incessante a se divertir, cette s@édva fuir I'ennui, a éviter
d’étre seul jusqu’a ce que l'agitation devienne finen soi. Les gens ne
veulent pas vraiment penser a eux-mémes parc€itpule sont, ils deviennent
misérable de gaspiller leur vitalité. Mais commeatrien dilapider de la vie et
étre bien, serein et en joie de vivre?

Description et polarisation
Au fond de nous-mémes, que cherchons-nous vraimént®tre bien dans

notre peau ». Retenons que cet état signifie artaine détente de vivre tel que
I'on est, une confiance de choisir, de décideragiden se fiant a soi-méme.

% pour May (1977) la relation avec les parentscteslits avec eux établit le pattern des futurdatiens
interpersonnelles. L'enfant déchiré dans un dolibiede parents qui affirment I'aimer alors quiikgettent
toute son individualité et sa présence se situasterritoire irréel. Ainsi, 'enfant qui s’attdra ce que
I'acceptation par ses parents soit toute positivgierencontre ce rejet est vraiment désempatérsAl se
raconte des histoires, il déforme son authentidit§'attribue des manques qui justifient le nonear de ses
parents. |l ne s’estime pas et cherche la coraidéren dehors de lui. Ne pas étre aimé pounéemeest
préférable a la prétention de I'aimer. Une comfugntre la réalité et ses propres attentes etioreavec les
parents rend l'individu mal préparé pour appréetemesurer les futures relations avec les autréagdas
réaliste. Quand il n'y a pas de hiatus, ni de regfittion entre les attentes et la réalité damslition avec les
parents, c’est que le rejet n’est pas internatiségjet ne devient pas une source du conflit stibjgui
désoriente la personne dans I'appréciation de goneret des autres. Le conflit fondamental pouecet
personne devient alors : entre ses propres bed@aitisindre une certaine autonomie et un usages@ropres
pouvoirs et la conviction que si elle s’appropes propres pouvoirs, elle sera sujet aux menaégedué
(symboliguement) par sa mére.

2 Comme le voyait Pascal chez ses contemporaindiayr1977).
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C’est beaucoup plus dynamique et énergique quat KEétre relaché, alangui et
sans vigueur. Et cela conduit a étre en zest\de et implique un élan vers le
devant, un go(t de connaitre, un int&rpour le monde et un souci chaleureux
pour ceux qui comme nous doivent continuer : lessdiumains. En somme
une personne « bien dans sa peau » et en zestrdesst une personne en
amour avec la vie.

Mais pour étre bien dans sa peau et pour étrestrdeevivre, il faut confronter
et traverser I'anxiété bien normale de notre camdibumaine : I'anxiété que
nous ressentons tous d’échouer, 'anxiété de soudlr perdre, d’étre limité,
celle d’étre responsable et coupable, 'anxiét@alpas aimer ou d’aimer mal,
I'anxiété de ne pas étre aimé, reconnu et considei&st I'anxiété de vivre La
tension entre cette anxiété (anxiété bien vivertaices périodes de notre vie) et
la détente de vivre se situe dans une certainegifgotatre étre mal dans sa peau
a certains moments et étre bien dans sa peau @edapolarité qui dynamise le
godt de vivre.

L’'anxiété est nécessaire pour notre vitalité; eheest méme l'indice : la
ou est I'anxiété existentielle, |a est la vitalitgssible. La confrontation avec
I'anxiété est aussi nécessaire que de nous leveatli® en nous extirpant de la
« molasserie » du lit pour rencontrer la journég gtendre toute la vitalité. Ce
face a face avec I'anxiété peut nous soulageretalii et de la routine de vivre,
peut aiguiser notre sensibilité a percevoir le bé&abon et l'intéressant.
L’'anxiété assure a la personne une présence denemscessaire en elle pour
préserver une existence humaine.

Passer au travers ces situations anxiogenes brerales est au coeur du
processus de devenir « bien dans sa peau ». De mér’enfant apprend a
marcher malgré les douleurs des chutes et les geummbe? et qu'il arrive au
plaisir de marcher, ainsi nous traversons des zdadsrbulence anxieuse et
nous arrivons a nous installer bien dans notre pgaa du goQt de vivre.

Pour atteindre cet état, il s’agit en somme d’étargtre conscience pour
cernef” les conflits qui nous habitent entre nos diffésestijectifs de vivre, pour
identifier nos valeurs vitales menacées et pououlir les chemins qu’ont

% Kierkegaard (1941) mis 'emphase sur le mottériét »inter est & savoir que nous sommes tellement
intimement impliqué dans le monde objectif que nmaipouvons pas nous contenter de nous définir en
regardant froidement et objectivement (i.e. satését) le monde. Notre identité tout comme lateéédbivent
étre définis dynamiquement (dialectiquement) coroorginuellement se développant parmi des gens tgvah
y a de I'anxiété a se définir parce gu'il y a detBrét chez la personne.

24 Exemple donné par Goldstein (1939) et qui résuiee la pensée de plusieurs auteurs.

|| est vrai que pour se rapprocher de soi-ménm®et devenir vraiment ce que nous sommes, nousidevo
dépasser le simple concept de soi, la simple reptéson de soi pour rejoindre le vivant en noussdes sois,
I'expérience vivante et tenter de suivre la di@tile la vie, devenir le vivant que nous sommes Buareau,
2002, 2008).
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utilisé ces conflits pour nous envahir. Ensuitesidevons re-structurer nos
buts, faire a nouveau et avec fermeté le choixadevaleurs vitales et cheminer
avec courage vers l'actualisation de ces valeufagn responsable et réaliste.
Dans les paragraphes qui suivent, nous analysesitesdémarche de
renouveau, les facteurs et variables qui rendemfpensonne bien dans sa peau
et en zest de vivre.

Pour répondre a ces questions et rejoindre cestdbjenous procéderons
en paralléle avec la présentation des ingrédientmdxiété soulevés dans la
deuxiéme partie. Chaque paragraphe de cetteamuoéspartie confronte la
facette de I'anxiété nommée au méme numéro daasurieme partie.

1. Se donnersoi-méme la permission ket droit d'étre ce que I'on est en tout
et partout est bien en contraste avec le sentidiétre inappropriée, inadéquate
et incorrecte qu’éprouve si fortement la persomop &nxieuse. L’attitude la
plus importante pour conquérir I'état d’étre bié@ti ce que I'on est, ce bien

« d’étre dans sa peau », c’est se donner ce débied Se donner le droit d’étre
adéquat selon ce que nous sommes et non pas sefjue des autres attendent
de nous, non pas non plus selon les dictats dealidNous donner nous-méme
la permission d’étre ce que nous sommes et cesgterdire cette permission de
I'extérieur de nous, de l'autorité, des différesymboles que nous avons
construits. Choisir de se donner soi-méme ce diite avec toute la puissance
de notre « Je veux ».

Encore faut-il qu'étre ce que I'on est, suffit!n’est pas ou n’est plus nécessaire
d’exiger de soi-méme mers et mondes, de se récldeseaccomplissements,
des glorioles, des honneurs, de vouloir jouir d’sapériorité d’intelligence ou
de beauté. Ce sont la toutes des caractéristadpiBsnage idéale et du masque
gue nous portons pour nous mettre au morddiste étre et cela suffitsans
image et sans masque. Se donner le droit d'éast, ¢a!
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Or toute personne est seule pour prendre cettemsapilité de se donner le
droit d’étre ce qu’'elle est. Sa force pour se adorae droit d’étre est
inversement proportionnelle avec celle de laisagraatres cette responsabilité
de lui donner la permission d’étre ce qu’elle estMoi-méme, et seul, juste étre
me suffit! »

Tellement souvent dans sa vie, la personne a laiss@utres le soin de la
valoriser, de lui donner une place que cela estmgypour elle une maniéere
d’étre, un style de vivre. Pourquoi? Parce quesda passé, elle a tout fait pour
étre considérée par les autres. Elle était pré&etgpour avoir cette
reconnaissance, méme a leur laisser le pouvoglkur Elle n’a jamais pris la
charge de se donner elle-méme le droit d’étre dalgiétait. Et maintenant, a
elle de prendre cette responsabilité et de se ddampermission d'étre, le droit
d’étre ce qu’elle est, tout simplement, sans cterahétre ou a devenir un idéal,
un modeéle, une parfaite, une sans-reproche. &ite fe qu’elle est et c’est
tout. Cela suffit!

Chaque personne humaine peut se dire : « parce Guds, parce gque jexiste
et que je ne suis pas néant, j'ai droit d’étréep elle se donnera ce droit si elle
assume le courage d’étre a savoir celui d'étre eégit de $°, malgré les
éléments de I'existence qui sont contre son affionaessentielle. C’est le
théme du « malgré% S’affirmermalgré en dépit de tout ingrédient qui peut
empécher de le faire. Le courage d’'étre consislvanir ce que I'on est
profondémenen dépitde nos sois, de nos images, de nos miseres ddaeu

Ce courage de notre nature essentielle d’étre ynnJButeur de vie, un auteur
de nous-mémes se conquiert malgré nos faibl&ssesdépit de nos petitesses et
de tous nos trop grands soucis. C'est le coursgeedie cette nature presue
« divine » de créateur de e dépitdes images susceptibles et ombragées de
notre « petite personne ».

