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			12 sentiers vers le bonheur

			+ un treizième en bonus !

			Luc Deborde
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			Introduction

			« Si vous étiez d’accord avec tout ce que j’ai écrit,
ce livre ne servirait à rien. »

			Eckart Von Hirschhausen

			Bonjour ami lecteur/amie lectrice ! Pardonne-moi de te tutoyer d’emblée alors que nous ne nous connaissons pas encore, mais comme tu pourras le constater en lisant ce livre, j’aime aller droit au but en traversant les conventions lorsqu’elles me semblent un peu trop lourdes. J’espère qu’au fil des pages, lorsque j’aurai pu te faire partager ce que je pense du bonheur et des moyens de l’atteindre, nous serons en effet devenus des amis.

			Sachant qu’il faut être capable de donner pour espérer recevoir, je te promets que je ferai mon maximum, tout au long de ces pages, pour t’apporter de l’amour et du réconfort. Ça semble un peu étrange, pas vrai ? Un type qui te propose de te donner de l’amour alors qu’il ne te connaît même pas… Eh bien après tout, si tu es capable de lire ce livre, c’est que tu es à coup sûr un être humain et je me sens naïvement capable d’aimer tous les êtres humains.

			Je sais pourtant nos faiblesses. Je sais combien nous sommes capables d’actes terribles, d’horreurs absurdes. Il y a des millions de choses qui dépassent mon entendement dans ce que j’apprends chaque jour sur notre espèce. Mais j’ai une chance énorme : je ne suis pas Dieu. Je ne suis pas là pour juger les hommes : je peux me contenter d’en profiter.

			Quand je chausse mes lunettes de bonheur, je vois une humanité absolument extraordinaire autour de moi. Je vois des gestes d’amour bouleversants, une créativité et une inventivité fabuleuses, une capacité stupéfiante à remettre le monde en question. Je vois la beauté pure des rires d’enfants. Je vois le potentiel incroyable que représente le reste de ma vie, des millions d’êtres humains à rencontrer, à découvrir et à aimer de toutes les façons possibles. Des aventures en quantité illimitée qui n’attendent que moi. Sans parler du nombre effarant de gâteaux, de cerises, de fraises, de gratins de pommes de terre, de gigots d’agneau, de tablettes de chocolat et de bières fraîches qu’il me reste à ingérer avant de passer de l’autre côté du miroir.

			Je n’ai pas la clé qui permettrait de sauver l’humanité de sa violence. Mais il y a au moins un être humain pour lequel je peux faire quelque chose : moi-même. Et j’ose croire qu’en développant ma capacité à être heureux, j’augmente aussi ma capacité à proposer de l’amour et du bonheur autour de moi.

			Il me reste sans doute un très long chemin à parcourir sur les sentiers du bonheur. J’ai d’abord écrit ce livre pour moi-même : il me permet de clarifier mes pensées et d’ancrer ce que j’ai pu déduire de tous mes errements.

			Mais peut-être que les pistes que j’ai suivies et que je te propose à travers ces pages sauront également t’inspirer. Si tel est le cas, j’aurai contribué (à mon tout petit niveau) à améliorer le sort de l’humanité et je serai, comme on dit, « le plus heureux des hommes ».

			Si tu considères mes propositions comme des sortes de recettes, je voudrais te mettre en garde sur un point : il y a deux façons d’appliquer une recette. On peut se contenter de suivre les instructions à la lettre, sans trop réfléchir à ce que l’on fait, en se reposant entièrement sur celui qui l’a élaborée. On peut aussi y mettre du sien, l’adapter à son goût, quitte à prendre des risques. Je te laisse deviner laquelle de ces deux méthodes donne du plaisir en cuisine et sur la table. Mes « recettes » ne sont pas différentes d’une recette de cuisine : pour en profiter pleinement, il va falloir que tu développes ton propre tour de main.

			Chacun des douze chapitres de ce livre est divisé en quatre ou cinq sections :

			
					Le Quoi : une présentation et une exploration de chacun des douze sentiers.

					Le Comment : une proposition d’exercice pratique.

					Le Pourquoi : le point de vue du professeur Foldingue.

					Une anecdote, qui illustre mon propre parcours sur chaque sentier.

					Une histoire distrayante tirée de mon répertoire personnel. Je les ai glanées ici et là au fil des années et je les ai retenues quand elles me semblaient porteuses d’un enseignement. Ce livre contient celles que je préfère.

