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Introduction


Quand la vie se répète
« Le bonheur est une idée neuve en Europe. »
SAINT-JUST,
Rapport à la Convention nationale, 3 mars 1794.


Chacun pourrait raconter sa vie comme un film, fait de scènes reconstruites par la mémoire, et le raconter à un auditeur de son choix. Un certain nombre de lieux ou de situations facilitent ces récits : les réunions entre amis, les salons de coiffure, la plage, les vacances…, sans parler des tranches de vie que racontent à des oreilles anonymes ceux qui téléphonent dans les lieux publics. Le récit de vie s’adresse toujours à un témoin, et le plus intime des journaux espère le lecteur.
De fait, une vie sans histoires n’existe pas. Pour le dire autrement, une vie sans histoires serait une histoire sans vie. Il suffit d’examiner n’importe quelle existence à la loupe pour voir qu’elle n’est qu’une suite de problèmes, plus ou moins bien résolus. Comme le disait l’excellent Monsieur Fenouillard, « la vie est un tissu de coups de poignard qu’il faut boire jusqu’à la lie ».
LES SAISONS DE LA VIE
Nous rencontrons donc tous des problèmes. Pire, nous rencontrons souvent les mêmes. La vie n’est pas une vallée heureuse où le temps s’est arrêté ; elle est faite de saisons ou d’étapes, au cours desquelles des crises spécifiques vont apparaître. Prenons la division de l’existence humaine en huit stades telle qu’elle a été proposée par certains (4). Chacun de ces stades s’organisera autour de deux pôles contradictoires qui pourront donner lieu à des tensions, des contradictions ou des conflits. De l’issue plus ou moins heureuse de ces oscillations résultera un sentiment de réussite ou la perception d’un échec.
Les huit stades
	1. De 0 à 1 an : oscillations entre la confiance et la méfiance.

	2. Entre 1 et 3 ans : tension entre l’autonomie et la dépendance (avec la honte et le doute).

	3. Entre 4 et 5 ans : contradiction entre l’initiative et la culpabilité.

	4. Entre 6 et 11 ans : tension entre compétence et sentiment d’infériorité.

	5. Lors de la puberté et de l’adolescence : conflits entre l’identité personnelle et la confusion des rôles.

	6. Chez les jeunes adultes : contradictions entre les capacités relationnelles et la recherche de l’isolement.

	7. À l’âge adulte moyen : tensions entre la créativité et la stagnation.

	8. À l’âge adulte tardif : conflits entre le sens de son unité existentielle et le désespoir.




Cette division peut vous paraître un peu trop systématique, et c’est vrai qu’elle ne donne pas une vue détaillée de chaque situation. En revanche, elle rend assez bien compte des difficultés qui sont rencontrées à chaque âge et que chacun devra surmonter. Certains vont ressortir victorieux de ce face à face entre l’homme et le problème : l’épisode va s’inscrire dans leur histoire de vie, et la vie poursuivre son cours. D’autres, en revanche, ne réussiront pas à surmonter la crise : ils feront le « mauvais choix » ou bien n’agiront pas pour modifier la situation : l’épisode va figer leur histoire de vie, et la vie s’enliser, patiner, tourner en boucle. Pour prendre une image automobile, n’ayant pas su négocier le tournant, ils se retrouvent bloqués dans une impasse. C’est alors que vont se répéter les mêmes comportements et qu’apparaissent les scénarios de vie.