Se donner le droit d’étre est aussi un courageod&ranter directement les
situations provoquant I'anxiété. Admettre ses appnsions, ses peurs vagues
et malgré ses inquiétudes, la personne se dépéaisdevdevant pour rencontrer
la situation plut6t que de la fuir ou de I'évitdre courage consiste non pas dans
I'absence de peur ou d’anxiété mais dans la capdeicontinuer vers I'avant,

de se déplacer vers le devamlgréla peur.en dépitde I'anxiété.

% Voir Tillich dans le Courage d'étre (1952)

27 \oir Bureau (1993) Le godt de vivre, p. 195®t

% Gilles Archambault dans une entrevue & Radio-Casaile a la publication de son livBe I'autre coté du
pontdira « je ne crois qu'a une seule force, la force des faibles, ceux qui continuent,
malgré la douleur ».

29 analogiquement
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Comment se donner ce droit d’étre comme en uneéradiétre? comme en un
style de vivre? Trois conditions sont nécessaif2sbord il importe de
reconnaitre et d’accepter profondément qu'étratseifiju’il n’est plus question
gue nous cherchions comme par le passé les vaneglérations, les
reconnaissances futiles, les valorisations inupesles autres. Etre et cela
suffit!

Ensuite la simple joie d’étf&doit primer sur toutes les recherches de plaisir e
sur toutes les satisfactions de sa vie. La jodomde d’étre, celle qui est
enracinée dans nos caractéristigues humaines leldonnées de notre
existence, peut nous combler si nous nous donmopsihe de la contacter.

Enfin il convient comme troisiéme condition de gardotre regard de
valorisation tourné vers notre intérieur et ces®er attentes ou nos
préoccupations de celui des autres : il n’est glusstion que ce soit les autres
gui nous considerent approprié, correct, adégDans ce « il n’est plus
question » se logent une fermeté et une affirmajigrvont permettre au droit
d’étre ce que nous sommes, de faire son passaggejalsans notre affectif,
jusque dans notre « ventre et nos visceres » aBrstjnstalle ce style de
toujours et en touse donner le droit d’étrece que nous sommes.

Nous enracinons ainsi en nous-mémes, ce bien diétre notre peau. Mais
attention plusieurs obstacles, comme nous le verngandront éprouver cette
détente de vivre simplement comme nous sommegnptrte d'étre vigilant et
de garder notre conscience bien en prise sur egfrérience vivante.

2. Etre ordinaire et content

Qu'il est difficile d’accepter d’étre juste ordimaj d’accepter d’étre, comme
nous le sommes tous, de la condition humaunme parmi d’autré Et pourtant
c’est une autre condition pour étre bien dans sa péen gout de vivre :
accepter d’étre ordinaire, vraiment ordinaire plutdt que de chercher urustat
spécial, celui d’étre extraordinaire comme le chemmalheureusement trop
souvent chacun de nous. Vivre et continuer a \gares droit acquis ou inné a
un statut spécial, a une considération particuli@neplus de reconnaitre et de
prendre les caractéristiques suivantes : n’avairtalligence incommensurable,
ni beauté hors pair et convenir de ressentir eild@r ce que tous les étres
humains éprouvent et ressentent, se reconnaitontition humaine dans toutes
ses souffrances et ses miseres, voila ce qui coadie bien dans sa peau, sa
« peau humaine ».

30 voir Bureau (2008)
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Etre solidaire de tous les humains nous conduitedbden de ce que I'on est et &
étre en démarche de continuer a étre. Se dormplesnent une place au
banquet de la vie sans vouloir la table d’honn8erprésenter et se tirer une
chaise a ce banquet sans attendre qu’on la tiregmsous prétexte que notre
réputation I'exige. Devenir en empathie et en casspn avec tous les
convives a ce banquet de vie, eux qui comme nom$,condamnés a continuer
a vivre, a souffrir et a mourir et qui doivent igtér leur finitude, leur solitude,
leur responsabilité et leur corporéité a leurs emas de vivre le quotidien, a
leur vitalité.

Qu'on y pense bien! Le statut d’étre humain, &étne personne humaine
devrait étre suffisant pour étre bien dans sa paas qu'il soit nécessaire d’'étre
extraordinaire, plus que les autres. Ce simpleitspeeut allumer en chaque
personne une conscience de ses ressources humauresontentement, une
joie profonde d’étre ce qu’elle est, cette persdmmmaine.

S’accepter et s’estimer

Le coeur de prendre I'ordinaire personne que l'sir@pose sufacceptation de
soi-méme Que nous sommes souvent cruel pour nous-méfmas!
d’exigences, que de requis, que de qualités exgzaons de nous-mémes!
Cette quéte incessante repose sur vouloir étreqoledes autres et s’enracine
dans ce refus de s’accepter juste comme on eshainel humain et limité. |l

est vrai que le difficile de nous accepter tel goas sommes vient justement de
notre refus d’étre ordinaire. Etre bien dans saupEest s’accepter, se prendre,
se considérer, se respecter, s’estimer méme simossmMmMes pas
extraordinaire, méme si nous ne sommes qu’ordind&gfaccepter méme si nous
ne sommes pas a la hauteur de toutes nos espérdacess attentes parce que
nous sommes trop ordinaire, devrait laisser magrianous une chaleur, une
amitié, une empathie pour nous-mémes, relais dia#l vers se sentir bien dans
sa peau.

S’accepter tel que I'on est repose sur notre cépde nous réconcilier avec
notre solitude. Nous sommes radicalement seul pous accepter tel que I'on
est, ordinaire et humain, reconnaissons-le! Adssiie le souci des autres
entrent dans nos préoccupations, il nous est iliiffite spontanément nous
accepter. Nous nous sommes tellement pliés adénesileurs attentes bien
avant d’identifier nos authentiques besoins, gsil exigeant maintenant de
renverser cette priorite.

L’'acceptation inconditionnelle par les autres dejge nous sommes est un rare
cadeau gu’ils nous font. Tant mieux si hous posvamcontrer de ces
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généreuses personnes! Toutefois méme ces persotaement acceptantes ne
peuvent nous remplacer pour effectuer cette acteptaersonnelle de notre
condition ordinaire. Pour que s’accomplisse cemiagie don que nous nous
faisons, nous accepter, il doit reposer sur leifigi€niable que nous sommes
absolument seul pour naitre, pour mourir, pourfsioupour continuer a
vivre...., et nous accepter.

Au fond nous avons une culbute essentielle a fade I'acceptation a 'amour
pour nous-mémes. Lorsque nous sommes seul a nougdcette acceptation,
habituellement nous ne croyons pas que cela suffisece soit assez valable
parce que nous n'avons pas assez de considératimmpus, pas assez d’estime
pour nous. Nous évaluons que notre propre corgtidérne vaut pas assez. Le
risque essentiel repose donc sur s’estimer, s’ailméacon absolue, sans ne rien
mesurer, juste parce gue nous sommes et c'est Eestimer soi-méme comme
toute mere devrait aimer son enfant, juste pareectgst son enfant. S’estimer
juste parce que nous nous appartenons.

S’accepter soi-méme parce que personne ne peur@opacer pour nous
accepter, personne ne peut réussir a éteindreude-moi », les juges intérieurs
si ce n’est la personne elle-méme. Nous sommeasena seul pour faire taire
ces voix de l'idéal, ces insistances de I'imags, @eluateurs intérieurs tout
comme nous sommes seul pour nous accepter et sungede ce que nous
sommes.

S’accepter malgré tout, s’accepter méme de ne qas accepter facilement;
s’accepter dans nos défauts, dans nos paresses)amgtats de fatigue
corporelle, de lourdeurs, d’articulations rouillggsaiccepter dans tous nos petits
vices cachés que nous n’oserions jamais montreaatigs. S’accepter d'étre
inquiet, nerveux, stressé. Prendre vraiment cegiéns si peu reluisantes, ces
sentiments si peu nobles, cet affectif tout en reis&’accepter et s’estimer
parce tout cela, c’est nous-mémes, ¢a vient de, meusont nos « bébés ».
Accepter toutes nos émotions, toutes nos fantaisiates nos idées, quelles
gu’elles soient parce tout ¢a, c’est I'étre qudéeloie en nous, c’est ce que
nous sommes.