			

			Comme son nom le laisse supposer, le professeur Foldingue aborde chaque thème avec une certaine tendance à intellectualiser les choses et à couper les cheveux en quatre. C’est un de mes personnages imaginaires et il me permet de dépasser mes limites. Néanmoins, si tu souhaites faire une lecture rapide de ce livre, n’hésite pas à sauter ces sections qui, bien qu’elles l’enrichissent, ne sont pas essentielles à ce livre.

			Le monde de l’esprit possède plus de trois dimensions et le plus court chemin n’est pas toujours la ligne droite. Je te demande donc de ne pas t’inquiéter si certains sentiers semblent parfois rebrousser chemin. Notre logique veut parfois avancer plus vite que notre cœur. Mes sentiers tentent d’accorder leurs pas.

			Qu’est-ce que le bonheur ?

			« La réussite ne vous apportera pas le bonheur.
Le bonheur vous apportera la réussite.
Si vous faites tout ce que vous faites avec plaisir,
vous le ferez bien, et vous aurez du succès. »

			Pensée bouddhiste

			J’ai le sentiment d’être plus heureux aujourd’hui que je ne l’ai jamais été. Et pourtant… me voilà bien en peine de répondre avec précision à une question incontournable quand on se met en tête d’écrire un livre au sujet du bonheur : qu’est-ce ?

			Rien d’étonnant à ce que cette question trouble la partie logique de mon intelligence. Le bonheur n’est pas un concept. C’est d’abord un sentiment, une façon d’être. Il y a donc un paradoxe, que j’assume bravement, au fait d’écrire un livre sur ce thème. Peut-on, à l’aide d’idées couchées sur le papier, intervenir sur une chose aussi personnelle et aussi irrationnelle que le bonheur d’autrui ?

			Je suis convaincu que oui. Les idées sont comme des graines : il s’agit au départ de quelque chose d’insignifiant, de si petit qu’on pourrait les négliger. Mais avec l’aide du temps, elles se déploient, changent de façon subtile notre façon de penser puis, au final, notre façon d’être. J’ai tenté d’inclure dans ce livre, bon nombre de petites graines de toutes sortes, auxquelles il t’appartient de proposer un bon terreau et que tu devras arroser de façon régulière : un peu, mais pas trop… Ces graines sont issues de plantes et d’arbres que j’ai eu la chance de voir prospérer dans mon propre jardin intérieur. Bien entendu, cette végétation n’est pas arrivée là par hasard : certaines graines ont été déposées par des oiseaux ou des êtres vivants qui passaient par là et qui m’ont fait la grâce de m’offrir quelques excréments chargés de potentiels. D’autres graines m’ont été offertes par des jardiniers avec qui je me suis lié d’amitié. D’autres enfin, ont été glanées au fil de lectures telles que celle que tu fais avec ce livre.

			Et pour ne pas en rester aux graines, j’ai tenté de te proposer également des pieds tout prêts à transplanter. Je veux parler des exercices inclus dans chacun des chapitres qui vont suivre. Ces exercices ont pour but de te faire vivre des expériences nouvelles, car rien ne vaut l’expérience pour envoyer des messages aux parties inconscientes de notre intelligence. C’est pourquoi, même si certains de ces exercices te paraissent futiles ou farfelus, je t’encourage vivement à les réaliser avec application. Une grande partie de ce que j’ai couché sur ces pages, ne pourra pas vraiment se transmettre sans cela.

			Pour revenir à la définition du bonheur, je vais laisser la parole au professeur Foldingue : il a toujours quelque chose à dire, même à propos des sujets dont il ignore tout. Voici donc son (remarquable) point de vue.

			Le point de vue du professeur Foldingue

			Le héros du film Un jour sans fin 1 se trouve prisonnier d’une journée qui recommence chaque matin exactement de la même façon : même date, même météo détestable, même programme à la radio, même emploi du temps pour chacune des personnes qui l’entourent. Accablé par ses tentatives infructueuses pour s’évader de cette répétition infernale, il finit par comprendre que « ce n’est pas ce que je fais qui importe, c’est la façon dont je le fais », et cette révélation le délivre.

