Du même auteur, chez le même éditeur
Avoir le courage de vieillir, 2026.
Avoir le courage d’être heureux (avec Fumitake Koga), 2023.
Avoir le courage de ne pas être aimé (avec Fumitake Koga), 2018.


  Titre original : 「普通」につけるくすり (Futsū ni tsukeru kusuri).

    Publié pour la première fois par 株式会社サンマーク出版 (SUNMARK PUBLISHING).

  © 2025, Ichiro Kishimi.

  © 2026, Guy Trédaniel éditeur pour la traduction française.

  Traduit du japonais par le studio Magi.

  ISBN : 978-2-8132-3777-4

  Aucune partie de cette publication ne peut être reproduite, stockée dans un système de récupération ou transmise sous quelque forme que ce soit ou par quelque moyen que ce soit, électronique, mécanique, photocopie, enregistrement ou autre, sans l’autorisation écrite préalable de l’éditeur.

  www.editions-tredaniel.com

    info@guytredaniel.fr

    [image: ] www.facebook.com/tredaniel.bienvivre

    [image: ] @tredaniel_bienvivre

  Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.


Préface
On dit parfois qu’il n’existe aucun remède contre la bêtise. Seulement, qu’en est-il de la normalité ?
Ce livre est né des échanges avec un jeune homme qui m’a confié ses inquiétudes. Ces préoccupations m’ont rappelé mes propres angoisses. Ces pensées silencieuses qui me faisaient autrefois dire : « Je suis plus ordinaire que je ne le pensais. » Ou encore : « Personne ne m’acceptera si je ne suis pas spécial. »
Peut-être vous considérez-vous comme compétent, que ce soit dans vos études ou dans votre vie professionnelle. Et si cette confiance était illusoire ? Et si, malgré tous vos efforts, vous ne parveniez jamais à être ni le numéro un ni véritablement unique ?
Avoir le courage d’être ordinaire est destiné aux personnes qui ont déjà ressenti ce genre d’incertitudes, cette peur de ne pas suffire. Ce que je souhaite démontrer dans ce livre, c’est comment vivre heureux sans être en compétition constante avec autrui.
Si nous croyons qu’il nous faut absolument être uniques, c’est parce que nous avons pris l’habitude de nous comparer aux autres. Et lorsque nous échouons dans ces duels imaginaires, notre moral en pâtit. Vivre en pensant sans arrêt à notre singularité ou à nos victoires finit donc par créer en nous une accumulation de stress.
Mais, dans ce cas, comment se libérer de ces comparaisons, retrouver confiance en soi et mener une vie véritablement sereine ?
Dans cet ouvrage, nous chercherons ensemble à découvrir une manière de vivre où l’on comprend enfin que, même sans chercher à être exceptionnel, chacun de nous demeure différent des autres.
Commençons par nous interroger sur la manière de nous libérer du stress qui nous habite.


