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 Apprendre à vivre :
les contraintes existentielles
La mort, la responsabilité, la solitude ou la quête de sens sont des enjeux fondamentaux auxquels chacun de nous s'est confronté ou se confrontera au cours de son existence. Nous traversons ces enjeux comme autant de contraintes incontournables, souvent source d'angoisses mais aussi de sagesse. Abordons ces questions pour mieux comprendre ce qui nous agit et apprendre à mieux vivre.

Définition
Une contrainte est une violence ou une pression exercée contre une personne pour l'obliger à faire quelque chose ou pour l'empêcher de faire ce qu'elle voudrait.

C'est une entrave, une obligation. Elle peut être physique, morale, existentielle.

Les contraintes de la vie en société sont les obligations et les règles auxquelles on doit se soumettre et qui réduisent la liberté d'action.
L'adjectif existentiel qualifie ce qui est relatif à l'existence, en tant que réalité vécue personnellement et concrètement.


L'individu, traversant sa condition humaine, se retrouve face à des contraintes existentielles incontournables et fondamentales :
· la finitude (et la mort)

· la responsabilité (et la liberté)

· la solitude (isolement existentiel)

· la quête de sens (l'absurde de l'absence de sens)
On peut y ajouter l'imperfection (et la limitation).

Irvin Yalom, célèbre psychiatre et écrivain américain, a développé une approche psychothérapeutique spécifique en lien avec ces contraintes fondamentales : la thérapie existentielle. Mais aussi Viktor Frankl, Carl Rogers, Noël Salathé. La thérapie existentielle est aussi appelée thérapie humaniste.
Il ne s'agit pas de choisir quelle contrainte est la plus importante ou la plus handicapante pour soi puisqu'elles sont toutes inhérentes à notre nature humaine. Puisque nous devons mourir, puisque nous sommes intrinsèquement seuls, nous avons besoin de sens. Et seul ce sens, donné à notre vie et à nos choix, nous permet d'être responsables de nos vies.
Les contraintes existentielles génèrent de l'angoisse mais sont aussi source de sagesse. Reconnues et acceptées, elles nous permettent d'aller vers notre liberté.
La contrainte de finitude (la mort)
La peur de la mort, la fin de toute chose de manière irrémédiable : relations, engagements, situations quotidiennes, joue un rôle majeur dans notre expérience interne..
Pour contenir ces angoisses, d'autant plus présentes que l'inconscient nie la possibilité de sa propre disparition, nous érigeons des défenses fondées sur le déni.
Stratégies d'évitement :
· ne pas vivre le moment présent. Ce qui consiste à rester dans le souvenir de ce qui a été pour ne pas voir ce qui est fini

· Éviter les processus qui accélèrent la fin : rompre brutalement, claquer les portes, confondre rupture et séparation

· ne pas commencer pour ne pas finir : éviter l'engagement, procrastiner

· ne pas terminer quelque chose pour ne pas se confronter à l'angoisse

· jouer avec la mort (conduites à risque, addictions) pour se croire plus fort qu'elle
Pour apprendre à vivre :
· être dans l'instant présent

· s'appuyer sur les acquis, les talents

· changer de regard sur les fins dans le passé : il a été nécessaire de mourir à certaines choses pour renaître à d'autres
La contrainte de responsabilité (et la liberté)
Nous sommes, définitivement, seuls responsables de nos choix.

Choisir procure un sentiment de liberté intérieure mais il est aussi possible de ressentir de l'angoisse face au choix.

Il n'y a pas de bons ou de mauvais choix : il n'y a que des choix qui ont un sens. Ce qui donne le sentiment d'avoir fait de mauvais choix, c'est de ne pas en saisir le sens. Même ne pas choisir est un choix ; même avoir le sentiment de choisir en fonction de l'autre reste notre choix. Il en va de notre responsabilité, y compris de nous soumettre au choix de l'autre.

Endosser la responsabilité des choix qui sont à l'origine de nos actes est une prise de conscience qui peut prendre du temps car ce n'est pas une démarche intellectuelle simple. Mais c'est une liberté immense : c'est être conscient de notre désir, de notre destin, de nos difficultés, de nos émotions, et, le cas échéant, de notre souffrance.

Sartre disait : « L’homme n’est pas responsable de ce qu’on a fait de lui. Il est responsable de ce qu’il fait de ce qu’on a fait de lui. »
La notion de liberté découle de la responsabilité. C’est parce que je me sens responsable des actes que je pose et que je suis prêt à en assumer les conséquences (qu’elles qu’elles soient) que je peux me sentir libre. Nous avons toujours le choix de la liberté.
Stratégies d'évitement :
· la culpabilité : pendant que nous sommes coupables, nous ne sommes pas responsables. La culpabilité est une fermeture, c'est un pouvoir que je fantasme d'avoir sur l'autre. La responsabilité est une ouverture, c'est un pouvoir que j'ai sur moi

· déresponsabilisation : j'attribue mes choix à l'autre, je n'y suis pour rien

· auto-victimisation : je suis victime de ce que je fais vivre à l'autre

· dépendance/compulsion : c'est plus fort que moi, je ne peux pas faire autrement

· atermoiement : j'hésite indéfiniment, je ne sais pas, je n'ose pas...