			Ne vivons-nous pas tous ce jour sans fin ? Ne vivons-nous pas en « aveugles », répétant jour après jour les mêmes actes, sans nous interroger sur leur sens ? Et si je te demande : « Qu’est-ce que tu souhaites le plus fort, dans ta vie ? », sauras-tu me répondre spontanément et clairement, sans l’ombre d’un doute ? Si c’est le cas, je te félicite chaleureusement, car ce ne fut pas le cas de tous ceux avec qui j’ai déjà tenté cette expérience…

			Désespéré par ces hésitations, mais ne reculant jamais devant un défi scientifique, j’ai employé plusieurs années de ma vie à apprendre la langue des saumons. Cela m’a donné la possibilité de procéder à un sondage de cette espèce animale au cours d’une transhumance. Je t’en livre les résultats (en exclusivité mondiale) :

			À la question « Où allez-vous ? », les animaux interrogés ont répondu :

			
					À une conférence sur les nano-particules quantiques : 1 %.

					Je retourne chez ma mère ! : 2 %.

					Heu… devant moi ! : 94 %.

					(Ne savent pas) : 3 %.

			

			Et sais-tu le plus étonnant ? J’ai vérifié : il n’y avait cette année-là aucune conférence sur les nano-particules quantiques en Islande. Les saumons ne semblent donc guère plus avancés que les humains : ils mettent une énergie absolument considérable à avancer, en suivant simplement leurs instincts et sans savoir où ils vont (sauf pour 2 % d’entre eux).

			Cela importe peu, je suppose.

			Pour ma part, je rejoins la vision bouddhiste qui affirme que « le bonheur n’est pas un but, c’est un chemin ». Peu importe vers où je marche. Ce qui compte, c’est comment je marche : en me plaignant de mes chaussures ou en admirant le paysage ?

			« Bon… mais si mes chaussures me font vraiment mal, comment je fais ? » me demande d’un ton sceptique, le M. Râleur que je porte en moi.

			Et je lui réponds : « Au bout de quelques kilomètres, quelle que soit la marque de nos chaussures, nous avons tous un peu mal aux pieds. » Cela ne semble pas empêcher certains d’entre nous de jouir du paysage avec une intensité de plus en plus forte.

			Il se trouve que nos humeurs sont régulées par une incroyable variété d’hormones qui peuvent nous faire vivre des « trips » extraordinaires, sans avoir fumé le moindre échantillon de moquette : endorphine, sérotonine, dopamine, oxytoxine, progestérone2… Ces hormones ont, entre autres, le pouvoir de masquer nos douleurs et de projeter nos pensées dans un nirvana intérieur.

			D’un point de vue scientifique, ma réponse serait donc : le bonheur, c’est la capacité à déclencher, plus souvent et plus intensément, la production des hormones qui nous font planer. Après tout, les yogis réussissent bien à ralentir le battement de leurs cœurs, pourquoi ne pourrions-nous pas contrôler nos hormones ?

			Mais pour le commun des mortels (dont je me soucie à l’occasion), je formulerai la chose comme ceci : le bonheur est la capacité – peut-être même la tendance – à maximiser la joie et le plaisir tout en minimisant les douleurs et les peines.

			Je me dois d’insister sur la deuxième partie de cette proposition : minimiser ne veut pas dire supprimer. Le bonheur n’est pas une potion magique censée gommer toutes les difficultés de la vie. Il n’efface pas toutes les douleurs mais permet souvent de les vivre en paix.

			Que cela nous plaise ou pas, il semble bien que la souffrance fasse partie de la condition humaine. C’est même un moyen très efficace que la nature semble avoir élaboré pour nous obliger à nous nourrir, à nous protéger et à nous reproduire. C’est le bâton qui va de pair avec la carotte du plaisir. Accepter l’utilité et la nécessité de cette souffrance est sans aucun doute un premier pas très utile vers le bonheur.

			On m’a demandé la définition du bonheur ? Je vais aller plus loin et proposer celle de l’homme heureux :

			Je ne souffre plus de ma souffrance,

			Je n’ai plus peur de mes peurs,

			Mais je me réjouis de ma joie.

			Janvier : Gérer nos priorités

			« Le bon moment pour commencer, c’est quand on est au début,
le bon moment pour s’arrêter, c’est juste avant d’aller trop loin. »

			Professeur Foldingue

			Ce chapitre pourra peut-être te sembler agaçant. Pour commencer, il risque de comporter des points qui t’apparaîtront comme des évidences. Pour le reste, il t’évoquera peut-être des difficultés sur lesquelles il est déplaisant de revenir. Si tel est le cas, n’hésite pas à sauter directement au chapitre suivant, car ce livre n’a pas pour but d’être inconfortable. Mais si tu parviens à le lire et à mettre en pratique l’exercice qu’il propose, je suis certain que tu en apprécieras les bénéfices.