LE CYCLE DES RÉPÉTITIONS
Tout se passe comme si la vie était un directeur de casting, qui avait attribué un rôle qui n’était pas vraiment voulu. Figée dans son personnage, la personne scénarisée va maintenir des relations stéréotypées et insatisfaisantes avec les autres, surtout si ce rôle a une fonction dans un groupe : femme parfaite, bouc émissaire, faux génie, perdant, battant, macho, séducteur, etc. Si la personne qui souffre de se trouver prise dans le cycle des répétitions souhaite changer de vie et de scénario, elle aura donc non seulement à se modifier elle-même, mais à changer ses relations avec son entourage, ou encore à changer d’entourage.
Mais, me dira-t-on, qu’est-ce qui distingue ce que vous appelez un scénario de vie de la bêtise ordinaire ? C’est justement l’intelligence qui l’en différencie. La bêtise se satisfait d’elle-même ; la personne prise dans un scénario souffre du caractère répétitif de sa vie.
Une telle dynamique n’est pas sans rappeler les engrenages qui, dans le film Les Temps modernes de Chaplin (1936), emportent Charlot, transformant un homme en machine. Le scénario de vie peut, en effet, être comique et il illustre tout à fait le propos du philosophe Henri Bergson (2), pour qui le comique et le rire proviennent de la représentation « de la mécanique plaquée sur du vivant ». Mais le scénario peut aussi se révéler tragique, et La Machine infernale poursuit sa marche inexorable comme dans la tragédie grecque ou les tragédies modernes : le hasard, la société ou la famille broient l’individu aveuglé. Dans un cas comme dans l’autre, une fatalité inexorable semble à l’œuvre. Mais la personne est-elle agie ou agissante ? La mécanique est-elle à l’extérieur ou à l’intérieur, ou bien les deux à la fois ?

ENGRENAGES…
Avoir une personnalité consiste à répéter des comportements, des paroles, des émotions ou des pensées. « C’est bien vous », nous dit quelqu’un. « On vous reconnaît bien là », dit quelqu’un d’autre. Parfois, nous poussons l’audace jusqu’à reconnaître des types psychologiques décrits depuis bien longtemps, et nous parlons d’un Tartuffe, d’un Hercule, d’un Avare, d’un Narcisse, etc.
Aurions-nous le sentiment illusoire d’être les maîtres de la scène, alors que nous sommes mis en scène ? Aurions-nous l’illusion d’être les maîtres du jeu, alors que c’est notre personnalité qui nous fait jouer notre rôle sur la scène du monde ? Et nous la connaissons si mal…
Toute personnalité est un cadrage sélectif et reflète des choix, des valeurs personnelles et une interprétation des faits. Par là, la vie rejoint le cinéma. La plupart des films décrivent un personnage avec un caractère, ou un type de personnalité. Le personnage de film, ou de théâtre, se dit character en anglais, et la persona antique était le masque que portaient les acteurs de théâtre.
On peut penser qu’une vie qui tourne mal, ou en circuit fermé, résulte d’erreurs d’interprétation et de choix catastrophiques en rapport avec un style de personnalité. Un jour ou l’autre, chacun de nous peut se retrouver prisonnier d’un scénario. Le plus souvent, il s’en sortira assez rapidement : la chance, l’aide des autres, l’intelligence ou la capacité personnelle à résoudre des problèmes viendront à bout des difficultés. Pour d’autres, en revanche, qui ont un style de personnalité plus typé, ce dégagement sera difficile, et le scénario deviendra l’affaire d’une vie…
La psychologie cognitive permet de jeter une lumière plus crue sur le problème des « scénarios de vie » grâce au modèle qu’elle propose de la personnalité. L’agencement de la personnalité se fait à partir du tempérament qui représente la base biologique des comportements, mais la personnalité se construit aussi à partir des schémas cognitifs, c’est-à-dire de systèmes personnels d’interprétation qui résultent de l’éducation et de la culture environnante.

LE RETOUR DU MÊME
L’homme n’a pas le monopole de la communication, mais il a conservé jusqu’à présent une confortable avance dans le domaine du stockage et de la reproduction d’informations. La capacité de stocker et de différer les récits est sans doute une de ses caractéristiques. Elle constitue aussi une des origines des scénarios de vie et de leur répétition.
Quand Bach empruntait un thème à un autre musicien, il recevait une lettre de remerciement, alors que le pastiche de n’importe quel tube se termine aujourd’hui au tribunal. Le bombardement de l’individu par des messages répétitifs et la disponibilité en temps réel d’un stock illimité de documents sur Internet façonnent la pensée. Cela aboutit au « sampling », c’est-à-dire au collage bout à bout d’images, de musiques, de sons ou de phrases pour en faire œuvre originale à partir de morceaux anciens. La création n’est plus une projection dans l’avenir ; ce n’est plus que la reconstruction des fragments du passé.
Chaque création ou re-création donne donc la possibilité d’une imitation et pourra devenir une forme traditionnelle et répétitive. La répétition de la tradition morale, technologique ou artistique est une des forces de l’espèce humaine ; c’est aussi sa faiblesse, car elle place chaque individu sur les rails d’un scénario préétabli. Toute culture, toute éducation imprime en chacun des scénarios utiles à la survie, mais aussi des idées reçues sans examen et des comportements ritualisés dont le sens nous échappe. Comme ils ont toujours été là, ils représentent pour nous la réalité.
Serions-nous donc seulement les automates de la tradition ? Dans ce cas, où commence la liberté ? Et une histoire de vie réussie serait-elle l’histoire de quelqu’un qui, d’une manière ou d’une autre, a pu tracer son chemin hors de sentiers battus ?