Ceux qui ont I'habitude de rencontrer intimemeakpérience vivante de
d’autres personnes reconnaissent bien que touwenpe humaine a
suffisamment d’humanité, de ressources, de quati®sichesses de ce qu’elle
est pour s’accepter telle gu’elle est sans quaatl@ courir aprés un autre statut,
a plus forte raison celui d’étre extraordinairmuPnous-mémes, hous sommes
comme aveugles devant nos richesses d’étre humain.
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Pourtant que cela nous fait du bien de cesser dg cancer, de cesser de nous
blamer de ressentir telle ou telle émotion, de remesiser d’avoir telle ou telle
image en téte! Que cela nous détend et que cetmesi’'étre dans notre peau
en acceptant de I'étre, en acceptant que oe@ise peau.

La fraicheur d’'une nouvelle expérience

Cette acceptation totale et profonde d’étre justinaire et que cela soit bien
correct, s’accepter vraiment pour tout ce que Vibrest souvent pour plusieurs
d’entre nous, une expérience neuve sans aucun. pBsgdiis tres tot dans la
vie, on nous a branché sur la relation avec legauet sur le besoin d’étre
accepté par eux tout en négligeant ce qui étaitradine, s’accepter soi-méme.

M’accepter comme je ne I'al jamais fait de ma vd@amais je ne me suis
accepté tel que j'étais. Je me blamais et me sthis » pour rester en
ligne et pour me tenir droit. La je veux vraimenttout et de toutes les
maniéres m’accepter, de ma plus petite nausée jasqan flagada
paresseux du matin. M'accepter comme une nouggfiérience de vivre,
de me vivre surtout avec et devant les autres.

La conscience d'étre juste ce que nous sommesretiiautre, de ne pas étre

« NOS avoirs » mais ce que simplement nous sonorgigaire et humain, c’est
encore icise donner le droit d'étre le droit d’étre juste ce que nous sommes.
Nous cessons alors ces efforts persistants degronger sur nos propres
épaules pour rencontrer les autres, de toujours Ra@onfler » de nos glorioles
pour étre assuré d’exister aux yeux des autre€etentle s’arroger de I'humilité
en nous faisant croire que nous sommes humbles hplble que les autres
pour nous réconcilier avec nous-mémes.

Juste étre ordinaire, juste étre ce que nous sorsaAMssaucun de nos masques et
sans aucune de nos images pour rencontrer et éataver les autres, que cela
est bon et satisfaisant!

La bataille a livrer

Etre bien dans sa peau, c’est estimer « cette pespprécier (rendre précieuse)
« cette peau » quelle qu’elle soit et encore iyssommes seuls pour le faire.
Bien des gens ont compris que s'’ils nous enlevaeit¢ estime de nous, surtout
cette reconnaissance de notre capacité a nouscagpiks pourraient ainsi nous
contrdler plus facilement. Et ils I'ont fait! Int systématiquement cultiver en
nous la mésestime de nous : nous n’étions jarsaezajamais assez intelligent,
assez fort, assez beau, jamais assez travailléomjeurs sous leur influence,
nous avions raison de prendre position contre rabaer a I'encontre de nous
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estimer. Comment pouvions-nous nous aimer aloesr@pétition nous
entendions que nous n’étions pas aimable, que étowss incorrect, en dehors
des normes, inappropriés?

Comment se fait-il que nous sommes ou que noussagt@nsi influencé par ces
personnes qui ne nous aimaient pas vraiment? Bascaous sommes (ou
étions) dépendant de ces personnes. Et notre diépesde ces personnes doit
d’abord étre confrontée. Nous avons a renonceb@ns que nous croyons ou
avons cru recevoir de leur présence dans nos \liest rare que nous
n'arrivons pas a identifier ces personnes : leurgst ou a été la plupart du
temps évident et identifiable. Nous savons quisratrainé « en dehors de nos
bottines ». Mais c’est denoncerqui constitue la difficulté. Eh oui, nous
n’'avons pas de choix : c’est nous ou eux. Noagiverons jamais a les
convaincre de nos qualités, jamais a obtenir lappiis pour ressentir que nous
sommes fondamentalement précieux. C'est a nousldauditude a le faire.

« Tant6t en forét je me disais que si je ne fasg@ur moi cet exercice de
grimper dans le sentier et si je ne déploie pas mooi les efforts pour
monter dans la montagne, je ne les ferais pas.!ylh personne a qui je
peux présenter mes efforts, a qui je peux offrérsageurs, ou espérer étre
encourageé ou quoi que ce soit si ce n’est a meisuis l'auteur, la cible,
I'objet de ces efforts. C’est pour moi que jeflas et c’est pour moi que
je bouge. Je suis seul juste la a apprécier céieseet ces arbres, seul a
m’efforcer, seul a contempler ce que je vois. '&tainsi, il doit y avoir
une partie de moi ou je m'apprécie pour faire toat pour continuer a
vivre en dépit et malgré les obstacles. Il daavgir un estime de moi qui
demeure en quelque part méme si je ne la sen®ppmits bien forte. Je
crois que fondamentalement, je crois que radicatdgrjeem’estime, je
m’apprécie n’en déplaise a tous les juges et a tesi®valuateurs et

« sur-moi »s de tout l'univers. J'apprécie étrexdana peau. Sije
m’estime un peu, peut-étre que je pourrais m’'estieneore plus,
ressentir encore plus I'appréciation que je me dosenj'ouvre plus mon
coeur a ma sensibilité d’étre. Il est bien évidpr les obstacles a cette
appréciation soient en dehors de moi mais quegaiénternalisé : il est
bien clair que c’est encore ce juge-évaluateurmigmpéche de
m’estimer a ma juste valeur. Je lui laisse tropptbece et il s’arrange
pour gue je ne ressente pas I'estime de moi ebsusia plénitude. Ce
juge est bien cruel. Pour que je ressente justpaind’estime, il réclame
les grands coups, les coups d’éclat, les flattedies grands
accomplissements. Mais si je suis juste ordingugte un ordinaire qui
fait une promenade en forét, qui fait des effodsrggrimper en forét, qui
fait sa vie, qui dort, mange et lit et fait desitest phrases, cela n’est pas
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suffisant pour lui. 1l me harcele alors. « Deheéssaluateur! Dehors tous
les bien-pensants de ce monde! Dehors les friadgetits "caporals”! »

Cette anecdote nous fait bien saisir que nous mengs pas seul a nous disputer
cet état d’étre bien dans notre peau. Il y a kadaire, la « Cour Supréme » que
nous transportons en nous, aussi ces bons viexgyd nous avons pris dans le
déroulement de nos vies. Nous avons intégré es laomésestime de nous
comme si c’était notre « nature » de nous mesestildeus nous sommes
donné le droit de nous estimer seulement si laggunbus estimaient, nous
valorisaient. Voila une autre culbute a faire!

Pour donner toute la présence consciente a émedhigs notre peau, nous
devons donc briser les pieds de ces statues, lid®raa dehors de nous, les
extraire, les arracher s'’il le faut, de notre espatérieur pour reconquérir
entierement notre territoire intérieur et I'estim@ee nous pouvons nous porter.

Nous sommes tous des ordinaires. Ceux qui s@spdice d’'un instant et sur
une facette bien fragile de leur existence « exdiaaire » redevienne
rapidement ordinaire lorsqu’ils reprennent leurcplau milieu des autres. Etre
humain transporte tellement de beautés, de ressyude forces, de vitalité que
n'avons aucun besoin d’étre sur une facette odrkapour un temps ou pour
longtempsgextraordinaire Cette course a I'extraordinaire gaspille I'oalire
gue nous sommes. Et si nous sommes tous de la owdéion, humain et
ordinaire, nous devons reconnaitre que nous nousissons par les échanges
avec les autres. Reconnaissons que nous avoravimiage a aller vers les
autres et a interagir avec eux, dans le plus gresykct et en leur donnant toute
leur dignité d’étre humain quel que soit leur dtatuil ou autre pour puiser en
eux leur vitalité et leur offrir la n6tre.
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3. Semontrer au mondese manifester tel que I'on esse situe a 'opposé
de se tenir caché et d’avoir honte, ingrédientosimuns a l'anxiété. Se
révéler au monde constitue une facette importambe @tre bien dans sa
peau.

Deux mouvements sont présents dans ce processesndanifester, de se
révéler au monde d’abord le premier consiste a seulement étreert
d’étre, content d’étre soi-méme, content de cepquait de ce soi-méme et
ensuite deuxieme mouvement, se placer devant &edeate I'autre. Juste
contentd’étre ce que nous sommes remplace ce besoressgnt analysé
plus haut d’étre « super », d’étre un héros, spéueilleur que les autres
afin de grimper sur I'estrade pour capter tousaégsrds et pour recevoir tous
les hommages. Non! Seulement avoir une place lagesutres, parmi les
autres, dans l'auditoire, dans la salle, cela 8uiMe voici, je suis Ia,
présent et bien comme tout le monde! »

Pour authentiquement se montrer au monde, la peesdoit cesser de
vouloir étre célébrée et elle doit vraiment renasricdonner aux autres le
pouvoir de I'évaluer, de la juger. Nous sommes tes étres libres et nous
devons nous considérer suffisamment valable juemts tétre que nous
sommes pour nous manifester, pour nous révéleaatngs dans la simplicité
de juste étre ce que I'on est, pas plus.