			La question que je t’invite à te poser est la suivante : l’ordre de priorité que tu appliques à tes projets et à ta gestion du quotidien respecte-t-il l’ordre de tes besoins ? Il me semble que voilà l’objet d’un bel exercice : connais-tu l’ordre de tes besoins ? Et si oui, as-tu déjà tenté d’ordonner tes projets et tes actions selon cet ordre ? Et si non, pourquoi ?

			Ces questions sont assez simples et nous oublions pourtant la plupart du temps de nous les poser. Je t’avoue en toute humilité qu’il m’arrive à moi aussi, bien souvent, d’oublier d’ordonner mes actions en fonction de mes besoins. Je te propose donc de travailler cette question avec toi. Pour définir nos besoins essentiels, nous pouvons nous inspirer de la pyramide de Maslow3.
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			Les besoins physiologiques : dormir, boire, manger, respirer. Mon corps a-t-il chaque jour son quota de sommeil ? Et sinon, quelles sont les conséquences pour ma santé et mon psychisme ? Les besoins ou les envies que je fais passer devant ce besoin essentiel valent-ils ce sacrifice ? À quel titre ?

			Les besoins de sécurité : du corps, de l’emploi, de la propriété. Quels sont les risques que je prends chaque jour dans ma vie ? Les gains que j’en retire sont-ils proportionnels à ce que je risque de perdre ? Et sinon, pourquoi n’ai-je pas déjà réorienté ma vie ?

			Les besoins relationnels : en amour, en amitié, en famille. Dans ma gestion du temps, quelle est la place que j’accorde aux moments simples de la relation à l’autre ? Vais-je volontairement vers l’autre, pour multiplier et enrichir mes relations ou suis-je au contraire en position de repli et de fuite ? Ne puis-je pas agir sur ce qui bloque ma relation à l’autre ?

			Le besoin de valorisation et de reconnaissance, de confiance, de respect de soi et des autres. Suis-je capable de m’accorder le même respect et la même reconnaissance que j’accorde aux autres ? Ne suis-je pas dans une forme ou une autre de sacrifice ? Et si oui, comment expliquer que je me néglige moi-même ? En ai-je le droit ? Suis-je capable de reconnaître aux autres leurs qualités et leurs mérites ? Et sinon, quel est le coût de cette injustice pour moi-même ?

			Accomplissement personnel : créativité, spiritualité, morale. Ai-je un regard objectif sur mes talents créatifs ? Suis-je capable d’humilité devant la Création, devant la Nature, devant Dieu ? Suis-je capable de donner du sens à ma vie ? Quelles sont mes croyances profondes aujourd’hui ? Mes actes et mes pensées sont-ils toujours en accord avec ces croyances ?

			Nous sommes tous plus ou moins conscients de ce que ces questions peuvent apporter à nos vies. Il nous est assez facile de répondre à la plupart d’entre elles et pourtant, très curieusement, nous nous abstenons le plus souvent de le faire, ou du moins de mettre en application ce que nous savons être positif pour nous dans ces réponses.

			Organiser sa vie afin de prendre en compte et de respecter ses besoins essentiels demande une forme d’autodiscipline qui nous semble a priori fastidieuse. Cette démarche consistant à redéfinir nos priorités, et au final à mettre de l’ordre dans notre vie, est pourtant incroyablement libératoire4. Bien nourri et reposé, dans une maison en ordre, aérée et nettoyée, notre esprit se met comme par miracle à fonctionner plus clairement et nos difficultés commencent à se résoudre. Alors certes, tout ça manque furieusement de fantaisie, mais les recettes produisant un résultat aussi sûr sont plutôt rares. Je t’engage donc vivement à commencer cette démarche sur le champ et je te propose dans le chapitre suivant un petit exercice simple pour y parvenir.

			Lorsque je me sens gagné par la confusion, quand je ne sais plus trop où j’en suis, quand je deviens l’objet de désirs contradictoires ou indistincts, quand ma vie me semble manquer de sens, je prends soin de revisiter mes besoins essentiels et de vérifier dans quelle mesure j’agis pour les satisfaire.

			Cela me procure les avantages suivants :

			
					Un sentiment de sécurité qui m’apaise profondément.

					Une occasion simple de m’accorder du temps et de l’importance.

					Je me repositionne dans l’action. Cela me permet de reprendre le contrôle de la situation et d’échapper au rôle de « victime ». Ce point est essentiel pour me donner la possibilité de changer ce qui ne me convient pas dans ma vie.

					J’apaise mon sentiment de culpabilité. Je me sens « propre ».