LE JEU DES REMAKES
L’idée de ce livre m’est venue en constatant que, lors des thérapies cognitives, j’écoutais des histoires de vie qui avaient pour dénominateurs communs la souffrance, la complexité et le constat d’une fatalité ou d’un destin. Du défilement continu du récit naissait une série d’images qui permettait, avec le patient, de (re)construire le « film de sa vie », de donner un sens à son existence actuelle et, quand l’issue était favorable, de sortir du piège qu’il avait sur lui-même refermé.
En rentrant du travail, j’avais pris l’habitude, pour me délasser, de regarder des films. Après quelque temps, je me suis rendu compte que je continuais en réalité à travailler, car la plupart des films racontaient, de manière stylisée, les mêmes histoires que celles que j’avais entendues dans la journée.
Un autre fait avait confirmé cette évidence. Certaines personnes, spontanément, comparaient leur vie à un film ou à un soap opera. « Mes relations avec ma belle-famille sont dignes de Dynastie », disait l’un. « Apprêtez-vous à écouter une histoire torride, qui ressemble à un film hard et se termine par une débandade », disait un autre. Chacune de ces brèves descriptions représentait le point de départ d’un scénario. Chacune représentait une intrigue plus ou moins raffinée, justifiant le récit des motifs de la situation actuelle et la recherche d’un dénouement heureux ou malheureux.
Devant ce jeu de miroir, l’idée m’est venue de mettre en relation ces deux mondes. Je trouvai facilement des films qui ressemblaient aux récits que font les patients en psychothérapie, ce qui me permit une écoute plus efficace. Cela m’incita à proposer aux personnes en thérapie l’étude des scénarios de films comme moyen de compréhension, de distanciation et de changement. J’utilisai aussi le stock de scénarios que l’on trouve dans le roman, le théâtre ou l’opéra et qui sont souvent de structure identique aux scénarios de films.
Il existe un nombre limité de sujets de romans ou de situations dramatiques ; ils transparaissent, avec une monotone répétition, sous la couleur chatoyante des écrits ou des films. Peu d’écrivains ont essayé d’en dresser l’inventaire. Une rare et récente exception est l’auteur surréaliste Sarane Alexandrian (1), qui a recensé soixante sujets, dont il donne pour chacun, en quelques pages brillantes, le scénario. On constate alors que n’importe quel thème a déjà été traité dans le passé, avec plus ou moins de bonheur, par des cinéastes ou des écrivains. De la même façon, les récits de vie sont souvent très proches les uns des autres.
Beaucoup se ressemblent : on peut donc les considérer comme les « remakes » des scénarios types que l’on retrouve avec constance d’une époque à l’autre, d’un pays à l’autre, d’une culture à l’autre et, surtout, d’un individu à un autre. Chacun peut penser son destin comme totalement personnel, mais force est de constater la similitude des récits, qu’ils soient issus de la vie ou de l’art. Et il ne faut pas s’en étonner, car le nombre de types de personnalité est limité, tout comme sont identiques les relations avec les autres et les événements de vie qui en résultent.
Il est facile de jouer au jeu des remakes et, devant chaque histoire fictive, de se poser la question de ses sources d’inspiration. On montre, sans trop de mal, que cette histoire n’est que la nouvelle version d’une histoire vieille comme le monde. Plutôt qu’à un récit originel et plagié, l’uniformité des récits renvoie à un héritage psychologique commun. La force d’une œuvre d’art est d’être à la fois singulière et banale : elle est reconnue, car chacun s’y reconnaît. L’admirable serait donc banal, mais le banal est-il toujours admirable ?