Mais pourquoi se manifester aux autres? Parcéegien avec les autres
nous est nécessaire pour entretenir le zest de.viStexprimer devant eux
est source de vitalité et stimule de I'énergielgitd_a rencontre avec l'autre
nous fait vivre des émotions, suscite des penséesit des images : tous
des ingrédients essentiels au ressenti de noaiéit

Pour étre bien dans notre peau, il importe d’étmesdotre peau (en contact
avec nous-mémes) et d’étans une peatwa savoir habiter la dimension de
nous-mémes qui est la plus en interaction avealaes : la peau. Percevoir
et étre percu se synergise.

L’hésitation a se manifester aux autres, a se rapdgvant les autres puise son
frein dans I'anxiété! Il est vrai que continueseadévelopper et a se
perfectionner traine son lot d’anxiété : « ce gueeviendrais, sera-t-il accepté,
recu, refusé, condamné, blamé? » Toutes desisiigasources d’anxiéte!

Pourtant, tout étre humain est condamné a étrecmonigle ce qu'il est et de ce
gu’il peut devenir, de ses ressources pour adetrie ses capacités d’exercer
les activités qui lui sont propre a étre et a dewvaans la liberté. C’est ce qu’'on
nomme la réalisation de soi.
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Plus précisément la réalisation de soi, I'expressio’usage créatif de ses
propres capacités, fourmille de situations anxiegerNous ne pouvons nous
réaliser que si nous confrontons ces situationsqus remettent souvent en
guestion et que si nous traversons toutes cellesoys font connaitre des
expériences créatrices d’'anxiété. Nous devenams edpable d’actualiser de
nouvelles potentialitd5en rencontrant et en dominant ces menaces possible
notre existence. Nous nous élargiséopar cette confrontation, par cette
capacité de tolérer l'anxiété.

Cette capacité de demeurer « quelgu’un », d’afiimmre identité malgre les
contestations de ce que nous sommes dans cesositugnforce les aspects
positifs de notre identité (la liberté, la conscieme soi élargie, la
responsabilité). Ces caractéristiqgues se déveld@pmesure gque nous
confrontons, puis que nous nous déplacons versvand, que nous passons au
travers et que nous finissons par dominer ces s créatrices d’'anxiété.
Nous nous manifestons malgré I'anxiété de notr&e&pce.

« Venir a moi-méme, arriver a moi-méme, me seimoi, de mon
intériorité pour faire ce que j'ai a faire, pour maexpansivité. Que cela
me parle et que cela me console en cet apres raidkigté et de tension!
Me tenir debout devant les autres et échanger augdout en étant
anxieux, nerveux et mal dans ma peau, comme @d’Bautre jour a
cette réunion. Voila ma liberté : malgré, en dé&fa la souffrance, en
dépit du mal-étre! Que cela devrait donc étre forene d’attitude
primordiale dans ce temps-ci! »

Vivre libre souléve toujours de 'anxiété pour ®yiersonne consciente. La
facon dont cette anxiété sera rencontrée détermsiéa liberté continue de
s’affirmer ou si plutét elle est sacrifiee comme @ payer pour le sentiment de
la sécurigsé de demeurer dans le méme. « L'angiétd I'étourdissement de la
liberté! »

La responsabilité d’étre et de devenir soi-mémardgujue nos responsabilités
envers les autres ont le plus souvent comme ondleesentiments de
culpabilité. Etre responsable traine facilemersigdletiment d’étre coupable de
ce dont on est responsable. Ainsi il est facileadaser la responsabilité de

%1 Les parties de la personnalité qui furent marqpéesanxiété deviennent souvent des partiesdissance
significative quand en psychothérapie, I'individeup négocier avec son anxiété de facon créatrice.

32 pour Sullivan (voir May 1977), ce sont par lesérignces d'anxiété chez le jeune enfant que léf wse
(I'identité) arrive a I'existence.

% Kierkegaard cité par May 1977.
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devenir soi-méme pour ne pas risquer la culpaldit&exclusion par la
communaute.

De la méme fagon, refuser de laisser des situataomgiéres pour aller vers des
situations non familieres, tronque la liberté dpdasonne. La personne alors
réduit le développement de son autonomie et derlaaience d’elle-méme. Par
ailleurs, chaque fois que I'on confronte, que Isandéplace vers I'avant et qu’on
traverse de nouvelles possibilités, un élargisséneta conscience de soi se
déroule et une plus grande part de la réalisatBosod s’accomplit.

En somme, plus il y a de conscience, plus il y Hidentité. Plusily a
d’identité, plus l'individu est créateur et plusibtle possibilités. Mais aussi plus
il est confronté avec I'anxiété et avec ses resguilites et ses sentiments de
culpabilité concomitants. S’aventurer bien slrcgesdes occasions d’anxiéte,
mais ne pas s'aventurer conduit & I'anxiété deesdrp soi-ménié.

Ainsi se déploie la chaine existentielle suivantdre et se montrer->anxiété-
--->se manifester-->anxiété plus grande->confrontation de cette situation
anxiogene-—>¢élargissement de ses ressources et de la consciersoe---
—>réalisation de soi =» « étre bien dans sa peau ».

Par ce paraitre au monde, de I'étre vient a I'exist et se déploie, de la vie nait
et parait et la personne est bien d’étre ce quésltece gu’elle vit et d’habiter
dans sa peau.

4. A I'encontre de I'appréhension vague, impréeiseonstante que suscite
I'anxiété, pour « étre bien dans sa peau » toutsopee doit grimper un échelon
de plus que simplement se manifeSteril lui importe d’étre agressive (dans
son sens étymologique de « grimper vers »). Gdfitenation de soi, assertion
de son étre, inclut une attitude de « les opposanta’auront pas » et engage a
foncer malgré I'oppositionmalgré ce qui hésite en noysnalgré ce qui doute
en nous, malgré cette appréhension et finalemelgrénbanxiété que suscite la

3 Pour Kierkegaard (1941)
% voir Bureau 2003 :
Le passage de I'étre a I'agressivité a la violence

Etre (se tourner vers l'autre)->Manifestation ( se montrer a I'autre)-»Expression (déplier devant I'autre ce qui est
plié en soi-méme)--»Affirmation (insister sur soi-méme devant l'autre}-Agressivité (rejoindre I'autre)--->Violence
(faire cesser l'altérité de 'autre)
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situation. Il est bien connu que si I'agressivitest pas dirigée vers la conquéte
de la vitalité a I'extérieur de la personne, eBemointée sur celle-ci et devient
méme souvent de la violence envers cette persoiin@longue, cette violence
finit par susciter une dépréciation constante dguelle est. Elle finit par
installer la lourdeur de vivre et méme la dépressio

Il faut bien distinguer I'hostilité de I'agressieit 1l est vrai que I'émotion de
I'anxiété et celle de I'hostilité grimpent et desdent ensemble. Il y a souvent
chez une personne trop anxieuse une grande hogtilie haine larvée et
persistante envers l'autre croyant que cet autagoas répondu et ne réponds
pas aux attentes). Souvent aussi cette persotitieeia des efforts pour
réprimer son hostilité et de Ia, elle augmentee$iests pour apaiser ou faire
plaisir aux autres. Par ailleurs cette hostil@@tpétre avantageusement diluée
par une franche et saine agressiité

Agir, aller vers, grimper vers pour prendre toateitalité possible mobilise
I'élan vital vers la conquéte. A certaines époqieda vie, cette confrontation
du nouveau, méme s'il est anxiogéne, est vue coumaaventure. A d’autres
temps, il N’y a aucun plaisir a confronter et smdat, une détermination
décidée servira de moteur & la perséhne

Une personne sait qu’elle est préparée a confréedesituations anxiogénes de
facon constructive lorsqu’elle est convaincue (cerament et
inconsciemment) que les valeurs a respecter &idées a gagner en continuant
vers le devant et en confrontant les obstaclesgoatimportants que les biens a
gagner en reculant ou en fuyant. Ces valeurspiecésr et ces biens a gagner
sont particuliers a chaque personne. lls s’instaltlans la liste suivante :
I'expansion et I'élargissement de son propre pausai la réalité, la libération
des ressources non actualisées de notre répettogentinuité a vivre avec une
intégrité intérieure et une individualité soutenpasle courage, la recherche de
sens vivants en toute situation, I'accueil d’insggimtellectuels et moraux qui
naissent comme parties de I'expérience vivanteietidienne de cette personne,
la volonté de donner du sens et de la significadieon existence comme étre
humain, celle de développer son amour et 'améimmade ses relations avec
les autres et enfin un grand intérét pour ce quetaonne congoit comme ses
grandes préoccupations humaines. En somme pe@ubiétn dans sa peau, ily a

% La personne qui répond a ses propres attentesenadfirmative, assertive et agressive ne regsiestcette
haine larvée de l'autre qu’elle entretenait sodsexte que cet autre ne répondait pas a ses attente

37 Et & d'autres étapes le bon de la curiosité, duiste la connaissance, du goit de la liberté pdéact avec la
nature se continuera chez certains par I'exagératatraire, i.e. I'hostilité et la dominance desres, le souci
d'étre le meilleur, d’en avoir plus que les autréagressivité n'est plus que grimper mais c'dsostilité de
dominer, de ne pas lacher, de demeurer le meill€ette attitude engendre une anxiété morbidegoile,
I'intérét, I'élan font une tension vers de qualitéis aussitdt que ces élans s’installent dansread® des
autres, dans l'interaction avec les autres, ifigque, la il y a péril en la demeure : le soweddminer et
I'anxiété morbide font son entrée.
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plus a gagner en avancant dans la situation anx&g grimpant dans
I'échelle de la vitalité que de reculer et de smreher.