					Je relativise mes difficultés et j’éclaircis mes idées. Je retrouve ainsi ma puissance d’imagination et de création.

			

			Un besoin non satisfait engendre de la frustration et de la colère. En prenant mes véritables besoins en considération, je parviens peu à peu à apaiser ma vie et à m’en nourrir en douceur sans que ma colère n’ait plus de raison d’être.

			En pratique

			L’esprit dans lequel tu dois recenser et ordonner tes besoins est celui du respect et de la considération de toi-même. Tu es un être humain à part entière. Quitte à bousculer ta modestie naturelle, tu dois admettre que tu mérites autant de considération que n’importe quel autre être humain. Tu n’as pas plus le droit de te mépriser toi-même que tu n’aurais le droit de mépriser quelqu’un d’autre.

			Tes besoins et tes désirs ne seront pas forcément « raisonnables ». Cela importe peu. Tu dois accepter leur existence et les nourrir de la meilleure façon possible. Ne sois pas étonné(e) si tu identifies des besoins ou des désirs « étranges », infantiles ou illogiques. Lorsque tu les auras apaisés en les nourrissant, la logique de leur existence t’apparaîtra spontanément et tu seras libéré(e) de leur emprise sur toi.

			Besoins, désirs, caprices… besoins réels ou illusoires… Il n’est pas toujours facile de faire le tri dans tout ça. Commence par tout jeter en vrac sur une feuille sans trop te préoccuper de hiérarchie. Accorde-toi tous les droits : derrière un désir qui te semble futile ou condamnable, il se cache sans doute un besoin réel qu’il te faut identifier. L’idée de cet exercice est de repenser les choses différemment pour sortir des cercles vicieux dans lesquels tu t’es retrouvé enfermé(e). Dans la mesure du possible, évite de juger et sache accueillir tout ce qui émerge à présent.

			Accorde-toi un moment de calme et d’inaction, puis ordonne ta liste en étant vraiment à l’écoute de ton cœur. Tu as sans doute déjà essayé tout ce que ta raison peut avoir à te dire. Il est maintenant temps de prendre en compte ce que dit ton cœur, ce qui correspond à tes aspirations profondes. Un besoin négligé a tendance à se manifester encore et encore, tant qu’il n’est pas nourri. Voilà un bon indicateur de ce que tu dois positionner en premier sur ta liste. Quels sont tes besoins les plus anciens ? Quels sont ceux qui se manifestent avec le plus d’insistance ?

			Tu te retrouveras peut-être dans le cas où tu ne vois vraiment pas comment tu pourrais satisfaire tel ou tel besoin. Ce n’est pas une raison pour le déclasser ou pour nier son importance. Si ce besoin est important pour toi, il doit rester en tête de liste. Ce livre te propose de nombreuses pistes pour reprendre le contrôle de ta vie et pour résoudre des équations qui semblaient jusque-là insolubles. Elles sauront peut-être t’inspirer pour réussir là où tu échouais jusqu’à présent.

			Une fois ta liste terminée et ordonnée, accroche-la dans un endroit où tu pourras la voir tous les jours. Essaye de la relire chaque soir et de te demander si les actions que tu as effectuées dans la journée respectent bien la priorité de tes besoins. S’il te semble que non, prends cette réalité en compte sans t’adresser de reproches, puis prépare ta journée du lendemain avec davantage de respect pour tout ce qui compte vraiment à tes yeux.

			La façon dont tu gères l’ordre de ta maison (ou de ta chambre) et celui de ta voiture (si tu en as une), est un reflet très puissant de ton ordre intérieur. La manière la plus simple de commencer à mettre de l’ordre dans ta vie consiste à ranger ton environnement. En rangeant, en nettoyant, en jetant ou en donnant ce qui t’est devenu inutile, tu libères de la place autour de toi comme dans ton esprit. Il en est de même pour tes courriers en retard ou pour tes factures impayées. Essaye de réaliser ces actions dans la douceur, et si possible dans le plaisir. Il me semble important de comprendre que l’ordre n’est pas forcément associé à la contrainte et à la rigidité. Trier et ranger sont des occasions de s’alléger et de se libérer. N’est-ce pas une perspective joyeuse ?

			Une fois que tu auras remis de l’ordre dans ton environnement, décide comment tu peux organiser ta vie pour maintenir cet ordre en permanence. As-tu assez de rangements ? Sont-ils accessibles et pratiques ? Combien de temps dois-tu consacrer chaque semaine au nettoyage et au rangement pour que ces tâches ne prennent plus une ampleur telle que cela en devient décourageant ?