VERS PLUS DE CRÉATIVITÉ PERSONNELLE
Cet ouvrage dresse l’inventaire des principaux scénarios de vie et établit un parallèle entre les scénarios de vie et les scénarios de films. Il montre ainsi la constance de certains scénarios dramatiques types, liés à la permanence des grands types de personnalité, en même temps que l’émergence de nouveaux scénarios en ce début de millénaire.
Il se propose aussi de répondre à toute une série de questions liées au syndrome, de plus en massif, de la répétition : qu’est-ce que la personnalité, et peut-on en changer ? Les scénarios de vie sont-ils la face cachée de ce que nous sommes, et comment faire, dans ce cas, pour sortir du piège ? Démonter les mécanismes de la répétition permet-il de remédier à l’insatisfaction personnelle ou d’éviter le malheur ? La thérapie cognitive peut-elle aider à changer de scénario de vie ? Et est-il possible de dégager des solutions pratiques que chacun puisse appliquer en vue d’un changement personnel ? L’inverse d’un scénario de vie contraignant est sans doute la créativité et la recherche d’un nouvel art de vivre.
Selon nous, la personnalité de chacun est faite de croyances irrationnelles, souvent inconscientes, qui sont à l’origine des scénarios de vie dont l’effet est la répétition d’échecs personnels. Ces scénarios de vie sont identiques aux scénarios de films. Même si la vie n’est pas un film, chacun peut, un jour, se trouver confronté à un scénario dont il devra trouver le « happy end ».





Première partie
LES SCÉNARIOS DE VIE :
L’ÉTERNEL RETOUR





Chapitre premier
Quel est votre scénario ?