Toutefois, cette démarche de conquéte, tout audormbeur de la personne, doit
se tenir le plus possible dans une douce quiétpdesque une immobilité) de

« 'usine & impression$» pour faire cesser tous les bruits mentaux déswamig

et cela dans toutes les situations. Cette quidffttenative va a I'encontre de
I'énervement de « l'usine a impressions » que trarte la personne trop
anxieuse et qui ronge par l'intérieur ses capaci@sns la quiétude, toutes les
ressources de la personne peuvent devenir dispsréblétre a son service.

Les inquiétudes de la personne sont plus souvanidie de sa « petite
personne » qui cherche a conserver ou a prendrplaoe qu’un soin pour son
authentique identité. Par ailleurs sa quiétudespae de son étre et place la
personne en contact direct avec « juste étre atstdfit ». Se laisser guider par
la vie a l'intérieur d’elle plutét que de tenter goindre les dictats de sa raison
ou les attentes sociales et institutionnelles poséeelle.

Le phare intérieur de son expérience vivante nelwaibn
nulle part ailleurs que dans la quiétude d'étréestievenir ce qu’elle est.

Prendre conscience du précieux de vivre les jourgra que cela fait du bien!
Le zest de vivre renait chaque fois qye pense au fait de ma mort, au nombre
limité de jours que j'ai a vivre. Cela élargit mbassin d’émotions et me

38 \/oir Bureau 2008
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stimule. Le contact avec ma finitude me fait apjgméla nature, les beaux
arbres devant moi, les gens sympathiques et togticest bon a vivre. Le petit
ressort que je ressens alors, comment puis-jeténie le développer plus, lui
donner encore plus de présence dans ma vie? Leleeasvre, le got de vivre,
I'élan vers le devant se libérent quand je ne pais occupé a me blamer, a
m’en vouloir, a craindre névrotiguement les autsesLa quiétude de vivre
chaque moment vivant, les uns apres les autres, e®iqui importe!

4.Une attitude de nuances fines et subtiles etiarlavec I'agressivité saine
préside la confrontation des situations anxiogéneslle de se couler dans les
situations, dans les circonstances plutot que sledmbattre ou s’en défendre.
Cela conduit a étre bien dans sa peau. Rencdegrsituations en les acceptant
telles qu’elles sont, s’y fondre a ce qui est dlgide de tenter de modifier, de
changer ou de conquérir. Prendre ce qui estl&sgtvourer le plus possible
dans sa réalité n’est pas un acte passiéis bien une attitude positive de
cueillir ce qui est sans se plaindre, de saisiidadans toutes ses circonstances
et de I'apprécier sans toujours vouloir étre aitbeet autrement. Ce qui sera,
sera!

Quel soulagement qui va a I'encontre d’'une attitb@deyneuse envers ce qui est,
ou d’'une anxiété bousculante de ce qui est! Tsitti@tion quelle qu’elle soit
est riche d’indices de vitalité. La négliger, sttourner, la mépriser, et encore
plus ne pas en étre conscient prive la personmediource de contentement et
de joie d’étre bien dans sa peau. Méme si tottatgdn peut étre contestée,
confrontée selon les attentes de notre « petibpee », toute situation, si nous
demeurons en contact avec notre expérience vivpete,aussi étre appréciée,
savourée et ainsi permettre que sa vitalité sabrenplus libérée et offerte a la
personne.

Toute situation vivante a, comme un enfant a sssaaice, un
nouveau visage qui n’a jamais existé auparavauet
n’existera jamais plus. Elle te demande une ré&amctjui ne
peut pas étre préparée a I'avance. Elle ne demaistede ce
qui est dans le passé. Elle demande la préseace, |
responsabilité; elle te demariie

%11y a de 'engagement et de I'intérét dans cattitude, comme une synergie entre les deux : elgagement
favorise l'intérét et tout intérét favorise I'engament.
“0Buber Martin. 1965. p. 114.
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Pour la plupart d’entre nous, nous posons unaraisttrop grande entre nos
attentes et les données de la réalité. La prerd@&mes distances est notre
attente d’immortalité alors que dans la réaliténtat nous rejoindra tous. Ces
distances attente-réalité se retrouvent partouts tlautes nos relations
interpersonnelles, dans nos capacités et ressoefrpasticulierement, dans
chaque situation que nous avons a vivre : nostatesouvent tellement grandes
gue la réalité des situations ne peut y réeponbeela, 'anxiété de ne pas
trouver de réponse se change en déception deti@isigue nous vivons. Alors
gu’accepter et prendre la situation telle qu’eie éout comme apprécier le
visage d’'un « enfant a sa naissance » quel queeeisage, permet que la
situation offre tout ce qu’elle peut offrir. A n@alors d’en profiter pour
augmenter notre vitalité!

Au cceur de cette authentique acceptation, la peesdavient consciente de la
connexion entre son anxiété devant les situatibeereconflit fondamental.
Cette prise de conscience peut enlever ainsi uaredgrpart de la tension
anxieuse. Devenir plus conscient de ce que nomssaé#té, de ce que nous
sommes avec toutes nos miseres, avec nos soufftaymescient de ce qui nous
a fait ce que nous sommes permet de devenir fitesdit habile pour nous relier
autrement au monde autour de nous.

De fagon générale, cette prise de conscience figatites facettes de notre
conflit fondamental facilite notre soin pour ledras et corrélativement pour
nous-mémes tout en nous permettant de retroueeoriginalité® authentique.

En somme par la clarification graduelle du typealations établies entre les
personnes significatives de notre passé et nouses)gmar un renoncement aux
aspects excessifs de nos ambitions, par une cngsgpaduelle expérimentée
de notre capacité a utiliser notre propre forces gdre menace par la suite
conduit a faire fondre ce qui reste d’anxiété maksaa devenir bien dans notre
peau et a développer du go(t de vivre.

6. Autre chemin pour « étre bien dans sa peaupersonne doit prendre le
temps de vivre, prendre son temps, tout son tetesement son temps. Cela
contraste avec l'attitude omniprésente de toujsardépécher, attitude que I'on
retrouve chez la personne trop anxieuse. Nous ssnous des mortels, des

« mourants » méme, et le temps qu’il nous restiera nous appartient. Ce

« reste de temps » est tout a fait précieux. Rmilg gaspiller dans
I'énervement, la bousculade et le carambolage satgsa I'encontre du

“1 Pour Goldstein (1941), plus une personne estrmtigj plus profonde peut loger son anxiété.
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mouvement de la vie pour atteindre ce qui estanéscent et si changeant : la
sécurité matérielle, I'affection des autres, lsoremissance des gens?

Quel que soit notre age, le temps qu’il nous rastre est si court qu'il doit se
savourer lentement : chaque moment est préciecixagfue instant mérite toute
notre considération. La poussée souvent resgeh@mcouragée par les attentes
sociales contemporaines) d’'aller vite doit étretaparrée fermement par de
consistants avertissements : « stop! », « lentementami! », « il n'y a pas le
feu! ». Chague moment, chaque instant est un cadieéa vie et il transporte
son trésor de vitalité. Il doit donc se goQtetéament pour qu’'on en puise toute
la vitalite.

7. « Etre bien dans sa peau », c’est laisser apstémre son travail de temps en
lui l[aissant vraiment tout I'espace qu’il a besemnous pour ce faire. C’est une
attitude jumelle de la précédente : Laisser lgpgefaire son travail de temps
sans vouloir a tout prix le remplir d’'accomplissense N’obstruons pas sa
tache de temps par notre febrilite.

Apprécier le temps a ne rien faidgguster le temps occupé a contempler,
prendre soin du temps juste qui passe! Voila ¢esfuen contraste avec cette
crainte de perdre son temps. Cette crainte es¢ice de la « petite

personne » qui veut toujours se faire glorifier & actions, par ses travaux et
cela suscite de I'anxiété malsaine. Prendre lisiplde la gratuité d'agir sans
aucune conséquence a cette action défait I'ingistanr I'accomplissement,
surtout celui qui est reconnu par les autres.