			Le soin que tu accordes à ton corps est un bon indicateur de la façon dont tu gères tes priorités. Se laver chaque jour et y trouver du plaisir, se coiffer, se brosser les dents, choisir ses vêtements avec un minimum de soin, veiller à se nourrir correctement… Vérifie que tu respectes chacun de ces points essentiels au quotidien. Si ces tâches te semblent pénibles et fastidieuses, tu as sans aucun doute quelque chose à travailler et à comprendre. Tu ne pourras pas progresser sur le chemin du bonheur tant que tu négliges ces petites occasions de t’aimer et de t’occuper de toi-même. Si tu t’occupais d’un petit enfant, le laisserais-tu plusieurs jours sans le changer et le laver ? Le nourrirais-tu sans soin, en lui donnant la première chose qui te tombe sous la main ? Tu dois t’accorder à toi-même autant de soin que tu es prêt à accorder à n’importe qui d’autre, car tu es ta principale ressource, ton trésor. Le plus grand vin qui soit se transformera vite en piquette, si l’on ne prend pas soin de sa bouteille et des conditions de sa maturation. Tu dois avoir l’humilité de reconnaître que tes capacités dépendent directement de ton bien-être et que tu ne peux faire l’économie de t’occuper avec le plus grand soin de ton corps. Personne ne le peut. Ne serait-ce pas de l’orgueil mal placé que de prétendre que tu es « au-dessus de ça » ?

			Il n’y a pas, il ne peut y avoir, de raison valable pour que tes actions ne visent pas, en tout premier lieu, à satisfaire tes besoins les plus importants. Ne laisse plus la vie t’emmener à côté de ta vraie et de ta juste place. Si tu éprouves de la colère au fond de toi, dirige-la dans cette direction : c’est là qu’elle te sera le plus utile. La colère peut devenir un atout formidable car elle est une forme d’expression assez pure de notre énergie vitale. Elle prend généralement naissance quand nous sommes « à bout », quand nous avons renié, avec trop de violence, certains besoins qui sont essentiels pour nous. Si tu l’orientes sur des points qui te sont utiles, elle peut devenir un moyen de construction au lieu d’être destructive. Elle pourra alimenter ton courage et ta volonté ! Maîtriser sa colère ne veut pas dire l’étouffer ou tenter de la réprimer. Tu peux maîtriser ta colère en la « chevauchant » et en choisissant, en pleine conscience, où l’orienter pour qu’elle te soit utile.

			Le point de vue du professeur Foldingue

			La question posée par ce chapitre pose un défi à la partie logique de notre intelligence : pourquoi négligeons-nous aussi souvent ce que nous savons être bon pour nous ? Pourquoi aller chercher des solutions complexes, pourquoi couper les cheveux en quatre avec des problèmes insolubles quand nous connaissons des recettes simples (dont l’expérience nous a prouvé l’efficacité) pour les résoudre ?

			Je crois que la réponse repose en partie sur ce que les psychologues appellent l’« ego ». Personnellement j’assimile l’ego au guerrier que nous portons tous à l’intérieur de nous. Bien qu’il soit souvent présenté comme une partie sombre, comme un obstacle au bonheur et/ou à la réussite, l’ego est d’abord là pour défendre notre intégrité physique et mentale, face aux innombrables agressions du quotidien.

			Dans l’environnement très hostile que l’homme a connu depuis son apparition sur Terre, l’ego a été un facteur essentiel de survie. Aujourd’hui, bien que notre société assure la sécurité physique d’une grande partie d’entre nous, l’ego continue à jouer un rôle majeur pour protéger notre identité. C’est lui qui nous permet de résister aux diverses tentatives de conditionnement dont nous sommes criblés (publicité, discours religieux et politiques et même simples discussions entre amis). Sans ego, nous pourrions nous laisser convaincre de tout et de n’importe quoi, l’adhésion à une idée étant souvent plus simple et plus confortable que la résistance et la rébellion.

			Dans ma conception, l’ego représente une sorte d’« inertie de l’esprit » qui freine ou empêche toute forme d’évolution et par là même, toute forme de relation à l’autre. Grâce à l’ego, notre esprit résiste aux conditionnements. Mais lorsqu’un conditionnement a réussi à s’imposer (à force de répétitions ou parce que nous y avons été soumis très jeune), il nous empêche de nous en débarrasser. Il est à l’origine de très nombreux comportements que nous savons illogiques et contraires à notre qualité de vie mais dont nous ne parvenons pas à nous débarrasser.