Introduction : pour celles et ceux… qui pensaient être exceptionnels
Même les personnes qui ont obtenu de bons résultats durant leurs études et qui, une fois entrées dans la vie professionnelle, affichent des performances remarquables et reçoivent les compliments de leur entourage, ont sans doute déjà connu une inquiétude semblable : « Et si mes prochains résultats étaient décevants ? »
Il est presque certain que même celles qui se sentent supérieures à la moyenne ont déjà traversé des moments de doute, se demandant si la confiance qu’elles placent en elles-mêmes est réellement justifiée. Parfois, certaines personnes se sentent supérieures avec une conviction immédiate. Pourtant, cette assurance que l’on croyait inébranlable demeure fragile, car elle est constamment menacée par la crainte de voir apparaître soudainement quelqu’un de plus compétent que soi.
Pour une personne persuadée d’être spéciale, accepter l’idée d’être ordinaire paraît impossible. Il convient pourtant de se poser une question essentielle : pourquoi ressentons-nous un besoin si fort d’être singuliers ? Ce livre a précisément été écrit pour celui ou celle qui a l’impression de devoir être plus, plus singulier, plus remarquable.
En le lisant, les personnes qui redoutaient d’être ordinaires, ou qui pensaient déjà l’être, pourront cesser de vouloir être spéciales, ou simplement moins banales. Elles pourront alors se libérer du stress que ces pensées ont fait naître dans leur vie.
Cependant, il ne faut pas croire que ce changement se produira immédiatement. Si les résultats ne sont pas instantanés, il ne faut pas abandonner. Transformer sa vie ou sa manière de voir les choses demande du temps, mais surtout le courage de persévérer dans cette volonté.
Pour ceux qui ont passé toute leur vie à se comparer aux autres, il peut être difficile d’imaginer une existence où l’on ne cherche plus à éviter l’ordinaire en s’efforçant d’être spécial à tout prix.
Pourtant, lorsque l’on trouve la résolution de cet instinct primaire, on découvre peu à peu un train de vie plus que paisible. C’est comme si un poids, une malédiction disparaissait soudainement, et l’on se surprend à se demander pourquoi la vie nous semblait autrefois si complexe. En relâchant la tension accumulée, il devient même possible de progresser encore davantage dans son milieu professionnel et d’accomplir de nouvelles choses, tout en se sentant plus serein.
Afin d’y parvenir, je recommande d’abandonner tout type de compétition durant la route qui sera la nôtre, au fil des prochaines pages. En lisant cela, certaines personnes se diront peut-être qu’il est impossible de vivre sans jamais être en compétition. Elles argumenteront sans doute qu’après tout, tant que les autres vivent dans cette optique, il ne sert à rien d’essayer de s’en détacher.
Toutefois, personne ne peut remporter des victoires indéfiniment. Même ceux qui se félicitent de n’avoir jamais perdu seront un jour confrontés à des situations qui mettront à l’épreuve la confiance qu’ils placent dans leurs propres capacités, dans leurs propres aptitudes.
D’autres typologies existent. Les personnes qui ont toujours gagné durant leur enfance et obtenu d’excellents résultats scolaires auront sans doute du mal à envisager qu’elles puissent être ordinaires… Elles penseront peut-être : « Accepter d’être ordinaire, n’est-ce pas reconnaître que je suis médiocre ? »
Pour être franc, je ne partage pas cette idée.
Si certaines personnes refusent d’admettre qu’il est acceptable d’être ordinaires, c’est parce que le sens habituel que l’on donne à ce mot, l’« ordinaire », diffère profondément de celui que je souhaite lui donner ici.
Un individu ayant l’habitude de remporter toutes les compétitions auxquelles il participe et d’atteindre tous les objectifs qu’il s’impose verra le fait d’être « ordinaire » comme un synonyme d’être « comme tout le monde ». Dans ce cas, il est compréhensible de ne pas souhaiter le devenir. Pourtant, s’il est important de ne pas se conformer aveuglément aux autres, nous verrons qu’il n’est nullement nécessaire d’être spécial pour être différent. C’est là l’une des grandes prises de conscience de ma vie.
Oui, nous pouvons être ordinaires, tout en restant différents. C’est pourquoi je voudrais commencer par cette question : que signifie réellement être spécial, et pourquoi chacun ressent le désir de l’être ?
Pour ma part, je dirais d’emblée qu’il n’est pas nécessaire de chercher à l’être. Bien souvent, cette quête de singularité ne fait que rendre notre existence plus difficile.
Il est possible de se sentir supérieur durant toute son enfance en remportant chaque bataille que l’on mène. On finit alors par croire que cela restera ainsi pour toujours. Mais lorsqu’une expérience vient ébranler cette certitude, ou lorsque cette confiance commence peu à peu à s’effriter, il est peut-être temps d’y voir l’occasion de transformer sa manière de vivre.
Certaines personnes qui n’ont jamais douté de leur supériorité ne se sont peut-être jamais dit : « Peut-être suis-je ordinaire, après tout. » Pourtant, accepter cette idée constitue souvent le premier pas pour se libérer d’un poids que l’on risquerait autrement de porter toute sa vie.
Même en lisant ce livre, il ne sera pas possible de retrouver une confiance fondée sur l’idée d’être spécial. Car tant que l’on cherche à se placer au-dessus des autres, il devient impossible d’atteindre une véritable confiance en soi.
Être ordinaire signifie simplement reconnaître que l’on n’a pas besoin d’être spécial.
En définitive, pouvoir vivre sa vie différemment des autres, tout en restant fidèle à soi-même permet d’exprimer sa propre force sans subir la pression de devoir rentrer en compétition avec l’altérité.
J’ai écrit ce livre dans l’espoir qu’une fois arrivé à sa dernière page, vous puissiez enfin relâcher la tension que vous portiez en vous et vous libérer de ce qui vous empêchait jusque-là de vivre pleinement. Car peut-être que le véritable courage ne consiste pas à devenir exceptionnel, mais à accepter sereinement d’être simplement soi-même.




