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Des liens satisfaisants avec autrui

Ce chapitre vise a vous encourager a développer vos
capacités A avoir des relations satisfaisantes avec les autres,
ainsi que vos capacités de sollicitude, d’amour, d’engagement
et de fidélité. C’est un des éléments mettant le plus en évi-
dence I'importance des valeurs personnelles et sociales dans
Iétablissement de critéres de santé mentale. Iy a une grande
variété de fagons de vivre ces aspects de la santé mentale selon
les cultures et les religions. Quelles que soient vos valeurs 2
ce sujet, accordez-vous quelques temps de réflexion sur ces
aspects de la santé mentale.

5.1) La capacité d’écoute, de sympathie et de
sollicitude

Le respect des autres et la sensibilité 2 leurs joies et
souffrances permettent de créer des ponts, de tisser des liens
qui deviennent la toile de fond de I'ensemble de votre vie. Ces
relations vous fournissent un milieu de vie propice au main-
tien de votre santé mentale.

L’individu qui agresse constamment les autres comme si
leurs besoins, leurs désirs, leurs souffrances, et leurs points
- de vue n’avaient aucune importance peut avoir I'impression
a court terme d’obtenir ainsi plus de satisfactions. C’est une
illusion. Il risque de se retrouver isolé et abandonné. L’indi-
vidu qui vit exclusivement pour lui-méme risque de ne pou-
voir satisfaire ses besoins de contacts humains.
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Développez votre capacité a voir les choses du point de
vue des autres. Imaginez-vous 2 leur place. Soyez sensible a
leurs besoins. Lorsque vous les voyez dans une situation
difficile, demandez-vous ce que vous sentiriez dans une telle
situation, ce que vous aimeriez que les autres fassent si vous
étiez dans cette situation et surtout demandez-leur comment
ils souhaiteraient étre aidés.

Une des fagons de s’assurer de bien comprendre l'autre
est de bien écouter. Demeurez d’abord silencieux, attentif et
regardez directement la personne qui s’adresse a vous. Vous
pouvez par la suite répéter le contenu de ce qu’il vous dit pour
vérifier si vous avez bien compris le message. Au besoin, faites
préciser ce que vous n’avez pas bien compris, surtout si vous
sentez que cela I'aidera a clarifier sa propre pensée. Certains
auteurs suggerent de mettre 'accent sur les sentiments lors
de ces reformulations. Cela permet d’aller a l'essentiel et
favorise un cheminement personnel au cours duquel la per-
sonne devient de plus en plus en contact avec ce qu’elle vit.
Certaines personnes écoutent trés bien... jusqu’a ce qu’elles
soient 'objet d’un reproche. Rappelez-vous que certains re-
proches peuvent vous étre trés utiles en vous apprenant ce
qui dérange les autres dans votre comportement. I1 faut donc
écouter également ces reproches pour décider ensuite si vous
voulez ou non changer votre comportement. Trop souvent,
on peut imaginer que P'autre nous insulte sans que cela ne
soit son intention. Yous pouvez P'aider a préciser sa critique
de différentes facons.

D’abord lui exprimer votre désir de mieux le comprendre
et demander son aide en disant par exemple: «J’ai de la
difficulté 2 comprendre ce que tu veux me dire. Explique-moi
encore un peu plus. Ca m’intéresse vraiment.» Vous pouvez
également lui demander de vous donner un exemple du
comportement qu’il critique, en disant par exemple: «Peux-tu
m’en donner un exemple? Quand est-ce que cela s’est passé
la derniére fois?» Vous pouvez lui demander de préciser ce
qui le dérange personnellement et ce qu’il souhaite. «Je com-
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prends ce que tu me décris mais en quoi est-ce que cela te
dérange personnellement? Qu’est-ce qui te dérange exacte-
ment dans cela? Quel effet est-ce que cela a sur toi? Comment
est-ce que tu souhaiterais que je me comporte?»

Mieux vaut éviter d’essayer de deviner ce que l'autre
voulait dire. Vous risquez d’imaginer le pire et de vous
tromper. C’est une des circonstances ou il faut se méfier de
ce que nous pouvons entendre avec nos souvenirs ou notre
imagination, pour se concentrer sur ce que nous entendons
réellement. Soyez bien siir de comprendre ce que l'autre
désire vous exprimer.