La vie est comprise après coup, tout comme le dénouement et le mot fin sur l’écran donnent son sens au film qui vient de se dérouler sous nos yeux. Les personnes qui ont fait l’expérience de la mort imminente, au cours d’un accident, d’un crash aérien ou d’une chute en montagne et qui ont survécu à une mort annoncée le disent aussi, à leur manière : elles racontent souvent qu’elles ont vu leur vie défiler sous la forme d’un film accéléré. Mais s’agit-il de toute la vie ou d’une simple illusion correspondant à un montage fait par la mémoire ? La mémoire peut n’avoir sélectionné et mis en scène que certains épisodes de la vie sous la forme d’un ultime flash-back…
Tous les récits ont leur part d’amnésie. Sinon, comment pourrait-on penser sa vie et lui donner un sens ? Chacun serait submergé d’informations contradictoires et de données disparates. La mémoire fait le tri aux dépens de la précision, et elle construit un scénario plus ou moins cohérent. Cependant, il existe des différences importantes entre le récit d’une vie et ce qu’on appelle, en psychologie, un scénario de vie.
QUAND LA VIE FAIT SON CINÉMA, OU PRESQUE…
Un scénario de vie est une situation piège dans laquelle on se débat sans pouvoir en sortir et qui se répète. C’est aussi le produit d’une activité mentale par laquelle on reconstruit son histoire et lui attribue une valeur négative, avec la sensation d’être prisonnier d’événements qui se reproduisent à son détriment. Écoutons l’histoire d’Huguette.
Histoire d’Huguette : Coup de cœur
Huguette, 40 ans, sort d’une histoire difficile. Un soir, sous l’emprise de l’alcool et des barbituriques, au cours d’une scène assez violente, l’homme avec lequel elle vivait depuis un an et demi, le père de sa petite fille âgée de neuf mois, l’a menacée avec un pistolet et un couteau. Elle a dû faire appel à la police. Ils se sont séparés, et Huguette a changé d’adresse. Depuis, elle se porte un peu mieux. Elle a intenté un procès, et son ancien compagnon a été condamné à six mois de prison, avec deux ans de mise à l’épreuve.
Mais l’histoire d’Huguette est plus compliquée que ce bref récit ne le laisse croire.
À deux reprises, par le passé, son ex-conjoint avait, sous l’emprise de l’alcool, tenté de l’étrangler ; il avait même déjà tiré sur elle. Et avec les autres hommes, rencontrés avant, les histoires n’étaient guère plus heureuses : c’étaient soit des alcooliques, soit des drogués ; ils avaient une vie instable, un parcours atypique et ils présentaient des comportements impulsifs.
Huguette a l’impression d’avoir toujours fait le mauvais choix en matière d’amour, d’enchaîner les coups de cœur mal contrôlés. À plusieurs reprises, elle a présenté des épisodes boulimiques, anorexiques, de l’obésité ; elle a fumé du hasch ; elle se met souvent en colère. Elle a fait plusieurs tentatives de suicide, traversé plusieurs épisodes dépressifs, effectué plusieurs formes de psychothérapies : analyse transactionnelle, yoga, bioénergie, Gestalt, massages, danse rythmique, hypnose, rêve éveillé dirigé… J’en passe et des meilleures, comme dirait Victor Hugo.
Elle me raconte l’histoire de la rencontre avec son dernier compagnon. Ils travaillaient tous deux dans une station de ski ; l’été venu, ils sont partis ensemble et ont mené pendant quelque temps une vie de bohème. Elle savait bien que Serge n’était pas parfait, qu’il avait besoin d’être « éduqué », mais elle pensait justement pouvoir lui apporter ce qui lui manquait. Ce « complexe de Pygmalion » l’avait déjà lancée dans d’autres aventures, avec des hommes d’origine étrangère, souvent artistes ; ces liaisons orageuses s’étaient toujours terminées dans la violence et l’humiliation.
Un jour, alors que leur voyage les avait menés à Naples, Huguette a commencé à comprendre : un début de désillusion l’a saisie. Elle a eu l’intuition qu’ils ne partageaient pas les mêmes valeurs — en particulier, les valeurs culturelles et artistiques —, que sa romance avec Serge allait vers son déclin et que la rupture suivrait de peu la fin de l’été.
L’automne venu, elle avait décidé de le quitter. Pourtant, tout en se rendant compte de l’erreur qu’elle commettait, elle a accepté quand Serge a parlé de vivre ensemble ; plus tard, elle a gardé l’enfant qui avait été conçu par accident.
Elle le reconnaît volontiers, les dissemblances entre eux sont très importantes : Serge a dix ans de moins, il est peu soigneux, peu respectueux, sans principe moral, impulsif. Mais les ressemblances existent : l’indépendance, le professionnalisme, le perfectionnisme et le goût pour la vie de bohème.
En reprenant l’histoire de cette rupture dont les traces sont encore fraîches, il apparaît que le nœud du drame est l’incapacité à rompre une situation tout en sachant qu’elle n’est pas viable. Huguette s’était aperçue très précocement, au bout de trois ou quatre mois, qu’ils n’étaient pas faits l’un pour l’autre. Cependant, elle a accepté de rester avec l’homme et de garder l’enfant. Ce qui l’a séduite chez Serge dans un premier temps l’en a finalement éloignée : la vie sans souci, impulsive, au gré de sa fantaisie, le fait qu’il soit plus jeune, etc. En fait, Huguette oscille perpétuellement entre deux pôles : un pôle adolescent et un pôle adulte. Le premier l’a poussée à vivre avec cet homme ; le second l’a amenée à le quitter.
En thérapie, Huguette s’interroge sur son style de vie. C’est surtout la répétition des mêmes situations qui l’intrigue. Elle explique un peu mieux son histoire. Ses parents ont divorcé alors qu’elle était enfant, et elle a vécu écartelée entre les deux. Elle a le sentiment qu’elle ne se laisse jamais assez de place pour faire ce qu’elle veut, qu’elle cherche la difficulté ou le conflit sans pouvoir s’en empêcher. L’évaluation clinique et les tests psychologiques permettent d’identifier une personnalité limite.