  

  Première partie

    Pourquoi ressent-on le besoin d’être exceptionnel ?



Se comparer aux autres, c’est se méprendre
Les personnes qui en viennent à se demander si elles sont, en réalité, assez ordinaires ont souvent commencé par croire qu’elles étaient différentes des autres, et donc spéciales. Bien souvent, j’ai remarqué que ceux qui ont obtenu de bonnes notes durant les premiers cycles de leur parcours scolaire ne doutent pas de leur propre supériorité. Même si elles pensent un jour être ordinaires, cela n’arrive que plus tard dans leur vie.
Il est naturel de vouloir éviter de se penser ordinaire. Cependant, lorsque nous n’obtenons pas les résultats que nous espérions, ou lorsque nous ne sommes pas admis dans le parcours d’études que nous souhaitions suivre, il devient difficile de préserver la confiance que nous avions dans nos propres capacités. Peu à peu, cette assurance peut vaciller, et ce sentiment est souvent douloureux, ce qui est regrettable.
Aujourd’hui comme hier, il est fréquent de ne pas être admis dans les établissements auxquels nous aspirions. Imaginons toutefois que nous réussissions un examen particulièrement exigeant et que nous entrions dans une institution réputée. Nous y rencontrerions alors d’autres étudiants dont les capacités seraient tout aussi remarquables. Dans un tel environnement, les excellents résultats dont nous étions autrefois fiers peuvent soudain paraître insuffisants, et l’image que nous avions de nous-mêmes se trouve ébranlée.
Il m’est arrivé d’enseigner le grec ancien à l’université. Dans ce cadre, je présentais à mes étudiants les textes de Platon et d’Aristote, philosophes athéniens du Ve siècle avant notre ère. Les étudiants qui suivaient ces cours étaient extrêmement brillants. Beaucoup lisaient l’anglais, l’allemand ou le français avec une aisance comparable à celle qu’ils avaient en japonais, et certains maîtrisaient même le latin.
Ces étudiants étaient si talentueux qu’ils avaient l’habitude de pouvoir répondre aisément à presque toutes les questions, même en dehors du domaine des langues. Pourtant, lorsqu’ils se retrouvaient face à des exercices de traduction grecque qu’ils ne parvenaient pas à lire immédiatement, il leur arrivait d’abandonner et de refuser de tenter la traduction. C’est probablement dans ces moments-là qu’ils éprouvaient pour la première fois l’impression d’être simplement ordinaires.
Pour ma part, j’ai commencé à enseigner le grec alors que je poursuivais mon doctorat en histoire de la philosophie européenne. Lorsque j’ai intégré mon laboratoire de recherche, je pensais posséder une bonne maîtrise de cette langue. Or, en voyant mes aînés lire ces textes avec une aisance presque naturelle, comme s’il s’agissait de leur langue maternelle, j’ai été profondément surpris. Je dirais même qu’il s’agissait là d’un véritable choc. Plus tard encore, j’ai vu des étudiants plus jeunes que moi rejoindre ce laboratoire en sachant déjà lire le grec parfaitement et participer sans difficulté à nos discussions. Face à eux, je me suis plusieurs fois surpris à penser : « Tout compte fait, peut-être suis-je finalement assez banal. »
Mes étudiants devaient éprouver un sentiment similaire. Beaucoup considéraient les langues comme leur point fort. Ainsi, lorsqu’ils se rendaient compte qu’ils ne parvenaient pas à lire le grec alors que d’autres y arrivaient, cela leur faisait perdre confiance en eux. Ce malaise était perceptible… Du moins, je le voyais bien.
Il est relativement simple de déterminer si une traduction est correcte ou non, et cela peut donner l’impression de mesurer le niveau de quelqu’un dans la langue traduite. Cependant, pouvoir lire un livre dans une langue étrangère sans difficulté et de façon fluide prend beaucoup de temps. Pour ce faire, il n’y a pas d’autre choix que d’étudier assidûment.
À mes débuts, j’ai été surpris de constater que certains étudiants, pourtant très doués lors de leurs premiers pas en linguistique, participaient de moins en moins aux cours. Déçus par les difficultés rencontrées dans la suite de leur apprentissage, ils finissaient par se décourager. Cela m’a rappelé l’époque où, encore doctorant, j’observais mes pairs exceller bien davantage que moi. J’en étais moi-même venu à la conclusion que je n’étais sans doute pas aussi doué que je le croyais. C’est grâce à ce souvenir que j’ai pu comprendre ce que ressentaient mes élèves.