Serge a été surpris d’entendre son confrére Paul lui dire
qu’il avait fait une erreur dans son rapport et que ce n’était
pas la premiére fois que cela se produisait. Sur le coup, il le
prit mal et se demanda si Paul laissait entendre qu’il était
incompétent. 11 lui demanda de quelle erreur il était question
exactement et 2 quel moment il avait fait une erreur sembla-
ble. Il s’est avéré finalement qu’il s’agissait d’une erreur
minime, sans grande importance, et que Paul voulait honné-
tement lui rendre service afin qu’il apprenne une fagon élé-
gante et plus efficace de rédiger ses rapports.

Essayez de comprendre les sentiments de I'autre. Le fait
d’essayer de vous imaginer 2 sa place peut vous aider A mieux
comprendre ce qu’il vit et comment il voit la situation. Il a un
point de vue qui lui est unique. Cela peut vous fournir une
information intéressante. Ce n’est toutefois pas parce que
vous prenez le temps et I'énergie de comprendre son point
de vue que vous serez nécessairement en accord avec ce qu’il
vous dit ou avec ce qu’il fait. Vous avez le droit d’exprimer
vos idées et vos sentiments — méme votre colére — en autant
que vous veillez a ne pas agresser ou insulter 'autre. L’agres-
sion et I'insulte ne sont jamais utiles et ne permettent aucu-
nement d’atteindre les objectifs que vous vous fixez.
L’expression de vos sentiments vise ici & avoir un impact
positif sur l'autre, 2 lui donner de I'information sur ce que
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vous vivez et 2 lui faire savoir I'importance que cela a pour
vous. ‘

Plusieurs personnes tirent les plus grandes satisfactions a
prendre soin des autres. Certains en font le but méme de leur
existence. Ils jugent que ce qu’ils ont fait de mieux au cours
de leur vie consistait a prendre soin de leurs conjoints, de
leurs enfants, des pauvres et des malheureux. 1l s’agit certes
d’une valeur importante pour la société. Rappelez-vous tou-
tefois que vous ne pourrez vous occuper des autres que si vous
vous occupez d’abord suffisamment de vous-méme. Vous ne
pourrez pas aller reconduire les gens en automobile si vous
ne prenez pas la peine de mettre de I'essence dans votre
réservoir. Vous ne pourrez pas offrir votre sollicitude de
fagon soutenue si vous n’avez pas une vie suffisamment satis-
faisante. Vous deviendriez vite amer, aigri, frustré et désa-
gréable a fréquenter. La meilleure fagon de s’assurer de
pouvoir prendre soin des autres est de commencer par pren-
dre soin de soi-méme (Fortin et Néron, 1991). Juliette tenta
de faire du bénévolat auprés de personnes dgées mais décou-
vrit vite qu’elle revenait a la maison en pleurant chaque soir
parce que cela lui rappelait trop sa mére récemment décédée.
Elle se donna le temps de vivre ce deuil avant de tenter 2
nouveau ce type de bénévolat. Finalement, elle découvrit
qu’elle se sentait plus a I'aise en aidant les enfants du voisi-
nage a étudier aprés I'école. Lorsque vous choisissez de pren-
dre soin des autres (bénévolat, actions communautaires,
services a l'intérieur de la famille), assurez-vous que ce que
vous faites convient A vos besoins et A vos valeurs. Tous s’en
porteront mieux.

5.2) La capacité d’établir des relations réciproquement
satisfaisantes avec les gens
Chacun a des besoins de contacts sociaux trés différents.

Vous pouvez désirer avoir des amis pour toutes sortes de
raisons. La présence des gens autour de vous satisfait diffé-
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rents besoins.(Fiore, Coppel, Becker et Cox, 1986). La discus-
sion avec des amis attentifs vous aide a clarifier et 2 approfon-
dir votre compréhension des problémes et des solutions
possibles. Cela vous fournit un point de vue extérieur sur
votre comportement. La présence des autres peut vous four-
nir de la sympathie, de la compréhension et vous rassurer ou
encore vous permettre de partager des activités agréables
telles que le magasinage, la discussion ou les loisirs. Certains
vous fourniront une aide tangible pour exécuter des taches
précises. D’autres pourront vous toucher ou vous prendre
dans leurs bras. Le fait de guider ou de donner du support a
d’autres personnes peut vous permettre de vous sentir utile,
et vous rassurer sur votre valeur en vous permettant de vous
sentir apprécié par d’autres. Les événements difficiles de
votre vie auront moins d’impacts négatifs sur vous si vous étes
satisfait de la disponibilité, de la qualité et de la pertinence
du support des gens de votre entourage (Cohen et Wills,
1985; Coppel, 1980; Kessler et McLeod, 1985).