Les grands rouages
Il y a dans le mot de scénario l’idée que les faits s’enchaînent selon un plan défini et bien arrêté. Toutefois, au cinéma, le dénouement est prévu dans le script et permet au personnage de dépasser la crise qui constituait l’histoire du film. Dans la vie, en revanche, il y a répétitions des situations pénibles sans déroulement, ni changement, ni évolution. Les relations avec les autres sont toujours les mêmes ; les mêmes événements se répètent et finissent par donner lieu à un style de vie stéréotypé. Il s’agit le plus souvent de la répétition d’échecs (sur le plan professionnel et sentimental) ou de conduites à risque (tentatives de suicides, accidents, actes de violence agie ou subie, conduites impulsives).
L’analogie avec le cinéma, d’où vient le terme de scénario, s’explique par deux perceptions : tout d’abord de l’impression que c’est toujours le même film qui repasse ; ensuite, de l’idée de contrainte et de perte de liberté : tout comme un acteur qui répète un texte écrit par quelqu’un d’autre, la personne qui subit un scénario de vie a la sensation d’être prise dans une histoire qui n’est pas la sienne et qui lui est imposée.
Le sentiment dominant est celui d’avoir vu le piège et d’y être quand même tombé. « Je refais toujours les mêmes erreurs », me disait une femme qui n’avait pu vivre qu’avec des hommes toxicomanes ou alcooliques : fille de parents alcooliques, elle avait elle-même pris des drogues dures pendant trois ans.
Cet enchaînement identique des faits donne une impression de « pas de chance ». Effectivement, le hasard et les contraintes sociales extérieures sont, en partie, à l’origine du scénario de vie : on ne choisit ni ses parents, ni sa famille, ni, le plus souvent, de subir un accident… Toutefois, les personnes prises dans un scénario de vie sont généralement conscientes d’avoir intériorisé des règles de fonctionnement qui leur sont néfastes et qu’elles ne peuvent qu’appliquer : elles se reconnaissent une part de responsabilité dans leur scénario. Mais, s’il suffisait d’avoir conscience de ses propres contradictions pour les dépasser, les cabinets des psychiatres, des psychothérapeutes et des voyantes seraient vides…

Le choix du casting
Que dit-on lorsqu’on taxe une personne de stupidité, sinon qu’elle n’est pas consciente du fait qu’elle agit contre elle-même ? Ou qu’elle donne d’elle-même l’image de quelqu’un qui ne comprend pas un mauvais fonctionnement, pourtant évident pour les autres ? Que les résultats de ses actions soient tragiques ou comiques, on parlera d’aveuglement ou de bêtise. Il vaudrait mieux dire que cette personne est prise dans un scénario de vie qui la dépasse, dont elle n’a pas totalement conscience et qui la pousse à agir à son détriment. La répétition des mêmes échecs et des mêmes conflits témoigne d’un problème profond, qui peut perdurer depuis l’enfance ou résulter d’événements récents actuels face auxquels on n’a pas les ressources d’adaptation nécessaires et suffisantes…
Histoire d’Anna : Harcèlement
Anna, 56 ans, arrive en pleurs à mon cabinet : depuis six mois, elle est victime d’agressions diverses et variées sur son lieu de travail. Divorcée, mère d’un enfant, elle vit seule et occupe un poste modeste de cadre à mi-temps où elle subit les brimades répétées d’un chef qui la traite plus bas que terre.
L’homme l’a agressée à plusieurs reprises, par des paroles et des gestes ; il a jeté ses affaires par terre. Un jour, alors qu’elle recevait une cliente, il a fait irruption dans son bureau pour l’insulter publiquement, il a menacé de la gifler. Anna n’a pas hésité à faire part de ce problème à sa hiérarchie, mais la direction a préféré temporiser et la mettre dans un « placard » où elle n’a plus rien à faire.
Depuis, Anna fait des cauchemars où elle revit cette agression. Elle a un sentiment permanent d’anxiété et craint de venir au travail. Elle a mis longtemps à se décider avant d’entamer une action en justice (pour harcèlement professionnel) et une action aux prud’hommes (il était question de supprimer son poste). Elle présente un certain degré de dépression, des troubles de la concentration, de la mémoire, des réactions émotionnelles variables dans la journée. Elle est constamment perturbée par le souvenir de l’agression et elle n’ose pas en parler. Il lui arrive d’avoir des insomnies, des bouffées de colère ; elle pleure souvent.
Anna me raconte sa vie et aborde d’autres problèmes. Plus jeune, elle a subi deux autres traumatismes, qu’elle a relativement bien surmontés. En 1961, elle vivait en Algérie, et le climat de violence était constant. On ne parlait que de meurtres ou de gens égorgés… Un jour, en allant au lycée, sa meilleure amie, une jeune Arabe, a été tuée sous ses yeux par l’OAS. À l’époque, elle a eu des cauchemars, des rêves intrusifs, de l’anxiété, mais elle a continué d’aller à l’école et de mener ses activités : le climat de guerre l’avait en quelque sorte immunisée, et puis elle était sous la protection de ses parents. Après son rapatriement en France, elle s’est mariée. Malgré un début de vie commune assez heureux, son mari a, semble-t-il, commencé à présenter des manifestations délirantes : il a menacé de la tuer ainsi que ses enfants. Une fois de plus, Anna a été profondément ébranlée, mais elle a rebondi : elle a divorcé et poursuivi sa vie.
Aujourd’hui, Anna est très vulnérable du fait des circonstances de sa vie passée. Autrement, l’agression dont elle a été victime sur son lieu de travail aurait pu être réglée par une contre-attaque immédiate. Au lieu de quoi, elle a entraîné des conséquences psychologiques importantes : Anna souffre de ce que les « psys » nomment un état de stress posttraumatique. Comme souvent, il a fallu plusieurs événements successifs pour qu’elle atteigne ce point de rupture, c’est-à-dire le moment où les stratégies d’adaptation qui servent habituellement de protection se trouvent débordées.
On remarquera que les événements cités n’impliquent pas la responsabilité de cette femme. Anna n’a pas choisi d’être prise dans la guerre d’Algérie. Elle n’a pas choisi son employeur : ce poste, c’est ce qui restait sur le marché du travail quand elle s’est présentée, à plus de 50 ans, pour un nouvel emploi. A-t-elle choisi son mari ? Certes, mais rien ne permettait de dire que ce n’était pas un bon choix au moment où elle l’a fait : le début du mariage fut heureux…
Nous sommes là devant un scénario de vie où l’environnement semble avoir une part considérable : c’est la répétition des événements qui constitue l’élément déterminant, même si l’existence d’une vulnérabilité cachée, accrue avec l’âge et la solitude, ne peut être complètement exclue.