Lorsque j’étais étudiant, d’innombrables chercheurs à travers le monde travaillaient dans le même domaine que moi. Dans un tel contexte, il devenait presque impossible de conserver une confiance intacte en ses propres capacités. Il en va sans doute de même dans tous les champs de recherche. Pour se distinguer, il faut posséder des aptitudes au moins équivalentes à celles des autres. Même lorsqu’on parvient à se faire remarquer à l’échelle nationale, cela reste bien peu à l’échelle du monde.
Un proverbe japonais dit : « La grenouille au fond d’un puits ne sait rien de la haute mer. » Contrairement à l’époque où j’étais étudiant, il y a aujourd’hui de nombreuses possibilités de voir les avancées des chercheurs du monde entier grâce à Internet. Dans ces conditions, même ceux qui se croient talentueux peuvent rapidement perdre confiance en eux. Un bienfait qui cache finalement un défaut cruel…
Dans le cadre professionnel, les résultats sont souvent réduits à de simples numéros, quantifiés et résumés en classements, en statistiques ou en volumes de vente. Pour ma part, j’écris de nombreux livres, et il m’arrive de m’inquiéter du nombre d’exemplaires vendus une fois qu’ils sont publiés. Les chiffres sont accessibles si facilement que je peux parfois ressentir une profonde déception en constatant qu’un ouvrage auquel j’ai consacré beaucoup de temps et d’efforts ne rencontre pas le succès que j’espérais.
Ainsi, la confiance des personnes qui se croient exceptionnelles ou spéciales peut être aisément fragilisée, perturbée et même menacée. Toutefois, les chiffres ne sauraient jamais exprimer la véritable valeur d’un travail. De nombreux efforts que nous accomplissons ne peuvent être mesurés par des données quantitatives. Si nous échouons à un examen, même après avoir étudié longuement, il serait réducteur de conclure, sur la seule base d’une note, que nous manquons totalement d’aptitude. Beaucoup reconnaissent que les œuvres d’art ne peuvent être évaluées de manière strictement académique. Il en va de même pour les romans et pour de nombreuses productions intellectuelles.
Je me rappelle qu’au collège j’ai éprouvé un certain découragement lorsque j’ai découvert les dessins d’un de mes camarades de classe. Le sentiment de manquer de talent artistique a créé en moi un certain dépit. Espérant m’améliorer, j’ai alors tenté de reproduire plusieurs fois le même dessin. Je ne sais même plus si je l’ai un jour achevé… En réalité, je n’avais observé le dessin de mon camarade que brièvement, il m’était donc impossible de réellement évaluer son talent sur cette seule œuvre. Et même si j’avais réussi à reproduire son dessin, il n’aurait plus été véritablement le mien.
Qu’il s’agisse de livres ou de dessins, il est difficile de juger leur valeur directement. Dans la même idée, il est tout aussi difficile d’évaluer les œuvres créées par autrui. Lorsque nous voyons le travail des autres, il peut nous arriver de nous demander si nous ne sommes pas simplement ordinaires. Pourtant, cette comparaison n’a guère de sens.
Certaines personnes pensent que la valeur d’une œuvre se mesure à ses ventes. Lorsqu’un livre ou un produit ne se vend pas, elles concluent que leur travail est dénué d’intérêt. Néanmoins, en raisonnant ainsi, elles passent à côté de l’essentiel : la véritable valeur de ce qu’elles ont créé ne peut être contenue dans un chiffre.
En réalité, notre travail, comme celui des autres, possède souvent un mérite qui échappe aux mesures quantitatives et aux standards généraux. C’est pourquoi il est fondamentalement impossible de comparer nos productions à celles d’autrui. Et peut-être est-ce en comprenant cette impossibilité que nous commençons enfin à nous libérer du besoin de nous mesurer aux autres. Car la valeur d’une existence ne se détermine pas dans la comparaison, mais dans la manière dont chacun poursuit son propre chemin.