Pour augmenter la qualité d’aide que vous obtenez de
votre entourage, informez les gens de vos besoins précis.
Remerciez-les lorsqu’ils vous aident et acceptez que l'aide
regue soit imparfaite. Vous pourrez plus tard leur suggérer
les améliorations que vous souhaitez.

Conservez des périodes de repos et d’intimité que vous
pouvez partager de facon prévilégiée avec certaines per-
sonnes importantes pour vous. Cela consolidera vos liens et
vous permettra de retourner au «combat» par la suite.

La capacité de «toucher» I'autre et de se laisser «toucher»
par lui, d’établir des interactions, des contacts et des relations
intimes, de maintenir une relation intime un certain temps
est un élément important de la santé mentale.

Méfiez-vous des biais négatifs qui risquent de vous laisser
avec une mauvaise évaluation de vos relations. Evitez d’accor-
der de I'importance a tous les petits indices qui peuvent vous
laisser croire que les gens ne vous apprécient pas. Remarquez
plutdt les sourires et les salutations des gens de I'entourage.
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Ce sont des marques d’appréciation. Si vous ne cherchez que
les micro-indices (soupirs, relévement d’un sourcil, regards
lourds d’un sens mystérieux) qui peuvent vous laisser croire
qu’il y a beaucoup de gens qui sont dégus ou irrités de ce que
vous faites, vous trouverez certainement plusieurs indices
ambigus qu’il serait dommage d’interpréter systématique-
ment a votre désavantage.

Recherchez des gens qui vous font sortir le meilleur de
vous-méme. Evitez les gens qui vous encouragent a la dé-
tresse, qui agissent pour vous rendre dépendant et impuis-
sant. Parlez d’autres choses que de vos problémes. Evitez de
vous plaindre sans cesse. On n’attire pas les mouches avec du
vinaigre. Pour attirer des gens sains et intéressants, mieux
vaut mettre en évidence la partie de vous qui peut se relier
aux autres d’une facon saine. La présence de personnes en
santé mentale autour de vous vous aménera a vous concentrer
sur autre chose que votre détresse. Rappelez-vous des mo-
ments agréables que vous avez partagé avec des personnes de
votre entourage. Qu’est-ce qui était agréable? Qu’est-ce que
vous appréciiez de ces rencontres? Quels besoins étaient
satisfaits?

Certaines personnes font 'erreur d’avoir des attentes trés
différentes envers les hommes et les femmes. Il y a prob-
ablement une qualité de contact que vous souhaitez retrouver
chez un «étre humain», une personne. La différence sexuelle
sera probablement un élément qui s’ajoute A cette caractéris-
tique de base. Rappelez-vous que certains hommes peuvent
étre trés maternels, et certaines femmes trés sécurisantes.
Remettez en question vos préjugés, vos stéréotypes sexuels.

Certaines personnes font 'erreur de se baser uniquement
sur des critéres visuels pour choisir un ami ou un partenaire
plutdt que d’étre attentif a comment ils se sentent en présence
de cette personne. Judith fut étonnée de constater que méme
si Robert ne correspondait pas aux critéres de beauté mascu-
line tels que définis par les médias, elle se sentait trés bien
avec lui, le trouvait intéressant et attirant malgré une appa-
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rence un peu banale. Stéphane, quant a lui, fut dérouté de
voir que bien que Sylvie corresponde pour lui a 'image idéale
de la femme — belle, bien mise, bien habillée, bien maquillée
—, il ’ennuyait rapidement en sa présence et ne trouvait chez
elle aucun point d’intérét qui leur soit commun.

Une relation réciproquement satisfaisante implique habi-
tuellement le fait que chacun des partenaires ait la conviction
que sa vie est plus intéressante, plus satisfaisante et plus riche
du fait qu’il la partage avec quelqu’un d’autre. 11 ne s’agit pas
simplement de I'addition des ressources de chacune des per-
sonnes, mais d’'un ajout a ces ressources relié en partie au
plaisir de les partager. Vivre certaines expériences avec une
autre personne fait que le plaisir retiré augmente. Tout en
demeurant responsable de ses propres choix et d’une grande
partie de sa vie, chacun des partenaires a avantage a favoriser
le développement et la satisfaction de 'autre car ses richesses
intérieures contribuent 4 augmenter son propre bien-étre et
son propre plaisir de vivre.