Une personne bien dans sa peau désire croitramdigdans son humanité mais
elle le fait sans hate et sans bousculade. Hlleueiguse et intéressée et laisse
les situations se déployer pour en saisir touttelles peuvent lui apporter de
vitalité. Si elle met sa volonté a son servicesttant pour diminuer sa fougue
d’escamoter les réalités que pour lentement lesiroeivfaire paraitre leurs
qualités. Elle a vraiment le golt de vivre et efiet du zest a le faire mais dans
la plus grande sérénité pour ne rien perdre dédéte sur son chemin. Elle
prends soin des autres sans se croire leur sauiflarleur est loyal dans ses
tractations en prenant lentement toute la vitglitéémane d’eux. Elle se sent le
droit de capter cette vitalité tout comme elle ®tfx sienne aux autres et leur
permet sereinement de la prendre.
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8. Le seul fait de penser a la possibilité d’'uledne authenticité de son étre, a
sa mise au monde dans toutes ses facettes, redjaiapersonne et l'installe
encore plus dans le bien d’étre dans sa peauesSerttir vraie, authentique
constitue le cceur de la transparence et sa ppltidamportante. Il est bon
d’étre ce gu’elle est et avec toute la délicategsessaire pour le moins possible
blesser les autres en s’exprimant : c’est la parence de soi. La fraicheur de
I'authenticité en tout, partout et avec tous étwntes les intrications intrigantes
avec les autres. Personne n’a vraiment rien aecacpersonne. Tout ce qui est
humain nous est familier. Nous y sommes en parenté

Il est tout a fait approprié de vouloir exprimerquee la personne ressent dans
son expérience vivante, et que cette expressioméieence soit pris en compte.

Toutefois I'expressivité doit se moduler a la cafgades autres de la recevoir.
Retenons qu'’il n’y a aucune obligation de diarrbgpressive. La seule
obligation devient de ressentir son authenticitéaethenticité de son
expression qui entraine par synergie le contentediétre bien dans sa peau.

Par ailleurs, 'ambivalence (face a soi-méme ouauixes) est la pire des
attitudes. Pourquoi? Dans I'ambivalence de ntentds face aux autres, on ne
s’organise pas soi-méme. Nous gardons toujoyseri@ ouverte a ce que
guelgu’'un d’autre vienne nous sauver ou nous dooaeue I'on veut. Cela
suscite notre propre ambivalence (dire Oui, dir@,Nbre Je ne sais pas) qui
augmente celle de l'autre et ainsi s’escalade leétna. Dans les rapports
humains, I'authenticité est nécessaire. Dire lesses comme elles sont, cesser
d'« ambivalencer » ou de faire « ambivalencersalgtres! Que les émotions
des autres soient clairement nommeées quand c’ssiljpe de le faire. Que ses
propres émotions soient clairement identifiéeptimées respectueusement
des autres! Et le climat alors est a I'autherdicit

9.La détente du corps est un état naturel de nogr@nisme, une détente comme
si on ressentait une grande relaxation en tou¢ ébalt. Voila un état dit

« naturel » et approprié a notre corps. La tenstda stress du corps ne sont
vraiment que des réponses du corps a des menddgmeqroit, des menaces la
plupart du temps symboliques.Ce n’est pas parce ma sérotonine et mes
neurones jouent sur mes humeurs que je dois nsgdaienvahir et m’étiqueter
mal dans ma peauw. |l nous importe de conquérir la détente en @léxet ainsi
en contrariant volontairement les énervements dpisogui « prend le mors aux
dents » par un refus de se laisser entrainer @daiension. Cela se fait par un
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laisser aller des muscles, par des mouvementdeitset plus ronds, moins
secs. Ces attitudes corporelles aide au corpsauver sa vitesse de croisiere.

Malgré toute sa force, la nature nous apprendtaekénaturel » de détente.
Regardons un arbre : il n’y aucun doute qu’il ashken vie, qu'il croit, qu'’il
passe au travers les saisons et pourtant quel calralle quiétude qui émane de
lui! Ainsi pour chacun de nous, cette quiétudeigee est possible.

Q0
S5

=

Ce qui importe le plus est d’identifier la menad&®ggine du stress, menace la
plupart du temps pour la « petite personne » etmant pour toute la personne
bien enracinée dans son identité.

10. Une plus grandermeté pour mettre de I'ordre dans sa vieet un souci de
controler le mieux possible ses affaires peuvemtzshiire dans des petits gestes
bien simples : un agenda bien généreux, unedistéidienne de choses a faire,
une mise en ordre de I'espace en nous et autooou® particulierement par ce
qui est le plus prés de nous. Mais attention ilaayas d’ordre absolu. L’ordre
est toujours a mesurer a ce que nous sommes, aeogserivilégions. Cette
mise en ordre nous remet dans le siege du condutdenntre vie plutbt que de
laisser la conduite de la vie a des influencesrxtées a ce que nous sommes.
Que voulons-nous vraiment faire? Qu’avons-noustdadiser? Décidons. Puis
accordons a cette mise au monde, a cette actimfisah petit effort, un petit
coup de pouce qui fera démarrer I'agir. Nous msgupar la suite d’éprouver de
la satisfaction, ce qui aura comme premier effedeenir ou re-devenir
I'auteur de notre vieCréons notre jour

Les personnes créatrices sont plus fréquemmerniequritres confrontées avec
des situations anxiogénes. C'est ®eisf?i.e. leur capacité de concevoir les
possibilités et d’actualiser ces potentialitéstt€eapacité repose sur une

2 Selon Kierkegaard,
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habilité a transcender la situation immédiate ecoete a la lumiere du possible.
Dailleurs I'anxiété accompagne toute activité ifgetuelle comme son ombife
Plus l'intelligence est active et présente, plasxXiété est possible.

Reconnaissons donc qu’un des effets modérés dadtartransporte de
I'actualisation pour une personne. Le bon de vivest pas de toujours vivre
dans un contentement béat mais de s’ouvrir a rasgepiquant de sa vitalite,
de se sentir engagé a ses valeurs, et dans I'é@ealedioute sa sensibilité. Or ces
états sont favorisés par une certaine dose d’anxi@our certains, il est méme
avantageux de chercher des situations possibleanaidgenes et d’aller les
rencontrer, les confronter tout comme il I'est tiercher a faire des efforts, de
chercher discrétement les activités qui nous desraraes efforts et de nous
appliquer a les accomplir pour ressentir par léedai satisfaction d’agir.

Quatrieme partie

Le passage de la « téte » au « cceur »

Les thémes discutés sur I'anxiété et sur I'étdEire bien dans sa peau »
peuvent tres bien demeurer de belles idées quejagnent pas en profondeur
la dimension affective de la personne. Commentriger ce passagke la téte
au cceuyrde la dimension cognitive des idées présentéeslda trois premiéeres
parties aux ressentis émotifs qui dynamisent lagrere et 'encouragent au
changement et a la transformation?

La distance entre la téte et le caeur est pouriantdourte. Pour que la téte
rejoigne le coeur et que les deux se lient, uneitiongréalable demeure
I'ouverture du coeur, un cceur non-défensif et smatueillant & ce qui vient de la
téte, a ce que la téte a compris dans son landageceur, surtout s'il a été
malmené dans le passé, peut facilement adopteaittingle méfiante et
défensive a ce qui lui vient de la téte. Il serferalors et « n’écoute » plus.
Dans un premier temps, il faut le pacifier et lander le plus de sécurité
possible en proposant des exemples tirés de |'eequeEr d’autres personnes qui
effectuent ce passage de la téte au coeur.

3 Voir Liddell (May 1977). Si agir peut servir artaines occasions comme un antidote a 'anxiétéajlaurs
la réflexion est souvent de 'huile sur le feu @axiété. Il n'y a rien de parfait.
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Arriver a étre vraiment et pleinement conscientmesdres facettes de I'état
d’anxiété (du stress, de I'énervement, de la tendimut autant que de son
contraire (du calme, de la détente, du bien dé&rgue lI'on est, le « bien d’étre
dans sa peau ») s'accomplit par le contact segé Baxpérience vivante que
nous ressentons sous chacune de ces facettesl@desacription la plus
détaillée possible du ressenti sous ces facettgsi@ ce qu'un bond émotif
s’effectue spontanément. Alors tout comme le ppssle la téte au cceur, celui
des premiers états aux seconds est lancé natueelieceuvre de
phénoménologié.

Selon I'approche phénoméno-existentielle en thétdpichangement de
I'anxiété a la détente, la transformation du stoessivre a « étre bien dans sa
peau » rejoindra toute personne qui laisse momntetle la pleine conscience de
ces facettés, la ou elle se reconnait dans les descriptionpdgédaient. Elle
ressentira le changement, le passage a I'étattrediéen dans sa peau ». Mais
peut-on aller plus loin dans cette explicationutRm illustrer encore plus ce
passage de la téte au coeur pour favoriser I'adhésigurante de la personne a
ce que lui suggére sa téte?