Le jour où j’ai arrêté de vouloir être exceptionnel
Personnellement, je me suis rendu compte assez tôt que j’étais assez ordinaire.
Mon grand-père ne cessait de me répéter : « Tu es intelligent, il faut que tu ailles à l’université. » Je l’ai cru sur parole et, sans bien comprendre ce que cela signifiait, j’ai pensé : « Oui, je suis intelligent. » Je n’avais même pas encore commencé l’école primaire, et l’université restait pour moi un mot vague, enveloppé de l’admiration que les adultes semblaient lui porter. Je ne comprenais pas vraiment ce que signifiait être intelligent, et je ne savais pas sur quoi mon grand-père fondait ce jugement, ni ce qu’il avait vu en moi. Peut-être avait-il remarqué que j’avais parlé tôt, comme certains adultes le font avec les enfants, et y avait-il vu un signe de potentiel. Quoi qu’il en soit, très jeune, je me suis considéré comme intelligent.
Mais la réalité est vite venue tempérer cette conviction. Dans mes premiers bulletins d’école primaire, j’obtins un trois sur cinq en arithmétique. En voyant ce résultat, j’ai bien cru ne jamais pouvoir aller à l’université et un doute s’installa : « Peut-être que je ne suis pas si spécial, finalement… Peut-être suis-je simplement ordinaire. »
Ce n’est pas pour autant que j’ai arrêté de vouloir être spécial. À l’origine, j’étudiais la philosophie, mais quand j’ai ensuite appris l’existence de la passionnante psychologie individuelle (souvent appelée « psychologie adlérienne » au Japon), fondée par le psychiatre autrichien Alfred Adler. Voilà comment je me suis mis à étudier sa pensée. Le jour où j’ai suivi mon premier cours sur la psychologie adlérienne fut un point déterminant de ma vie.
Pour la petite histoire, je souhaitais alors assister à une conférence donnée à Osaka par Oscar Christensen, un élève de Rudolf Dreikurs, lui-même disciple d’Adler. La conférence me paraissait intéressante, mais les frais d’inscription étaient trop élevés pour moi. Je ne sais toujours pas pourquoi, mais, à force de relance, l’organisateur accepta finalement que j’y assiste à la condition que je serve d’interprète. Hélas, pendant la conférence, mon tour ne vint jamais : mon professeur avait lui aussi été chargé de l’interprétation.
Je me sentais un peu mal à l’idée de n’avoir servi à rien ; ainsi, lorsque vint le moment des questions, je décidai d’intervenir en anglais. À défaut d’avoir pu jouer mon rôle d’interprète, je pouvais au moins m’exprimer.
Christensen ne répondit pas directement à ma question. Il raconta plutôt ceci : « Un jour, on m’a donné comme devoir de comparer la psychologie adlérienne aux autres psychologies en deux pages. Finalement, j’ai rendu un devoir de dix pages. »
En entendant le début de son histoire, je me rappelle m’être fait la réflexion : « Qui rendrait dix pages quand la consigne en demandait deux ? »
Christensen continua d’ailleurs ainsi :
« Le lendemain, mon professeur m’appela à la fin du cours et me demanda pourquoi j’avais fait cela. Je lui répondis que, me rappelant qu’il accordait un intérêt particulier aux études comparatives, j’avais voulu faire d’une pierre deux coups. Voilà ce à quoi j’eus le droit en guise de réponse : “C’est faux. Tu voulais seulement te démarquer. Tu sais, il n’y a pas besoin de faire autant d’efforts, tu te débrouilles déjà très bien.” Jusqu’alors, dans ma vie, je faisais tout pour me distinguer des autres, mais depuis ce jour-là, j’ai cessé d’essayer, et j’ai décidé de vivre comme un benjamin. »
À l’écoute de cette histoire, je pensais qu’elle n’avait guère de rapport avec ma question, ni moi-même d’ailleurs, et je ne voyais pas où il voulait en venir. Je compris pourtant bientôt qu’elle m’était en réalité destinée. Je venais en fait de découvrir quelque chose d’essentiel. Adopter ce que Christensen appelait « une vie de benjamin » signifiait accepter qu’on n’ait pas à tout affronter seul, qu’il est légitime de demander de l’aide, et que notre valeur ne se mesure pas à notre capacité à nous démarquer.
Si j’ai posé ma question en anglais, ce n’était pas seulement parce que je voulais me rendre utile. Je cherchais aussi à me distinguer des autres participants, à montrer ce dont j’étais capable. Christensen ne cherchait pas à juger mes compétences en anglais, il voulait simplement me faire comprendre qu’il avait perçu mon désir de me démarquer… et que cela était inutile. Cette expérience m’enseigna une vérité profonde : vouloir être unique peut devenir un fardeau.
Ce jour-là, j’ai donc cessé de vouloir être spécial.