5.3) La capacité d’aimer, de s’engager et d’étre fidéle

Ily a toutes sortes de fagons bien différentes de vivre en
couple et il est impossible d’en considérer une seule comme
la bonne. Le choix qui vous convient est celui qui est efficace
pour vous permettre de vivre une vie satisfaisante en fonction
des valeurs qui vous sont propres et qui vous permettront
d’atteindre les objectifs qui y correspondent. La dévotion
mutuelle dans des relations partagées correspond toutefois 2
un besoin de base chez I'étre humain.

La capacité de respecter un certain niveau de responsabi-
lité et d’engagement vous permet d’établir des relations pro-
fondes, intimes, durables. Ces liens dureront assez longtemps
pour qu’ils se développent. Les engagements fiables des au-
tres envers vous augmenteront votre propre sentiment de
sécurité affective.
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La capacité d’étre loyal envers certaines personnes et
certains idéaux ameéne une qualité de relation qui favorise la
satisfaction de nos besoins de sécurité et d’intimité. Il ne s’agit
pas de la fidélité ou de la loyauté basée sur des obligations
légales, mais bien d’une attitude intérieure qui implique que
Pindividu a établi que ses engagements envers une idée ou
une personne avaient priorité sur I'attrait de la nouveauté.

Rappelons que I'engagement et la fidélité ne sont des
valeurs personnelles que si elles sont choisies librement, suite
a la considération d’un ensemble d’alternatives, si elles sont
choisies avec une connaissance précise de leurs conséquences,
si elles sont estimées et chéries, si elles sont annoncées ou
reconnues publiquement, si elles s’expriment par des gestes
et ce, a plusieurs reprises (Bradshaw, 1988; Simon, S. B,,
Howe, L. W,, et Kirschenbaum, 1972).

L'individu engagé et fidele verra a utiliser volontairement
des stratégies qui I'aideront a respecter ses valeurs. Il vaut
mieux éviter de se laisser réver a une aventure agréable avec
sa secrétaire en élaborant tous les aspects agréables imagina-
bles sans y inclure les cofts reliés a une telle aventure, y
compris le risque de perdre la relation stable dans laquelle
vous avez déja investi beaucoup d’énergie. Marié depuis 7 ans
et pére de deux enfants, Bernard se faisait un devoir, a
chaque fois qu’il se sentait attiré par une jeune femme de son
entourage, de prendre soin de I'imaginer sans maquillage,
mal habillée et de mauvaise humeur. Cela lui arrivait aussi de
Pimaginer 10 ans plus vieille. Cela I'aidait a éviter d’idéaliser
une idylle romantique quelconque et de demeurer fidele a ses
engagements. Trop de ruptures sont basées sur 'illusion que
tout sera facile alors que la personne se retrouve aprés deux
ou trois ans dans une relation de couple semblable a celle qu’il
a quittée.

La capacité d’établir et de maintenir des relations récipro-
quement satisfaisantes dépend en partie de votre capacité
d’informer votre entourage avec tact de ce que vous ressentez
et de ce que vous souhaiteriez qu’ils modifient dans leur
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comportement. L’harmonie n’apparait pas tout d’un coup
dans le couple. Il faut souvent y travailler patiemment. En
indiquant clairement a l'autre le comportement que vous
aimeriez qu'il adopte a I'avenir, vous évitez qu’il titonne
inutilement dans I'espoir de finir par découvrir ce qui vous
fera plaisir. Vous pouvez dire par exemple: «Je me sens triste
et angoissé lorsque tu parles de me quitter. Je deviens en
détresse et je ne réussis plus a t'écouter. J'aimerais qu’a
'avenir, tu ne me parles plus de partir mais plutét de ce qui
te fait mal au point que tu songes 2 me quitter et de ce que tu
souhaites que je fasse. Es-tu préte a faire cela?»

Il est certainement plus constructif de dire a 'autre ce que
vous souhaiteriez que de simplement vous plaindre de ce qui
est arrivé dans le passé. En général, le fait de manifester ses
désirs sous forme de suggestions rend plus facile la discussion
du probléme et élimine la querelle sans fin.

Rappelons toutefois qu’il ne s’agit pas de magie. Vous avez
le droit de demander A quelqu’un de changer de comporte-
ment et Pautre a le droit de refuser de le faire. Rappelez-vous
qu’il est le premier juge de ses comportements, de ses idées
et de ses émotions, tout comme vous 'étes des votres. 11 s’agit
d’augmenter vos chances qu’il collabore avec vous en lui
donnant une information de qualité sur ce que vous vivez.