			On ne peut lutter contre l’ego par la colère ni par l’autoagression : n’oublions pas qu’il est notre guerrier intérieur ; il sera toujours plus prompt et mieux armé que le reste de notre personnalité. On ne peut non plus le vaincre par la raison : il est particulièrement imperméable à la logique qu’il peut terrasser d’une pichenette. Il n’existe, sans doute, aucune façon directe de vaincre l’ego5 et il n’est même pas souhaitable de le tenter : indomptable, incorruptible, il jouera son rôle de gardien de notre identité jusqu’à notre mort.

			Je ne vois que deux façons de contourner cette difficulté pour parvenir malgré tout à évoluer et à corriger les comportements qui ne nous conviennent plus :

			
					La répétition. C’est la voie choisie par les écoles de la pensée positive, l’autosuggestion (méthode Coué) et la PNL (programmation neuro-linguistique). L’idée est de passer la barrière de l’ego en utilisant son seul talon d’Achille : son incapacité à résister à un message répétitif. Cette méthode ne délivre pas forcément le résultat attendu car les règles de l’autosuggestion sont strictes6. Elle peut par exemple échouer quand le message répété s’oppose trop nettement à nos croyances générales.

					Calmer l’ego en augmentant notre sensation de sécurité. L’ego est là pour nous défendre. Il sera d’autant plus actif et intraitable si nous sommes dans un état d’insécurité général. À l’inverse, plus notre sentiment de sécurité est important, moins l’ego sera actif. L’amour et l’estime de soi sont des facteurs de sécurité très puissants. En reconnaissant notre droit au bonheur, nos propres désirs et besoins, en nous accordant du temps et de l’attention, nous calmons notre ego et nous augmentons nos chances de modifier nos comportements. Tous les autres facteurs de sécurité (reconnaissance sociale, sécurité financière) doivent également être optimisés. Le premier niveau des besoins de Maslow doit évidemment être strictement respecté (sommeil et autres besoins naturels).

			

			Le cas d’école qui colle

			Je porte en moi un côté rebelle qui m’entraîne parfois sur des chemins hasardeux. La fidélité dans le couple fait partie des obligations traditionnelles contre lesquelles mon tempérament frondeur n’a cessé de se révolter. Non pas que je sois insensible à l’idée que ma compagne puisse s’accorder une certaine liberté dans ce domaine, mais je trouve simplement insupportable le fait de ne pouvoir satisfaire en aucune façon mon propre besoin de séduire, mon désir de découvrir d’autres femmes sur ce plan d’intimité, sans parler du désir d’« aventure » que les liaisons amoureuses occasionnelles satisfont de multiples façons.

			Me voilà donc devant une situation, somme toute très classique, dans laquelle l’un de mes désirs vient s’opposer à plusieurs autres, car j’ai aussi envie et besoin, comme tout un chacun, de vivre un couple stable et sécurisant, une vie simple et sans mensonges, tout en respectant ma compagne à qui je ne souhaite évidemment pas faire de peine.

			J’ai près de cinquante ans à l’heure où j’écris ces lignes et j’ai vécu en couple la majeure partie des trente dernières années. Cela m’a laissé le temps d’élaborer d’interminables théories sur la façon dont il serait possible de revisiter le contrat de fidélité qui s’impose de fait à tous les couples de notre société. Je rejoins sans réserve Simone de Beauvoir (dans Le Deuxième Sexe) lorsqu’elle affirme : « Le principe du mariage est obscène parce qu’il transforme en droits et devoirs un échange qui doit être fondé sur un élan spontané ». Les « droits et devoirs » représentent en effet un tue-l’amour redoutable, que ce soit dans le cadre du mariage ou dans celui de l’« union libre », si mal nommée.

			Ajoute à ça le fait que je me refuse avec vigueur à considérer le corps de ma compagne, ou ma compagne elle-même, comme une sorte de propriété sur laquelle j’aurais des droits et que je me sens, de même, intégralement propriétaire de mon corps et de mon temps libre… Je ne trouve, au final, que bien peu de raison à cette clause, pourtant quasi incontournable, de la convention de couple.

