Qu’est-ce qu’on attend

pour €tre heureuse? |

Faut-il changer de vie pour étre davantage en accord
avec soi? Ou mieux vaut-il se contenter de ce que
I'on a? «Tout est une question de point de vue»,
répond notre psyCholOZUE. pur Lin Ley itusration denay Locscher

C’est un peu comme sentir un caillou dans sa
chaussure, Une drble de sensation. Une petite géne.
Oh, rien de grave. Mais tout de méme... Il arrive un
jour ol nombre d’entre nous se voient contraintes
de réduire la cadence pour faire face a 'angoissante
question: «Et si c'était 4 refaire, vivraisje la méme
vie?»

Entre projets et désirs...

Alors? Eh bien, certaines poursuivent leur route,
heureuses de leur sort. D'autres s'interrogent
longtemps, insatisfaites ou réveuses, tandis que
quelques-unes osent changer radicalement d’exis-
tence. Comme cette jeune femme qui semble «tout
avoir pour étre heureuse» mais qui, un beau jour,
décide de délaisser son mode de vie consumériste
et vide de sens pour partir 4 I'autre bout de la
terre afin d’en explorer les confins. C'est précisé-
ment ce scénario-la qui a fait cette année le succés
planétaire du livre d’Elizabeth Gilbert, puis du film
Mange, prie, aime (avec Julia Roberts). Ou comme
Diane Keaton dans le film trés eighties Baby Boom,
qui liche son job de «killeuse» (cf. I'archétype de
la self made-woman installée au 40e étage d'une
tour de Manhattan) pour s’occuper d'un bébé et
s'installer dans le Vermont, faire des confitures bio
et vivre enfin son grand amour...

Et nous, alors? Qu'attend-on pour étre totalement
heureuses? Et pour changer tout, ou juste un petit
peu? «Presque tout le monde a des idéaux plus
grands que la réalité, dévoile le psychologue et
professeur Philip Jaffé. Nous vivons avec des projets
et des désirs plus ou moins importants. Et, par

la force des choses, nous n’arriverons pas 4 les
atteindre tous. Notre bonheur dépendra de notre
maniére de gérer ces échecs, bien slir, mais aussi
de I'estime que l'on a de soi et de la confiance que
'on a en la vie.»

Charlotte a 28 ans et bréle depuis quelque temps de tout licher pour faire un
grand voyage de deux ans. «Je me verrais bien quitter mon boulot, changer

de vie et partir loin, longtemps, dévoile-t-elle, réveuse. J'ai toujours eu envie

de cela, mais en méme temps je ne me sens pas totalement libre de le faire.
J'ai peur de tout perdre en partant si longtemps. J’ai un job dans lequel je
m’épanouis tout de méme, un revenu fixe, un statut social. Mais il me manque
quelque chose... Je crains aussi beaucoup de ne plus pouvoir retrouver ce que
je laisserai en quittant tout. Ce qui est paradoxal, c'est que je suis dans une
période assez charniére de mon existence: je ne suis plus étudiante, je démarre
tout juste une carriére, je n’ai pas encore d’attaches familiales... En fait, c’est
aussi cela qui me fait peur: étre précisément dans ce moment de tous les possi-
bles, ol tout pourrait basculer.»

Du danger de trop vouloir «faire basculer son destin

1l est vrai que la perspective «métro-houlot-dodo» peut étre, 4 bien des égards,
effrayante. Partir loin, serait-ce la meilleure facon de se retrouver? «Il existe
effectivement un certain formatage social que 'on subit dés le moment ot 'on
entre dans la vie professionnelle, admet Philip Jaffé. La société n’encourage
pas 4 opter pour une trajectoire inédite. Partir longtemps et tout quitter est
effectivement une prise de risques qui nécessite un certain courage, une trés
bonne préparation ainsi qu'une confiance en soi. Pour autant, il faut se méfier
du jeu mental d’attentes un peu magiques: «Si seulement... je pars/je me
marie/je maigris, alors je serai heureuse...» On risque ainsi de créer son propre
malheur en ruminant ce genre de pensées délétéres et peu constructives.»

Et le psychologue de nous mettre en garde: «C'est aussi dans I'air du temps de
désirer ardemment «s'auto-réalisers, de vouloir «partir 4 la découverte de son
potentiel caché», de courir acheter d’'innombrables ouvrages de développement
personnel pour faire «basculer son destin»... Pour moi, c’est un peu une propa-
gande de I'époque. Il me semble dangereux de trop vouloir courir derriére ce
qui me semble étre des chiméres. C'est une forme de fuite en avant..»

Le réve du grand amour et de la reconnaissance:

il n'y a pas de situation figée

Carole, elle, a des aspirations plus prosaiques: elle réve de bébé, de grand
amour et espére que son travail soit enfin remarqué par son boss. Elle a

36 ans et, pour I'heure, reste une célibataire souriante, pleine de vie mais
un peu blessée. «La solitude me pése beaucoup, dévoile-t-elle en chuchotant.
J'aimerais beaucoup rencontrer quelquun, fonder une famille, étre enfin épa-
nouie. Je ne déteste pas tout dans ma vie, mais il me manque quelque chose
d’essentiel. Je ne sais pas ce que je fais de faux pour ne pas réussir a trouver
le garcon... Changer de vie, pour moi, devient urgent! Je suis trés timide,
méme dans mon travail, au point o0 mon patron ne remarque pas vraiment
mes efforts.»
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Philip Jaffé I'assure: il n'y a pas de situation figée.
«/important est de ne pas s’auto-saboter avec

des ruminations négatives, souligne-t-il. Il faut
étre réaliste et rationnel: qu'est-ce que cette jeune
femme entreprend effectivernent pour rencontrer
’Ame sceur ou pour se faire remarquer par son
patron? Il faut étre clair: rester chez soi ne permet
pas de rencontrer Pautre, et éviter de parler 4 son
boss ne favorise pas 'avancement professionnel!
C'est élémentaire, mais parfois il me semble utile de
rappeler le b. a.-ba.»
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L’art du bonheur

Ce n’est donc pas forcément la peine de changer radicalement de vie pour se
sentir mieux dans sa peau. Il y a parfois des petites choses 4 modifier dans
son comportement et/ou des croyances négatives a éradiquer. «En parler avec
un psychologue comportementaliste permet aussi de sortir d’'une impasse.»
Vivre comme on I'entend et se sentir bien dans son existence semble finale-
ment étre surtout une question de point de vue: «Vous savez, les gens les plus
heureux sont ceux qui se croient heureux, conclut, philosophe, Philip Jaffé. %
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