Certaines personnes accordent beaucoup d’importance
leur capacité de guider et de prendre soin de ce qu’elles ont
engendré. Il s’agit d’une valeur importante face aux stades
plus avancés de la vie. A un certain moment de son existence,
I'étre humain peut souhaiter consolider ses acquis pour que
ce qu’il a fait puisse survivre et se développer. Celas’applique
a sa progéniture et a ses productions culturelles ou sociales.
Cela peut aller de pair avec la capacité de préserver et de
passer aux autres les connaissances et I'expérience accumu-
lées au cours des années.

Cela peut impliquer la formation des jeunes, la diffusion
de certaines idées, la promotion de certaines valeurs.
L’Homme est un étre social qui vit au milieu d’une société a
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laquelle il participe et ou il laissera des traces. Cela peut
s'intégrer dans la démarche personnelle de recherche du sens
de ce que l'on vit, dans I'évolution de I'aspect religieux de
notre vie. Cela sera influencé par nos valeurs, nos croyances,
nos intentions.

Nous avons vu I'importance que peuvent avoir les rela-
tions satisfaisantes, la sollicitude, 'amour, I'’engagement et la
fidé€lité dans I'établissement et le maintien d’un état de santé
mentale. Nous allons maintenant aborder I'importance de
lacceés aux émotions et a Pexpression.
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L’accés aux émotions et a Pexpression

Nous vous encouragerons dans ce dernier chapitre 2
développer l'accés a vos émotions et a I'expression. Cela
implique une amélioration de votre sensation de bien-étre,
de votre capacité d’avoir du plaisir, ainsique de votre capacité
de ressentir et d’exprimer vos émotions. .

6.1) La capacité de se sentir bien dans sa peau

Certains croient qu’étre en santé mentale, c’est simple-
ment se sentir «bien dans sa peau». Le psychopathe qui ne
ressent aucun remords aprés plusieurs meurtres est-il en
santé mentale? Et le psychotique qui se sent trés heureux?
Méme si cet état n’est pas suffisant en lui-méme pour définir
la santé mentale, on peut penser qu’une personne qui ne se
sentirait jamais bien ne pourrait pas se dire en état de santé
mentale. ‘

Se sentir bien dans sa peau, cela peut vouloir dire d’abord
se sentir bien dans son corps. Tenez compte de votre corps.
C’est une partie de vous. Remarquez la fagcon dont vous vous
traitez. Boire de P'alcool avec exceés, manger n’importe quoi,
ne faire aucun exercice, ne s’accorder aucun repos, se dro-
guer, prendre le risque d’attraper une maladie vénérienne
lors d’une relation sexuelle non-protégée, s’épuiser, se sur-
mener, prendre des risques injustifiés d’accidents sportifs ou
d’accidents d’automobile: voila autant de fagons de vous mal-
traiter et d’en venir éventuellement a étre mal dans votre
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peau. Protégez autant que vous le pouvez votre intégrité
physique.

L’ensemble des suggestions comprises dans ce livre visent
avous aider a vous sentir de mieux en mieux dans votre peau.
Mentionnons brieévement I'importance d’accepter ce que 'on
vit, de cultiver des relations satisfaisantes et dans la mesure
du possible de satisfaire ses besoins. Ajoutons que I'impor-
tance d’avoir des exigences et des attentes réalistes envers
soi-méme s’applique aussi a son corps. Cela signifie pour la
plupart d’entre nous d’oublier les modeles irréalistes que
vous présente la mode et d’oublier les performances sportives
olympiques. Recherchez plutdt la santé que la forme excep-
tionnelle ou que la performance de haut niveau.

Souvenez-vous de moments ot vous étiez bien dans votre
peau et identifiez comment vous y étiez parvenu. Demandez-
vous comment vous pourriez procéder pour retrouver cet
état. Pratiquez une forme quelconque de relaxation ou de
méditation pour avoir accés A une sensation de détente, de
calme, de paix. Initiez-vous a des activités agréables visant a
la satisfaction de vos besoins.

6.2) La capacité d’avoir du plaisir

La capacité d’avoir du plaisir améne a avoir I'énergie de
poursuivre sa vie et de traverser les moments difficiles sans
se décourager. Certaines personnes suicidaires sont obsédées
par la recherche d’un sens a la vie. Elles se tourmentent avec
des questions sans réponses qui alimentent les réflexions des
philosophes depuis des milliers d’années. Ces interrogations
deviennent moins urgentes et sont parfois complétement
laissées de coté, lorsque ces mémes personnes réussissent a
rendre leur vie plus satisfaisante, c’est-a-dire a identifier et 2
satisfaire leurs besoins.