Grandir en compétition avec ses frères et sœurs
Quand j’étais à l’école primaire, j’étais de petite taille et je n’étais guère doué pour le sport. Rien, dans la vie de ma classe, ne me permettait vraiment de sortir du lot. J’avais le sentiment que les autres m’ignoraient à cause de ma petite stature. Je conservais néanmoins une certitude : dans les études, je pensais pouvoir être le meilleur. Les élèves les plus populaires n’étaient pas nécessairement ceux qui obtenaient les meilleures notes, mais étudier demeurait la seule chose que je pensais savoir faire correctement.
Je travaillais donc avec ardeur, non seulement pour éviter d’être dépassé par les autres, mais aussi pour attirer leur attention. Cette motivation était sans doute bien vaine, et pourtant je ne pouvais m’empêcher de raisonner ainsi. Je me rappelle qu’à cette époque une pensée revenait sans cesse à mon esprit : « Il faut que je sois spécial. »
Bien sûr, personne ne naît avec une telle idée. Si nous finissons par croire que nous devons être particuliers, c’est bien parce que certaines expériences vécues durant l’enfance nous amènent à le penser. Peu à peu, ces expériences deviennent le point d’ancrage auquel nous attachons notre désir de singularité, et ce désir peut nous accompagner pendant de longues années.
Par la suite, nous façonnons notre personnalité de manière à atteindre les objectifs que nous nous sommes fixés. Notre manière de voir le monde, les autres et nous-mêmes contribue alors à former ce que nous appelons notre caractère. Si quelqu’un pense que le monde est menaçant et que les autres agissent avec de mauvaises intentions, cette vision influencera profondément sa façon d’être. De la même manière, une personne qui se croit dépourvue de talent peut intégrer cette conviction dans sa propre identité. À l’inverse, certains développent une perception plus confiante du monde, des autres et d’eux-mêmes, et leur personnalité s’en trouve orientée différemment.
De plus, face aux difficultés et aux dilemmes de la vie, la manière dont nous résolvons les problèmes participe également à la formation de notre caractère. Dans bien des cas, nous adoptons des façons de réagir similaires d’une situation à l’autre, comme si nous suivions un même schéma.
Pour désigner ce phénomène, Adler emploie l’expression « style de vie ». Nous avons tendance à penser que la personnalité est innée et immuable. Pourtant, Adler affirmait que chacun détermine son propre style de vie. Comment comprendre cette idée ? Prenons l’exemple d’enfants issus de mêmes parents et ayant grandi dans le même environnement familial. Malgré ces conditions semblables, leurs personnalités peuvent être très différentes. Cela suggère qu’ils ont, d’une certaine manière, choisi leur propre manière d’être.
Face à cet argument, il est fort probable que certaines personnes objecteront qu’elles ne se rappellent pas avoir choisi une personnalité en particulier. Seulement, c’est bien parce que nous choisissons notre personnalité que nous sommes capables de la faire évoluer, notamment lorsque nous devenons adultes. Si la personnalité était entièrement innée et immuable, ni l’éducation ni l’expérience ne pourraient nous transformer.
Cela ne signifie pas pour autant que nous décidions brusquement de changer de style de vie à un moment précis, comme à la suite d’un événement particulier. Les jeunes enfants modifient sans cesse leur manière d’être au fil de leur développement. Passés la première dizaine d’années de vie, beaucoup commencent à adopter une certaine orientation intérieure, comme s’ils décidaient : « Je veux vivre de cette façon. » Dès lors, ce style de vie a tendance à se maintenir relativement stable au cours des années suivantes.
Même si l’on peut dire que chacun choisit son style de vie, certaines dimensions échappent en partie à notre contrôle. Notre décision est influencée par de nombreux facteurs. Les valeurs transmises par nos parents et la culture dans laquelle nous grandissons jouent bien sûr un rôle important. Or, selon moi, l’un des éléments qui exerce souvent la plus grande influence est la relation que nous entretenons avec nos frères et sœurs. L’ordre de naissance (être l’aîné, le cadet, le benjamin, ou encore être enfant unique) peut profondément marquer la formation de notre style de vie.