Il est bien établi au départ est que la seule digfimconceptuelle de I'anxiété ne
rejoint pas pleinement sa réalité. La descriptierces états doit étre fapar
ceux qui les ressentent’est I'anxieux qui peut le mieux décrire son amb&ié
puisque la décrire, c’est entrer finement en cdrdgec son ressenti intérieur et
tenter de I'exprimer le plus justement possibleAnalyser de I'extérieur cette
anxiété peut fournir des outils que la personrieseata par la suite pour creuser
son expérience. Ainsi méme s'’il ne s’agit pas f#amer 'anxiété dans des
idées, il est vrai que l'idée peut servir commeoutil pour creuser I'expérience
vivante et en conséquence, pour ressentir plusngné Par ailleurs, demander
a une personne anxieuse d’appliquer ces concemdesmressentir pleinement
est comme implorer un homme qui se noie de nagandjon ne sait pas que
sous 'eau, il a les mains et les pieds attaChs la raideur affective. Ce qui

* voir Bureau 2008

“5 Pour d’autres approches, la mise en parole deemts peut suffire. May (1977) rappelle que fenaud
mettre de 'ordre entre différents concepts camatitun objectif majeur de ses interventions.

%6 La séparation de la pensée et de I'émotion coattianxiété que faisaient certains auteurs cotdrisud et
Kierkegaard a chercher une nouvelle unité. Voigilques notes historiques de May (1977) : « Lsubei dans
I'unité de la pensée et de la culture était trésentie par les penseurs di"1%iécle notamment par les
existentialistes : ce mouvement date de 1841 Suhkelling, le philosophe professeur de Kierkegaangels,
Burckhardt. Ces philosophes de I'existence (I'dids « philosophes de la vie » Nietzsche, Schopenha
Bergson et son aile sociologique : Feuerbach ex)Maopposent au systéme rationnel de la pensée kt vie,
systeme développé par une société industriell&lental et ses représentants philosophiques. W alicssi
s’opposait au rationalisme analytique qui détrtiless forces vitales de la vie et transformait t6hbmme
compris, en objet de controle et de calcul. Ldstentialistes sont convaincus que la réalité ng e
approchée et expérimentée que par 'individu et cemme un tout, comme un organisme ressentagissaat
et pensant. »

" Voir May 1977
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importe, c’est ressentir 'expérience vivante gaisommuniquer. Cela étant
bien clair, comment peut-on maintenant faciliterdssenti pour que la téte
touche au coeur?

Pour gue le cceur s’intéresse au théme ou encdireaec la téte, il doit
de facon implicite déja étre silencieusement hagatéle théme discuté. Le
théme y est plié dans le « cceur » parce qu'ilpfaitie de sa sensibilité et de ses
ressources humaines. Cela veut dire que la pezsoeat pas tout a fait
étrangere au theme. Peut-elle préciser la paténte avec I'idée? C'est
d’ailleurs le garant de son authenticité. L’idéela téte est installée dans les
horizons du coeur méme si celui-ci ne pétille pa®ende cette idée. Il s’est
déja approché de son contexte.

Pour illustrer plus ce mouvement de I'impliciteexplicite, prenons
I'exemple du passage de I'acceptation de soi-mésria tEte au coeur.
« S’accepter » est une bien belle idée mais compmrtton y adhérer avec son
propre cceur? Souvent depuis longtemps, la maduitdame et de la tension
chauffe a petit feu sur la conscience et voila sotrque tout d’'un coup, le
malaise déborde. La personne ne peut plus endetrétat antérieur négatif.
L'implicite enfermé se déploie et devient alorsl@ife : « Ca n’a plus de bon
sens! Ca suffit ce harcélement du juge intérieuPuis apres ce sursaut
brusque, une douceur et une tendresse pour soi-m@pagait et cherche a
s’installer. De la nait une acceptation bien nessgour soi-méme qui
ressemble a celle d’accepter son enfant en dégiesiéacéties irritantes parce
gu’il est notre enfant, le notre. 1l est de n@ppartenance pere-fils. lly a
adhésion du cceur et de la téte et la force du bthsparait.

S’accepter, se prendre tel que I'on est, commerendpson enfant tel qu'il est!
Et continuons avec cette douceur et cette tendpmsesoi-méme qui lorsque
contactées font souvent monter les larmes aux yauomment pouvons nous
continuer a nous faire cela, a entretenir cettéfiemece? » Les larmes sont
suscitées par la tristesse de se traiter de fagonedle. 1l y a déja de
I'empathie pour soi-méme pour porter sans cesse arkiété de rejoindre les
attentes des autres en se négligeant soi-mémée aleur tendre vient de
nous-mémes pour nous-mémeme si la présence d’'une autre personne
accueillante peut faire écho et ainsi faire résoehenaximiser notre chaleur en
étant elle-méme en empathie avec nous. Nous maitss comme cet autre
nous traite. Nous nous occupons de notre ressemtine un bon thérapeute
traite une personne-en-thérapie, comme un bondmefamille traite ses
enfants : avec une simplicité chaleureuse acamdl Par exemple cette
personne-en-thérapie qui énumére une apres I'aasrsouffrances et le
thérapeute lui fait écho en disant que chaque mal@mmé est ressenti par lui,
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le thérapeute, comme s’il recevait un coup de paingentre. Et cette
personne-en-thérapie éclate en sanglots.

Une autre rebond qui établit un contact entretié€le cceur est fait par le pli
gu’on se donne, comme si notre regard se portatitdoin coup sur nous
comme personne et non sur les autres et sur ldarges. Ce brusque
détournement du regard qui englobe pleinement taytersonne d’'une lumiere
sympathique chaude. Elle laisse aller sa focabisatur I'extérieur d’elle-méme
pour en une culbute de se tourner vers elle-mégiie.se prend puisqu’elle
s’appartient. Comment fait-elle ce transfert dyare? Cela dépend d’un coup
de cceur pour elle-méme, d'un « choc amoureux » @itesméme. Tout comme
un coup de foudre, la personne projette massivemgrdlle-méme ce qu’elle
attend habituellement des autres a savoir la rexissance et I'acceptation. Elle
se donne a elle-méme ce qu’elle demandait auxsaufrember en amour avec
soi-méme, tout d’un coup, sans intermédiaire pgtcene nouvelle relation
s’établit entre deux facettes de la personne, & 3ei-méme : le sujet et les
objets du soi.

Ce coup de foudre pour soi-méme adviendra s’isyrechronisme entre les
différents ingrédients (débordement, coup au cosypdjcite qui explose,
revirement de son propre regard). EtI'avenemertedsynchronisme repose
sur le déclenchement d’un éclair qui vient conjudadout. Cet éclair provient
d’un seuil atteint, un seuil ou la chaleur pours@me se déclanche. Ce seulil
s’atteint quand il y a prise de conscience qu’opeg pas en faire plus pour les
autres : tout a été donné. On s’est usé a forstodeuper de recevoir des
autres la reconnaissance. Ce seuil atteint sebiegeentendu dans I'émotif,
dans l'affectif . La personne coupe alors le salucregard de l'autre tout
comme on décide tout d’une coup qu’un échangerastElle passe a « autre
chose » et cet autre chose est alors la chaleurgtleeméme. Le seuil du blame
est atteint et I'’émotion honteuse se transformeistesse douce et empathique
pour soi-méme. De méme la sévérité accusatricemteune acceptation
chaude; la mise au ban devient « Stop! ¢a sufit!

L’automatisme de ce passage émotif de la tétesur cessemble par exemple a
une image cachée dans le feuillage d’'un arbre, énbaigt a coup qui prend une
forme familiére, un visage, un animal. Ce toabap spontané arrive parce
gu’un certain seuil perceptuel est atteint. Onstate la méme chose avec la
perception au kaléidoscope lorsque les deux imsigegfient et la personne
voit les trois dimensions de ce dont il s’agit. gafait tout d’un coup apres un
certain temps d’imprécision.

Le passage d’'une idée de la téte au coeur peutseussmparer a la force de la
vie. Le ressenti du vivant en nous qui fait sa@lout comme la fleur passe au
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travers I'asphalte en s’infiltrant dans une fissaila surface et apparait sur le
trottoir.

Un soir dans ma petite chambre d’étudiant, en lisamtraité de théologie, j'ai
pris tout a coup conscience que I'essence de Dtisbn existence. Comme
un coup au ceeur, cette prise de conscience queeXaait la qualité la plus
élevé dans l'ordre des valeurs et que Dieu étdiecexistence. « Je suis Celui
qui est! » avait-il dit a Moise sur le buisson amtiet moi j’étais atteint
directement au coeur. Quelle formidable découvelhature de Dieu est
d’exister. Le passage de I'idée de la téte au cegtait effectué. Je n’ai jamais
oublié cette découverte et je n'ai jamais cesskadavourer.