Faites de la place aux événements agréables. Evitez de
minimiser ou disqualifier ce qui vous arrive de positif. Si tout
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le monde vous souhaite «Bonne féte», ce n’est pas trés appro-
prié de vous dire qu’ils ont fait cela parce qu’ils n’ont pas le
cceur de montrer leur haine ou qu'ils sont trop laches pour
vous ignorer. Les gens ne font pas que respecter un rituel
hypocrite qu’ils se sentent obligés de maintenir pour ne pas
avoir d’ennuis. Donnez-leur au moins le bénéfice du doute.
Il y a toutes sortes de personnes dans l'univers: vous en
trouverez de bonnes, de mauvaises et d’autres relativement
neutres. Que cela ne vous empéche pas de rechercher la
présence de celles dont la présence vous est agréable.

L’acces a la sexualité est une des sources de plaisir de I'étre
humain. Dépendamment des valeurs de I'individu, la vie
sexuelle peut permettre de satisfaire plusieurs besoins: le
besoin sexuel, le besoin d’amour, I'estime de soi, le besoin de
sécurité, etc. Certaines personnes (les prétres, les religieuses)
décident de ne pas satisfaire ce besoin, préférant orienter
toute leur énergie vitale vers des buts différents. D’autres
luttent pour y avoir accés car leur éducation a malheureuse-
ment associé la sexualité 2 la culpabilité et a la honte. Ils ont
alors 2 développer un nouveau systtme de valeurs qu'ils
pourront progressivement intégrer a leurs croyances. Cer-
tains trouvent que notre société donne trop d’importance a
la sexualité, exacerbant nos désirs sans mettre Paccent sur des
valeurs qui correspondent vraiment 4 nos besoins.

Mentionnons 2 ce sujet 'importance de se méfier des
désirs qui ne correspondent aprés tout qu’a certains moyens
de satisfaire nos besoins, et non au besoin lui-méme. Lorsque
jai soif, boire de I'eau est satisfaire mon besoin vital de
m’hydrater. Si la publicité m’a convaincu qu’il n’y a qu’une
sorte de «Cola» décaféiné et sans sucre qui peut satisfaire ma
soif, alors je suis victime de cette publicité. Cette confusion
entre les moyens que I'on peut prendre pour satisfaire un
besoin et le besoin lui-méme améne A bien des malheurs
inutiles. Lorsque je sais avoir un besoin 2 satisfaire, je peux
choisir parmi un éventail de moyens. Line était malheureuse
parce qu’elle n’avait pas P'argent nécessaire pour suivre le
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dernier régime a la mode, jusqu’a ce qu’elle constate que son
but était de maigrir afin de se sentir mieux physiquement. Ce
cours dispendieux n’était qu'un des moyens qu’elle pouvait
prendre pour satisfaire ce besoin. Elle considéra les alterna-
tives et choisit de consulter son médecin qui la référa gratui-
tement 2 une diététiste. André, quant 2 lui, constata que le
fait de perdre du poids n’était pour lui qu’un moyen de se
sentir plus a 'aise pour rencontrer des gens. Son besoin était
de rencontrer des gens. Il accepta de commencer 2 le faire
méme avec un excédent de poids, ce qui lui permit de satis-
faire directement son besoin.

Faites de la place pour le plaisir. Nous vous y avons déja
invité et nous vous le répétons. Si vos valeurs ne font aucune
place au plaisir, jugeant sa recherche frivole et superficielle,
remettez-les en question. Si une activité vous semble de 'ex-
térieure banale, conventionnelle, hypocrite, donnez-vous la
chance de 'essayer et de découvrir ce que certains peuvent y
trouver d’agréable. Toutes les activités ne vous plairont pas,
mais il y en a certainement une qui finira par vous plaire.
Investissez une partie de votre énergie dans la découverte et
la pratique d’activités agréables. Gardez un ceil sur le niveau
de satisfaction que vous obtenez. Ce n’est pas parce qu’une
publicité vous dit qu’une activité est agréable que c’est le cas.
Mettez de coté ce qui ne vous convient pas et recherchez ce

ui satisfait vraiment vos besoins. Préparez-vous A la vie.
Evitez d’utiliser vos loisirs pour vous préparer au malheur,
au vieillissement ou 2 la mort. Un des messages sur lequel
nous avons voulu mettre I'accent en titrant les deux livres
dont je suis le co-auteur «Vivre avec le cancer» et «Vivre avec
un malade... sans le devenir!» (Fortin et Néron, 1990, 1991)
est que I'important, c’est d’étre vivant aussi longtemps qu’on
est en vie. Le défi, c’est de vivre. Profitez de cette vie.