· focalisation sur l'objet du renoncement plutôt que sur l'objet du choix
Pour apprendre à vivre :
· renoncer au pouvoir qu'on s'imagine sur l'autre pour se recentrer sur celui qu'on a sur soi

· remplacer « je ne veux pas » par « je ne peux pas »

· focaliser sur l'objet du choix et pas celui du renoncement

· remplacer l'attente par l'agir, se remettre en mouvement
· développer sa capacité de choix, exercer son libre arbitre
La contrainte de solitude (l'isolement)
Nous parlons ici de la solitude existentielle, celle qui existe entre soi et soi. Quoiqu'il advienne, je serai toujours seul(e) à penser ce que je pense, ressentir ce que je ressens, vivre ce que je vis. Une confrontation à la contrainte de finitude et de responsabilité conduit inévitablement à affronter la solitude existentielle.

Il y a 3 types d'isolement : interpersonnel, intrapersonnel et existentiel.

 L'isolement interpersonnel : généralement éprouvé comme de la solitude, et renvoie au ressenti d'isolement face aux autres. Equation multifactorielle : difficulté dans le lien à l'autre, carence en compétences sociales appropriées, expériences décevantes dans le lien, évitement des situations sociales. C 'est un cercle vicieux. Exemple : la timidité, la honte qui me fait me sentir seul (je ne peux plus être regardé par les autres).
 L'isolement intrapersonnel : capacité à se couper d'une partie de soi (« Je suis à côté de mes pompes »). Étouffement de ses propres sentiments ou désirs, méfiance vis à vis de son propre jugement, enfouissement de son potentiel. Je n’arrive plus à avoir accès à mon environnement, ni à mes sensations et émotions. 
 L'isolement existentiel : Je suis seul et je ne peux rien faire contre ça. Abîme infranchissable entre soi et l'autre. Pour me protéger de cette angoisse, je peux tenter de fusionner avec l’autre : « Je suis, je pense, comme toi »  (confluence) pour ne plus me sentir seul. Dans la réalité, je ne peux pas souffrir à la place de l’autre, je ne peux pas débarrasser l’autre de son malaise existentiel.
Stratégies d'évitement :
· se maintenir dans la confluence et les relations fusionnelles

· créer de la dépendance chez l'autre (obliger l'autre à nous être redevable)

· être dans l'hyperactivité

· être dans la compulsion relationnelle (addictions aux réseaux sociaux par exemple)
Pour apprendre à vivre :
· être libre d'être la personne que l'on est. S'installer dans sa puissance

· faire l'expérience de la solitude tout en étant relié : travailler sur le lien entre l'autre et nous. Nous pouvons être avec l'autre et s'atteindre dans la solitude
La contrainte de sens (sa quête, son absence : l'absurde)
Quel sens donnons-nous à nos vies en particulier à la Vie en général ? Si nous devons mourir, si nous sommes seuls face à nos choix, quel sens peut-on donner à l'expérience de vivre ?
L’absurdité de la vie crée de l’angoisse.  Il n’y a pas de sens prédéterminé. Le sens, c’est moi qui ai la responsabilité de le créer. Si je ne suis pas responsable de ce qui m’arrive alors la vie n’a plus de sens. Ma liberté est dans le sens que je donne aux évènements, à ce qui arrive dans ma vie.
Stratégies d'évitement :
· être conforme, être dans la norme, ne pas l'interroger

· s'accrocher à une cause

· pratiquer le nihilisme : plus rien ne sert à rien

· courir éperdument vers un but non identifié. Le but est alors de courir pour ne pas interroger le sens de la course
Pour apprendre à vivre :
· développer l'altruisme

· développer la créativité

· s'appuyer sur l'hédonisme (recherche du plaisir, évitement de la souffrance)

· déployer ses potentiels
Une cinquième contrainte a été ajoutée dans une approche psychothérapeutique dite gestaltiste et développée par Noël Salathé. Elle découle tout naturellement des quatre précédentes et c'est pourquoi certains, comme Irvin Yalom, n’en parlent pas.
L'imperfection (la limitation)
L’imperfection est reliée à d’autres pressions existentielles :
La finitude, qui parle de nos limites et des limites de tout ce que nous vivons (il est impossible de tout vivre). Mais aussi la responsabilité puisque notre vie est limitée par nos propres choix. 
L’angoisse de l’imperfection est proche de la solitude car elle dépend du regard d'autrui, de la crainte que ce regard se pose sur nos failles et nos fragilités.  Le regard d’autrui mais aussi le nôtre, loin d'être tendre envers nous-mêmes...
La perfection serait un état d’immobilité totale. Si je suis parfait, alors je ne bouge plus, je suis comme mort. Or, dans la vie, tout est toujours en mouvement (principe de l’impermanence des choses cher à la philosophie Bouddhiste) et je suis perpétuellement confronté à mes limitations. Ces limitations font partie du principe de réalité. Mon chemin vers le principe de vie est de les accepter. 
Stratégies d'évitement :
· procrastiner (à force de trop vouloir bien faire, je ne fais rien du tout)
Pour apprendre à vivre :
· accepter ces limitations

· faire simplement de son mieux
Conclusion
Reconnaître et accepter ces différentes contraintes existentielles permet de se libérer des angoisses qui s'y rattachent. Plus nous nous battons, à coup de résistances et de stratégies d'évitement, moins nous sommes libres. Plus nous allons dans le sens de ce qui est, plus nous sommes libres !

Il s'agit, pour chacun.e d'entre nous, d'aller vers notre humanité et notre liberté.
Ne pas s'emparer du cours de sa vie, c'est réduire l'existence à un simple accident
Irvin Yalom

Je n’ai pas peur de la mort. Je ne veux juste ne pas être là quand elle arrivera 
Woody Allen
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EXPERIENTIEL
Notez sur une page :

· votre date de naissance

· la date d'aujourd'hui

· la date de votre mort

Entre chaque date, indiquez les choix les plus signifiants que vous ayez eu à faire, le sens de ces choix et les moments où la solitude a été la plus présente.