Pour gque cette prise de conscience se fasse & qoeur laisse entrer I'idée, |l
était nécessaire que le regard porté sur I'extéfleumonde des explications des
différents théologiens, le monde de la pensée)cguegard se tourne vers moi,
vers mon intérieur. |l fallait aussi que je laissenter ce qui doit monter et qui
montera de toute fagon si je demeure connectéraseméme. Connecté avec
moi-méme et toute distraction venant des autresiréde, le vivant en moi suit
son rythme et fournit des sens, des directionsfate®es de toutes les sortes

De plus dans ce passage au cceur de l'idée deealtgn comme s’amener soi-
méme a I'existence. Ce qui émane de nous, delarvihous, prend toute son
existence par cet alliage de la téte et du cceampdrsonne sait qu’en se fiant a
elle-méme (la fiance en soi), a ce qui émergeal’elle invente de la vie, elle se
donne des formes vivantes; en un mot, elle s’amdiexistence. Que cette
phrase est forte : amener ce qui est en nous;da feplicite vers la lumiere de
I'existence! L’implicite devient explicite. Nouwntribuons a I'humanité par la
créativité de notre expérience vivante des chogdzarle, dis, exprime, fais! Tu
fais fleurir la vie et tu augmentes I'hnumanité,ateur d’existence que tu es! »
Ressentez vous le passage au cceur de cette plaasdbsiraite qui loge dans
un premier temps dans la téte : s’amener a l'ent#. Amenons-nous a
I'existence et lorsque nous le faisons, toute laqene s'implique, la téte bien
sar mais le cceur aussi. Certaines phrases omiagegs-droits au cceur.

Un autre ressenti qui favorise le prise du cceut'isidée est celui de
s’appartenir. Une personne s’appartient. Cetmane d’elle lui appartient;
elle en est la propriétaire. Ses pensées, ses, isé® émotions, ses actions lui
appartiennefit. Or ressentir que I'on s’appartient implique uouvement du
coeur empathique pour ce qui est en appartenand&ég ou le théme loge

“8 yoir Lamboy 2003
“9 voir Bureau 2002, p. 61 et ss.
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dans la téte, en faire son appartenance ouvreteiineat le coeur a I'accueillir :
c’est a elle, cette idée, n'est-ce pas bien et lisagnt!

Pour toute personne en contact avec elle-mémet sumgiabondance d’images,
d’idées, d’émotions et prendre conscience de esetiece intarissable qu’elle est
lorsque connectée avec son expeérience vivanteithaentente. Tellement de
thémes, tellement d'images I'habitent impliciteme@Xest fascinant! Et par le
fait de se contacter, elle fait venir a I'existenoet cela. Qu’elle devrait se
réjouir d’'une telle fertilité! Et la voyez vous ¢éeeur aussi s’'ouvre et il est
disponible a recevoir ce que la téte propose. eGettsonne en conscience de
s’amener a I'existence en étant avec elle-mémeedepius forte dans la
rencontre avec les autres. Cela la rend plusvative. Elle vaut plus la peine
puisgu’elle invente, gu’elle « s'améne a I'existenc Elle peut donc amener
I'autre aussi a I'existence comme elle sait queacéte 'ameéne a I'existence.
Ce que cela implique : Jamais se quitter qued@hseul ou avec les autres.
Demeurer en contact avec sa propre expérienceteihnit recevoir priorité sur
le regard des autres porté sur nous.

Cette priorité s’exerce particulierement avec EHaBétre amical avec soi-
méme, d’étre son propre ami, son « chum ». Quarttéme rejoint le cceur, il
y a chez la personne comme un petit sourire compli@utomatique.
L’expressivité corporelle s'implique; le corps jour rle. Ce qu'il y a dans la
téte se somatise, se corporalise, s'incarne avanmtete ressenti de cet amical.
C’est un automatisme. Qu’est-ce qui déclenchag&tmatisme? C’est de
spontanément prendre au sérieux ce qui est daételaHabituellement le
simple énoncé et le déclic se fait : « Sois amit@n chum! Sois ton ami! »
suffit a faire apparaitre le sourire. Ce sontmesents de culbute vers I'amical
qui impliquent de laisser aller une grande omboejroe une robe noire
personnifiée avec ses blames et ses reprochepredre soi-méme pour ce
gue nous sommes implique d’enlever le filtre datfa qui nous empéche d'étre
vraiment présent a nous-mémes.

Ressentir son agressivité au cceur et non seulemdéte comme dans
ses principes est une autre application de ce gassacceur des idées. Cette
agressivité comme doux élan qui nous améne a rauger de nous et de nos
affaires. Elle n’est pas torrent de grimper verssreéle est élan qui maintient la
personne sur le cap de faire attention a elle ta@®er événements ont plus de
facilité a déclencher la venue au cceur de I'agrgésicomme celui de la
tendresse pour ceux qu’on aime.

En congé de maladie, le coup au cceur que j'ai gadeou au volant de
mon auto, j'ouvre mon chéque de paie et je vorgdaiction de mon
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salaire. Les images de mes enfants m’arriventtatia et je me dis
quelque chose comme « ¢a suffit ». Et cela sufitme suis retrouvé
plein d’énergie pour reprendre mon travail. L'agsvité m’est partie du
coeur pour rejoindre mes bras et mes jambes.

Il arrive que le passage se fait du cceur a la tRessentir pour soi une chaleur
et une amitié ferme et solide conduit a toutesesaie conceptualisations. Mais
ce ressenti vient quand il « choisit » de venimat pas comme le « vouloir » le
voudrait. Cela suppose de lui laisser de I'esgackl temps. « La lenteur
permet a la beauté de surgir la ou on ne la soupagbpas. » Pour retrouver ce
ressenti, il faut saisir la poignée qui I'a faie Souvent pour le faire, la
méme situation doit étre revécue. Le cceur eshidtmut d’'un coup et la
personne a avantage a retrouver la poignée porermée ce qu’elle a vécu,
ressentir a nouveau le feeling, éprouver encore @uressenti afin de I'installer
encore et encore. Demeurer en contact avec cke qoeps manifeste
spontanément, avec les gestes, postures et expresgii accompagnaient le
feeling peut faire advenir la poignée.

Voila donc certaines pistes pour favoriser le pgasskes themes de la téte au
ceeur, de la compréhension a I'adhésion.

Conclusion

L'objectif de ce travail était d’aider les gensaits de leur anxiété
malsaine, pour gu’ils arrivent a moins s’inquiétera devenir bien dans leur
peau. Ai-je réussi? Ai-je tirer la bonne ficelldfais quelle ficelle faut-il tirer?
Quel théme faut-il intégrer? Comme je voudrais é@ssuré de 'avoir trouveé!

Ce qui est clair est que le contraire de l'inquiletude I'anxiété est bien sdr la
guiétude, la tranquillité, la sérénité, le bientdé&ans sa peau. Ce qui n’est pas
la passivité, le rien faire, le flagada. La quitgwest une facon de prendre la vie
avec la conviction calme que nous sommes équipésfaime face a la vie, pour
faire ce que nous avons a faire. Conviction aggsid’autres peuvent nous
aider ou que des moyens existent pour faire fdaevée. Puis il y a dans la
quiétude, de la patience a savoir prendre son tesmspepter qu’avant que la
solution n'arrive a un probléme, a une difficuitéaut laisser le temps faire son
travail de temps. De la patience et aussi denfi@le pour que le temps ait tout
son temps pour faire son travail. Il y a aussisdarguiétude, une foi en soi, une
fiance en soi (non pas en la petite personne) emala vie en nous qui sait
trouver son chemin, qui sait cheminer selon sdmmgt Une fleur finit toujours
par pousser jusqu’a sa maturité et il n’est pagseaire de tirer de dessus pour
gu’elle grandisse. De plus, il importe de demedeers le présent, dans le
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vivant maintenant et chasser les extrapolations tafutur, dans I'avenir. On
s’occupera de lI'avenir quand il sera devenu ungmesDe la méme facon qu'il
faut laisser tomber le souci du passé, les agadsrdarpasseé, de méme il faut
laisser aller le futur, 'avenir. Donc laisseraavie en nous faire son travail de
vie. Pas d’énervement, pas de « petite personpasx'impatience, pas
d’orgueil, pas de compétition, pas de souci exagéut I'avenir, le futur, pas de
négligence du présent.

Passer de I'état d’'une anxiété morbide et d’'unsitende vivre a une
détente et un godt de vivre, c’est vraiment senebien dans sa peau. Etre bien
« dans sa peau », celle que I'on a, celle qui mocasmpagne depuis notre
naissance, nous-meémes; étre bien de ce que nousesomien de paraitre ce
gue nous paraissons, bien de penser, ressentginerscomme nous le faisons,
bien de vivre comme nous le faisons et comme raueris fait jusqu’a
maintenant, n’implique pas que nous n’ayons pdsager ce qui nous déplait
dans notre maniere-d’étre-au-monde. Si seul nuarnivons pas, nous
pouvons toujours le faire avec l'aide d’'une auteespnne a notre écoute.

Etre bien dans notre peau, c’est étre en apparnterarec soi-méme,
propriétaire de ce que nous sommes et manifester aygpartenance au monde.
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