Les grands thèmes
La liste qui suit comporte les principaux scénarios. Les situations peuvent vous sembler banales ; ce qui ne l’est pas, c’est leur fréquence, leur répétition et le fait qu’elles n’entraînent pas la mise en œuvre de mécanismes de défense ou de désengagement, comme si la personne prise dans son scénario n’apprenait rien de l’expérience.
Au travail
	— L’ambition professionnelle qui se heurte aux mêmes conflits.

	— L’incapacité à rebondir après un échec professionnel.

	— Les conflits répétés avec les collègues sans raison ou sans grande raison objective.

	— L’incapacité à se dégager d’une situation pénible.

	— L’incapacité à accepter la réussite sans angoisse ni dévalorisation personnelle.

	— La peur du contact avec les autres.

	— L’inhibition de l’action.

	— L’épuisement, la perte de plaisir, l’impression que la « source est tarie » (burn out).



Sexe et sentiments
	— Les mariages suivis de divorces et de remariages, eux-mêmes suivis de divorces…

	— La recherche incessante, et sans cesse déçue, de l’amour parfait.

	— La sexualité à répétition sans satisfaction et sans amour.

	— Le rejet par les partenaires successifs pour des raisons identiques.

	— Le choix de partenaires aux caractéristiques semblables, mais toujours insatisfaisants.

	— Le rejet de partenaires qui s’effectue de manière répétitive et stéréotypée.

	— L’incapacité à faire un choix ou à prendre une décision.



Les traumatismes
	— Les traumatismes psychologiques répétés.

	— Les traumatismes physiques à répétition.

	— L’incapacité à prendre de la distance par rapport à un traumatisme.



Les conduites impulsives et à risque
	— La violence et l’agressivité répétées.

	— La prise régulière et incontrôlée de drogues ou d’alcool.

	— Les accidents de voiture à répétition.





LA POURSUITE DU MALHEUR
Quelles que soient les touches personnelles apportées, un scénario de vie s’inscrit dans un registre dramatique, parfois tragique. On est plus proche du film noir que de la comédie légère. L’existence apparaît sous les couleurs sombres de l’échec et du malheur.
Échec et frustration
Ce qu’il y a de plus spécifique dans les scénarios de vie, c’est la perception pénible de ne pouvoir se réaliser pleinement, d’être limité non seulement par les obstacles de la vie, mais aussi par un trouble intérieur qui se laisse mal définir. C’est le fameux « malaise au niveau du vécu » ou le « quelque part, quelque chose ne va pas ». Ce sentiment d’échec et de frustration peut être lui-même à l’origine d’états dépressifs ou anxieux.