Notre volonté d’être spécial ne commence pas à l’âge adulte, mais bien pendant l’enfance, et son déclencheur est ce que l’on appelle le « détrônement ».
Avant la naissance d’un cadet, l’aîné reçoit toute l’attention, l’intérêt et l’affection de ses parents. Lorsque naît un petit frère ou une petite sœur, les parents s’efforcent bien sûr de continuer à traiter leur premier enfant avec la même affection. Pourtant, il est naturel qu’un nouveau-né demande davantage de soins et d’attention. Même si les parents n’ont jamais gâté leur enfant de manière excessive, celui qui a longtemps été l’unique centre d’attention peut avoir beaucoup de mal à accepter le changement dans l’attitude de ses parents.
Ces derniers espèrent généralement que l’aîné comprenne et accepte ce changement soudain. Cependant, si l’enfant ne parvient pas à saisir ce qui se passe, il peut avoir l’impression que ce qui lui appartenait jusqu’alors lui a été retiré au profit du nouveau-né. C’est ce phénomène qu’Adler appelle le « détrônement ». Aux yeux de l’aîné, le cadet devient alors un rival. Et lorsque d’autres enfants naissent, les cadets peuvent à leur tour éprouver un sentiment similaire.
Bien sûr, les enfants ayant vécu une telle situation n’ont pas tous fait l’expérience de ce détrônement. Lorsqu’on lâche une pierre, la loi de la gravité nous assure qu’elle tombera. Au sein des relations entre frères et sœurs, il s’agit plutôt d’une « chute psychologique », et elle ne se produit pas nécessairement chez chaque individu. Certains enfants pensent effectivement avoir perdu leur place privilégiée, tandis que d’autres accueillent simplement la naissance d’un frère ou d’une sœur avec joie.
Souvent, ils commencent par essayer d’être particulièrement sages ou gentils. Lorsqu’on leur attribue le rôle de grand frère ou de grande sœur, ils font de leur mieux pour tout accomplir seuls. Un enfant qui avait besoin de ses parents pour s’endormir tentera de dormir sans aide ; un autre cherchera à les aider dans leurs tâches et à répondre à leurs attentes. À travers ces efforts, ils espèrent retrouver l’attention perdue, convaincus qu’ils doivent devenir remarquables pour y parvenir.
Lorsqu’un enfant agit ainsi, les parents le complimentent parfois. Pourtant, ces encouragements peuvent renforcer encore davantage le désir d’être spécial. L’enfant se met alors à chercher toujours plus de reconnaissance, sans que celle-ci soit garantie. Et s’il échoue à répondre aux attentes, ou s’il cause involontairement des problèmes, par exemple en faisant pleurer le cadet alors qu’il voulait aider, il se fait réprimander et s’entend dire qu’il en fait trop.
Ainsi, alors qu’il pensait agir pour faire plaisir à ses parents, l’enfant découvre qu’en plus de se faire gronder il n’atteint pas son objectif. Si cette situation se répète, certains finissent par changer complètement d’attitude. Ils cessent de vouloir être sages et commencent au contraire à se comporter de manière difficile. Ils refusent soudain ce qu’ils faisaient auparavant sans effort : aller au pot, dormir seuls, ou encore rester calmes… Certains se mettent même à mouiller leur lit ou à pleurer la nuit.
Parfois, ils commettent aussi des bêtises délibérément. On parle alors de régression infantile, mais ce comportement a souvent une fonction précise : attirer l’attention des parents. Aucun enfant ne souhaite réellement être réprimandé. Pourtant, provoquer l’attention, même sous la forme d’un reproche, peut sembler préférable à l’option d’être ignoré.
Bien sûr, les parents n’aiment pas moins leur enfant qu’auparavant. Ils sont simplement accaparés par les besoins d’un nouveau-né. Mais l’aîné ne parvient pas toujours à le comprendre et peut croire que les reproches signifient qu’il n’est plus aimé.
Les aînés ne sont pas les seuls à s’efforcer d’être spéciaux. Les cadets poursuivent eux aussi cet objectif. D’une certaine manière, l’aîné ouvre la voie et avance le premier. Le cadet, en courant derrière lui, peut observer ses erreurs et tenter de les éviter.