N’exigez pas I'impossible comme préalable 2 votre paix
d’esprit. Vous pouvez profiter des plaisirs de la vie sans
attendre que tous les enfants du monde mangent 2 leur faim,
méme s’il y a encore des conflits armés dans le monde et
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méme si la justice n’est pas rendue de fagon absolue partout
et en tout temps. Vous n’avez pas a rechercher quotidienne-
ment dans les nouvelles des journaux, de la radio et de la
télévision pour vérifier quotidiennement les bonnes raisons
d’étre déprimé. Vous n’aiderez personne et ne pourrez pas
faire votre part pour améliorer I'univers si vous vous mettez
hors d’état en vous déprimant. Habituez-vous progressive-
ment a gotter aux différents plaisirs de la vie.

6.3) La capacité de ressentir et d’exprimer ses
émotions.

La premiére étape pour développer ses capacités d’iden-
tifier puis d’exprimer ses émotions consiste d’ abord aappren-
dre 2 se dire et 2 dire aux autres:

— Je me sens bien.
— Je me sens mal.

— Je me sens mal a I'aise.

Par la suite, la personne apprend 2 identifier les nuances
de ce qu’elle vit et A les exprimer plus 4 fond. Rappelons qu’il
est normal de ne pas savoir s’exprimer si on n’a jamais appris
a le faire. On trouve dans la littérature 135 noms d’émotions
regroupés autour des termes généraux d’amour, de joie, de
surprise, de colére, de tristesse et de peur (Lazarus, 1991).
Les nuances auxquelles nous aurons accés dépendront de
I'étendue de notre vocabulaire et de celui de notre interlocu-
teur. Heureusement, il existe le merveilleux monde des
images qui nous permet de communiquer nos émotions d’'une
fagon souvent plus puissante et efficace que n’importe quel
mot du dictionnaire. Prenons les exemples suivants: «Je me
sens comme si j’étais en prison.» «Je me sens comme si j étais
assis prés d’un lion affamé.» «Je me sens comme si javais
gagné un million.» Prenez I'habitude de rechercher une
image qui exprime vos sentiments. Cela aidera I'autre 2 com-
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prendre votre perception de la situation et quel effet cela a
sur vous. .

Indépendamment de votre niveau de vocabulaire et de
vos habitudes a avoir recours au monde des images, votre
aisance a exprimer et ressentir vos émotions dépend en partie
des régles familiales qui vous permettaient ou vous défen-
daient d’y avoir acces.

~ Est-ce que c’était permis de rire, d’étre inquiet, de
pleurer, de se facher lorsque vous étiez enfant?

-~ Comment vos parents, fréres et sceurs réagissaient-ils
lorsqu’ils étaient joyeux, en colére, tristes ou inquiets?
Comment réagissaient-ils lorsque les autres avaient ces
émotions?

—~ Comment saviez-vous qu’ils étaient joyeux, inquiets,
tristes, en coleére? Que faisiez-vous lorsque cela se pro-
duisait?

Une fois que vous avez découvert les régles familiales qui
ont influencé votre propre attitude face aux émotions, vous
pouvez les remettre en question et commencer a vous com-
porter selon de nouvelles régles que vous jugez maintenant
plus saines. Il est toujours utile et acceptable de ressentir une
émotion, quelle qu’elle soit. Il s’agit d’une information pré-
cieuse sur ce que vous vivez. Vous pouvez choisir de I'expri-
mer ou non, au moment pertinent, a certaines personnes que
vous choisirez. 1] est trés important de pouvoir dire claire-
ment et directement vos sentiments négatifs et votre point de
vue plutdt que de les déguiser en accusations et en jugements
absolus (Boisvert, et Beaudry, 1979; Fortin et Néron, 1991;
Gordon, 1977). 1l est possible de le faire en veillant 2 parler
de vous-méme plutdt que d’attaquer l'autre.