L’éclipse des émotions
La dépression est un état stable (au moins quinze jours) dominé par la tristesse et la perte de la capacité à éprouver du plaisir. La dépression se traduit avant tout par l’expression verbale et non verbale de sentiments tristes. Le sommeil est augmenté ou diminué ; l’appétit augmenté ou diminué. Il existe souvent une perte de la libido et une chute de l’énergie. Les comportements actifs et productifs sont réduits alors que les comportements passifs et improductifs sont accrus. Les contacts sociaux sont le plus souvent rares, voire inexistants. Les pensées traduisent la perte d’estime de soi, l’indécision, le pessimisme ou le franc désespoir sans raison objective.

Trop de soucis
L’anxiété est faite de soucis injustifiés relatifs à l’existence quotidienne : la famille, l’argent, le travail, la santé, sont la source de préoccupations constantes et infondées. Cette inquiétude mobilise toute l’énergie et empêche d’affronter les situations de la vie. Le versant physique de l’anxiété correspond à des manifestations de tension dans les différents groupes musculaires, à l’accélération cardiaque et respiratoire et à une attitude qui traduit une vigilance excessive. La caractéristique physique principale de l’anxiété, l’inquiétude, se lit sur le visage, tendu, et s’entend dans les soupirs.

Une vie sans qualité ?
La qualité de vie est une notion récente qui s’est dégagée peu à peu de l’étude des symptômes physiques et psychiques pour porter de manière plus précise sur le bonheur. Globalement, elle peut se définir comme la satisfaction de vivre, avec des sentiments de joie et de plaisir. Les scénarios de vie ont précisément pour conséquence d’altérer cette qualité de vie par leurs effets négatifs sur les émotions, la détérioration des relations professionnelles ou conjugales qu’ils entraînent et le sentiment d’échec personnel qui en résulte.


SILENCE ! ON TOURNE !
À l’inverse du malaise ou des sentiments négatifs éprouvés, le scénario de vie est rarement clairement perçu par celui qui le subit. La dépression et l’anxiété, quand elles surviennent, ne favorisent pas la prise de distance et l’analyse du problème. Même si la personne se rend compte qu’il y a quelque chose d’inadéquat dans son fonctionnement, elle a du mal à donner un sens global à ses difficultés et à sa vie. Et quand il arrive qu’elle voie le piège, c’est la porte de sortie qui n’est pas trouvée.
Le piège s’est refermé
Certaines situations peuvent bloquer toute évolution et assurer la fermeture du scénario de vie.
	— Il faudrait quitter des personnes chères, un groupe social, un lieu de travail, etc. La peur de ressentir des émotions douloureuses et, en particulier, des émotions liées à la séparation empêche alors de sortir du piège. Se séparer, abandonner une partie de soi, passer pour un traître sont, il est vrai, des situations difficiles à affronter. Renier un engagement passé ou reconnaître ses erreurs est pénible à vivre, même si on sait que c’est la meilleure solution à long terme.

	— On subit une contrainte liée aux circonstances économiques. C’est ce qu’on observe notamment chez les personnes victimes de harcèlement professionnel. Comme elles ont peur de perdre leur travail, elles sacrifient leur intégrité morale et psychologique au lieu de faire la seule chose vraiment efficace : attaquer en justice leur harceleur. Mais l’argent sert aussi parfois de prétexte à rester piégé : une personne harcelée peut avoir intériorisé la violence qui lui est faite et éviter la porte de sortie en raison d’une mauvaise image d’elle-même et d’un faible niveau d’affirmation de soi. Et les harceleurs ne manquent ni de sens psychologique ni de perversité.

	— Une mauvaise estime de soi prive de toute liberté d’action. Le sentiment de dévalorisation est souvent le loquet qui ferme la cage. Parfois, des femmes battues préservent pour cette raison la relation

	
	


Impossible de faire autrement...


Impossible de faire quoi que ce soit...


LA VIE EST-ELLE UN FILM ?
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