Pour l’aîné, chaque étape est une première : l’entrée à l’école primaire, au collège, puis au lycée. En outre, ces expériences sont nouvelles pour lui comme pour ses parents. Les cadets, en revanche, ont déjà observé leur aîné traverser ces étapes. Ils peuvent ainsi s’y préparer et éviter certaines erreurs. De ce fait, ils entrent souvent en compétition avec leurs aînés et cherchent à les dépasser dès qu’une occasion se présente.
Les cadets ne veulent pas se résigner à laisser l’avantage aux autres. Pour eux, toute autorité peut être remise en question. Ainsi, ils n’auront nulle envie de respecter l’autorité. D’autant plus face à leur aîné, qui se place souvent en représentant titulaire de l’autorité parentale.
Quand un enfant naît après le cadet, ce dernier devient « l’enfant du milieu » et se retrouve comme coincé entre l’aîné et le benjamin. Quand un cadet naît, il y a déjà un aîné dans la famille. Il n’a pas pu s’accaparer l’attention, l’intérêt et l’amour des parents de la même façon que son aîné. De plus, une fois qu’un autre enfant naît, l’attention des parents se tourne vers ce dernier, ainsi il ressent le même vol d’attention que son aîné à sa naissance. Ce n’est évidemment pas le cas en réalité, mais c’est souvent ce que pensent les enfants.
Au sein de toute une fratrie, ce sont les cadets qui auront le plus de mal à attirer l’attention ; ils auront donc davantage tendance à mal se comporter pour attirer l’attention de leurs parents. Contre toute attente, cette situation peut aussi les conduire à devenir indépendants plus tôt que les autres. Comprenant qu’ils ne peuvent compter entièrement sur leurs parents, ils apprennent parfois rapidement à se débrouiller seuls, et il arrive qu’ils quittent le foyer familial plus tôt que leurs frères et sœurs.
Les benjamins ne vivront jamais l’expérience du détrônement. Ce sont souvent ceux qui seront les plus gâtés et vivent pour ainsi dire comme « des éternels bébés », comme les « petits derniers » longtemps protégés. Ce n’est pas grave s’ils n’accomplissent pas autant que leurs aînés l’ont fait à un même âge, car les parents ne leur en tiennent pas rigueur et sont parfois même plus indulgents envers eux.
Cela peut conduire certains benjamins à devenir dépendants et à compter sur leurs parents pour accomplir ce qu’ils ne parviennent pas à faire seuls. Mais il arrive aussi qu’ils soient stimulés par leurs aînés et qu’ils mûrissent rapidement, au point de les dépasser. Cependant, se croire supérieur n’est pas sans son lot de problèmes. Même dans ce cas, le désir d’être supérieur peut devenir une source de tension. Craignant d’être considérés comme inférieurs à ceux qui ont plus d’expérience, ils s’efforcent eux aussi de se distinguer.
Ainsi, quel que soit l’ordre de naissance, les enfants peuvent développer le désir de devenir spéciaux afin d’attirer l’attention de leurs parents. Une fois encore, j’ajouterai ici que tout le monde ne suit pas la même voie. Même si beaucoup pensent qu’être spéciaux leur permettra d’obtenir davantage d’attention, d’autres ne cherchent pas à s’accaparer celui d’autrui. Certains individus n’éprouvent naturellement pas ce besoin d’être constamment remarqués et, une fois adultes, s’ils font de leur mieux au sein de leur travail, ce n’est pas dans l’espoir que d’autres personnes reconnaissent leurs efforts. Au contraire, ils comprennent que la valeur de leurs actions ne dépend pas du regard des autres.
Pour ma part, en dépit de tous mes efforts, mes résultats scolaires ne m’apportèrent pas davantage d’attention durant mes années d’école primaire. Rien ne garantissait que mes efforts seraient reconnus, mais je continuais pourtant à étudier avec application. Peu à peu, j’en vins à croire que mes capacités pourraient me rendre spécial. Je cherchais avant tout à répondre aux attentes que j’imaginais chez les autres, sans jamais me demander une chose pourtant essentielle : peut-être que personne n’attendait réellement de moi que je fasse autant d’efforts.
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