Supposons par exemple que votre conjoint n’apprécie pas
votre fagon d’éduquer votre jeune fille. Il pourrait alors vous
dire: «Tu n’arrétes pas de lui crier des reproches. Tu es
vraiment insupportable!» Vous vous sentiriez sans doute ac-
cusé et blessé par cette remarque et vous auriez peut-étre
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méme tendance a vous défendre en disant: «Il faut bien que
Je crie, sans cela elle ne m’écoute pas! Elle est aussi tétue que
toi! Et puis tu ne te vois pas faire; toi aussi tu cries souvent!»
Evidemment, on peut s’attendre 2 ce que ce dialogue ne regle
pas le probléme et qu’il amplifie inutilement le conflit. Si vous
avez appris A exprimer vos sentiments de fagon indirecte et
accusatrice, c’est le risque que vous courez dans vos relations
avec votre entourage et avec le malade. C’est le risque du
langage du «tu» («Tu» es comme ceci, «tu» es comme cela).

Imaginez maintenant ce qui se passerait dans 'exemple
précédent si votre conjoint vous disait plutdt: «Je me sens mal
a l'aise quand tu parles fort A Julie. J’ai peur qu’elle se sente
bousculée et incomprise. Je deviens tendu lorsque j'entends
le ton que tu utilises dans ces circonstances-la». C’est ici plutdt
le langage du «je» («Je me sens de telle facon»). Si vous
exprimez directement vos sentiments et votre point de vue,
il sera sans doute plus facile pour votre entourage d’écouter
ce que vous dites et d’en tenir compte. Si vous avez un
sentiment négatif & exprimer, faites-le donc en parlant de ce
que vous vivez, de vos sentiments et de la situation précise qui
est reliée A ce sentiment. L'expression de vos sentiments vise
a avoir un impact positif sur 'autre, 2 lui donner de I'infor-
mation sur ce que vous vivez et A lui faire savoir I'importance
que vous y accordez.

Plusieurs personnes obtiennent un soulagement de leurs
tensions en se confiant 2 un ami intime. Il s’agit ici d’'une
personne capable de recevoir vos confidences. Il importe
qu’elle ne fasse pas partie du «probleéme», sans quoi vous
risquez de vous retrouver en situation de conflit et cela
n’apporte pas un grand soulagement. Faisons encore une fois
la différence entre les situations o1 il y a un probléme a régler
avec quelqu’un et celles ot I'on souhaite simplement se vider
le cceur. Dans le premier cas, il est plus efficace de parler
directement 2 la personne concernée, alors que dans l'autre,
une personne extérieure 2 la situation peut parfois mieux
écouter.
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Certaines personnes ont temporairement recours a des
médecins, des infirmiéres, des travailleurs sociaux ou des
psychologues pour se confier. De préférence, cette utilisation
des professionnels de la santé est une étape intermédiaire
vers I'établissement de relations avec des gens de I'entourage
qui pourront écouter et offrir une amitié qu'aucun profes-
sionnel ne peut fournir.

Nous avons vu dans ce dernier chapitre I'importance de
I'accés 2 une sensation de bien-étre, au plaisir, aux émotions
et a 'expression.
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En guise de conclusion

Vous étes maintenant mieux informé sur les éléments qui
constituent un état de santé mentale et sur les moyens perti-
nents pour vous développer progressivement. Un grand
éventail d’éléments de définition et de suggestions étaient
regroupés autour de six grands thémes: 1) une attitude posi-
tive envers soi-méme; 2) un état d’équilibre en mouvement;
3) une perception et une évaluation juste; 4) 'autonomie; 5)
des liens satisfaisants avec autrui; et 6) 'accés aux émotions
et a 'expression. J’espére que ces informations et ces sugges-
tions vous seront utiles. J’espére surtout qu’elles vous auront
inspiré une réflexion personnelle qui se poursuivra bien
au-dela des pages de cet ouvrage.

Personne ne peut vous fournir une solution facile, instan-
tanée, accessible, gratuite et applicable a tous les problémes.
Fuyez ceux qui vous promettent une telle solution. Recher-
chez plutét I'artisan habile qui, tout en reconnaissant qu’au-
cune ceuvre n’est parfaite, est prét a vous aider a choisir ce
que vous voulez faire, comment et a quelle vitesse vous voulez
le faire, a choisir les outils nécessaires A votre projet, a vous
permettre d’apprendre ce qu’il faut pour atteindre votre but,
vous encourager a persévérer malgré la fatigue et le décou-
ragement occasionnel, vous suggérer éventuellement d’es-
sayer d’agir seul, puis finalement vous permettre de
poursuivre seul, selon votre propre style, une variété d’ceu-
vres humaines imparfaites mais uniques et précieuses.

Choisissez minutieusement les artisans qui contribueront
au développement de votre art de vivre.
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