			Il va sans dire que ces superbes théories ne changent strictement rien à ma situation : mon ex-épouse était, tout comme ma compagne actuelle, résolument opposée à ce qu’on nomme poétiquement la « liberté sexuelle ». La première présentait son point de vue comme une sorte d’interdiction (« Si tu me trompes, je ne pourrai plus vivre avec toi. »). La deuxième, à qui la sensibilité suggère une formulation plus ouverte, affirme : « J’en souffrirais infiniment, je ne sais pas comment je pourrais faire face à ça. »

			J’avais pourtant présenté mon point de vue d’une manière sincère en déclarant quelque chose comme : « Tu ne m’appartiens pas, je n’ai aucun droit sur toi, je préfère souffrir à l’idée de t’imaginer avec un autre, je préfère prendre le risque de te perdre si un autre homme te satisfait mieux que moi, plutôt que de nuire en quoi que ce soit à ta liberté de vivre. Sens-toi libre d’agir selon tes envies. » Rien n’y a fait : la réciproque ne me fut pas accordée (il est vrai qu’à l’époque, je n’avais peut-être pas trouvé des mots aussi précis que ceux-là pour exprimer mon sentiment).

			« Tu ne peux pas tout avoir, il faut savoir ce que tu veux ! » me déclarait un ami avec qui j’abordais la question. Je ne peux pas tout avoir en effet. Et je crois savoir parfaitement ce que je veux : je veux tout et son contraire. Ça n’est pas raisonnable, j’en conviens tout à fait, mais le fait est là : je veux une union stable et sécurisante, une vie simple et sans mensonges, tout en respectant ma compagne à qui je ne souhaite évidemment pas faire de peine. Et j’ai le désir, si ce n’est le besoin, de séduire, de découvrir d’autres femmes sur le plan intime et de vivre l’intensité de rencontres occasionnelles.

			Je te sens impatient, ami lecteur, de savoir quelle solution magique et innovante j’ai pu trouver à ce dilemme ancestral. Je vais te décevoir : je n’en ai pas trouvée à ce jour. À chaque fois qu’un sourire, un regard, une démarche ou une silhouette réveillent mon désir de mâle concupiscent, la question refait surface : fidèle or not fidèle ? Chaque alternative présente son lot de frustrations et de douleurs et la question elle-même, à force de répétition, est déjà une épreuve.

			Je connais le remède à cette épreuve : je me sais capable d’évacuer cette question pour de bon, reléguant mon désir dans les tréfonds de mon inconscient, devenant même aveugle à tout ce qui pourrait le réveiller et valorisant sans relâche les bienfaits de mon union paisible et nourrissante, je pourrais croiser n’importe quel regard de femme sans accorder à mon animalité le moindre droit au frémissement.

			Je m’y refuse.

			Je n’ai pas choisi ma condition humaine, cet étrange mélange d’instincts désordonnés et de raisonnement logique. J’ai passé une grande partie de mon existence à renier les uns pour libérer l’autre de toute entrave. Je m’y sentais autorisé : ce que je n’avais pas choisi, j’étais en droit de le combattre.

			Autorisé ou non, il m’a bien fallu constater que je trahissais la moitié de moi-même.

			Tant qu’à vivre avec un désir insatisfait, je préfère à présent le faire en conscience, sans rien nier de son existence, sans l’écraser sous le poids de la raison dont la froideur s’oppose si terriblement à la vie.

			Dans la liste de mes besoins et de mes désirs, celui de concilier ce qui n’est pas conciliable figure dans les premières places et je me refuse à l’en retirer. Qu’ils soient avouables ou non, chaque besoin, chaque désir et chaque envie que je porte en moi ont droit de présence sur cette liste. Chaque ligne est une part de ce que je suis et je ne peux la rayer sans me trahir ni me renier.

			Ma nature disparate est une source permanente d’inconfort, une usine à produire des dilemmes insolubles, un défi insurmontable à mon envie de cohérence. Aucune question n’obtient jamais de réponse définitive et doit sans cesse refaire l’objet d’un débat : fidèle ou pas, fidèle à l’autre ou fidèle à moi-même, droite ou gauche, fromage ou dessert… Je ne sais pas, je vais faire comme ceci aujourd’hui et peut-être comme ça demain.

			C’est à ce prix que je reste vivant et libre. De cette étrange liberté qui est la seule possible.

			Quelle histoire !

			Un vieux professeur est engagé pour donner une formation sur la gestion du temps à un groupe d’une quinzaine de dirigeants de grandes entreprises. Ce cours est l’un des cinq ateliers de leur journée de formation. Le professeur n’a donc qu’une heure pour exposer ce qu’il a à dire.

			Il entre dans la salle, regarde ses élèves un par un, lentement, puis leur dit : « Nous allons réaliser une expérience. »
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