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À Carmen, Audrey et Aurélie,
qui donnent si intensément sens
à mon existence.


« Le sens de la vie est la plus pressante des questions. »
Albert CAMUS



Introduction
Dans le métro, tout est calme. Nous sommes en milieu d’après-midi, à l’heure où les voyageurs se font plus rares, où les rames sont relativement vides. Un homme d’une trentaine d’années entre. Personne ne l’aurait probablement remarqué, s’il ne s’était soudain exprimé d’une voix forte : « Non, mesdames et messieurs, je ne vais pas faire l’aumône auprès de vous. J’ai un métier et je gagne correctement ma vie. Je voudrais seulement vous demander : est-ce que, pour vous, la vie a un sens ? À quoi cela vous sert de vous lever le matin et d’aller travailler ? Moi, je ne sais pas et je trouve que c’est désespérant. Alors je vais passer parmi vous et, si une personne, une seule, peut me le dire, je crois que cela m’aiderait. » Le jeune homme arpente le couloir, en quête d’un propos, d’un regard, d’un sourire qui pourrait lui redonner confiance en la vie. Il ressort bredouille.
Cette scène à laquelle j’ai assisté il y a une dizaine d’années m’a fortement ébranlé. Pourquoi personne n’a-t-il réagi ? Pourquoi moi-même n’ai-je pas répondu à cet homme ? Manque de certitude à l’époque sur le fait que ma propre vie avait un sens ? Peut-être. Pudeur concernant mon existence intime ? Probablement. Toujours est-il que cette courte expérience m’a poursuivi pendant des années. Elle constitue l’une des influences majeures qui m’ont conduit à écrire le livre que vous avez entre les mains.
*
Autre scène : il y a quelques années, je prends en auto-stop un jeune homme d’une vingtaine d’années. Très vite, il me parle de sa passion : la pêche à la ligne, et de son désir de devenir champion du monde dans cette « discipline ». Je n’aurais jamais imaginé qu’une telle compétition puisse exister. Je suis impressionné par son investissement : d’innombrables heures d’entraînement et des sommes considérables englouties pour acheter du matériel dernier cri et confectionner de savants mélanges destinés à attirer les poissons. Le plus étonnant à mes yeux : pour s’entraîner, il s’installe au bord d’une rivière avec tout son matériel, une balance et un seau d’eau. Au fil des minutes, le seau se remplit de poissons qui frétillent. Il pèse, déduit le poids de l’eau et… rejette toute sa pêche dans la rivière. Puis il recommence, sous le regard médusé et jaloux du vieux pêcheur tranquille, assis quelques mètres plus loin, qui n’a toujours rien attrapé.
Ce jeune homme m’a parlé avec exaltation durant tout le trajet, qui a duré presque une heure. Au moment de me quitter, il semblait convaincu de m’avoir transmis sa passion. Ce n’était pas le cas ; en revanche, j’avais été fasciné par son enthousiasme, par ce bonheur de vivre qu’il tirait de cette activité, qui laisse la plupart des gens indifférents. Qu’est-il devenu ? Je l’ignore, mais, qu’il ait ou non conservé intacte sa passion n’est peut-être pas essentiel, après tout. L’important est qu’à ce moment de son existence il avait trouvé quelque chose qui donne sens à sa vie, qui transcende sa propre personne et lui donne un goût intense pour l’existence.
« Qu’est-ce qui est le plus important pour moi ? Quelle est ma raison d’être sur cette terre ? Que dois-je faire ? Y a-t-il un ou des projets qui me tiennent à cœur ? Ma vie a-t-elle de la valeur ? Si oui, pourquoi ? » Telles sont quelques-unes des questions essentielles que chacun de nous est amené à se poser un jour ou l’autre. La réponse peut être très différente d’une personne à l’autre, voire chez la même personne à des moments différents de sa vie. J’ai connu des passionnés d’ornithologie capables de faire des centaines de kilomètres pour observer un petit oiseau aux couleurs banales pour un non-initié ; j’ai rencontré un homme qui a englouti ses biens pour acheter un livre dédicacé par Baudelaire ; je connais un jeune homme qui pourrait vous parler des journées entières de Picasso et de son œuvre.
Bien entendu, nombreuses sont les personnes qui donnent du sens à leur vie par de multiples moyens, et non au travers d’une orientation unique. Certains sont même des « experts » de la quête de sens, comme ce professeur de philosophie à l’Université d’état de l’Iowa qui explique : « Connaître la nature de la vérité nécessaire ou de la structure probable de l’atome est intrinsèquement fascinant pour moi. Et quelle richesse réside dans l’art. Une fugue de Bach, une peinture de Vlaminck, une nouvelle de Dostoïevski ; la vie est intensément enrichie par de telles choses. Et on ne peut pas oublier les relations d’amitié et d’amour. Si fragmentaires et imparfaites qu’elles soient souvent, elles nous fournissent cependant certains des moments les plus élevés de joie et de valeur. Pour finir, de tous les moyens que j’ai cités, aucun n’est plus significatif et constamment soutenant pour moi que le travail. Il y a eu des périodes pendant lesquelles, comme beaucoup d’autres personnes sans doute, j’ai souffert d’un drame qui m’apparaissait insupportable. Chaque fois, c’est mon travail qui m’en a sorti1. »
*
Ce livre tente de brosser un tableau général des connaissances actuelles sur le sens à la vie. Ce sont principalement deux disciplines qui nous éclairent à ce sujet : la philosophie et la psychologie, cette dernière apportant des pistes de réponse à des interrogations formulées depuis des millénaires par des philosophes. La réponse à la double question fascinante : « La vie a-t-elle un sens ? Et, si oui, lequel ? » n’a probablement pas de réponse universelle définitive, chacun pouvant fournir sa propre interprétation. Mais cette question peut être reformulée pour chaque individu sous la forme : « Ma vie a-t-elle un sens ? Et, si oui, lequel ? » Cela permet d’isoler les éléments significatifs dans l’expérience de telle ou telle personne.
En préambule, il m’a paru important de présenter la façon dont le sens à l’existence a été successivement abordé par ces deux domaines de connaissance que sont la philosophie et la psychologie, afin d’opérer la distinction entre sens, bien-être et bonheur. Les trois parties qui viennent ensuite sont autant d’occasions de présenter les trois grandes façons par lesquelles chacun de nous donne du sens à sa vie, à savoir :
— Les relations affectives : l’amour (chapitre 1), l’amitié (chapitre 2) et la parentalité (chapitre 3).
— Les pensées, croyances et valeurs : les interrogations sur soi et sur autrui (chapitre 4) ; les choix philosophiques, les valeurs et la spiritualité (chapitre 5) ; l’appréciation de l’art (chapitre 6) ; les attitudes face à la souffrance (chapitre 7), enfin, les réponses qu’offrent les thérapies (chapitre 8).
— L’action : l’engagement dans une activité artistique, humanitaire ou autre (chapitre 9) ; l’activité professionnelle (chapitre 10) ; l’interaction, pour finir, entre la transformation personnelle et la transformation sociale (chapitre 11).
Les personnes ayant le goût des sources scientifiques trouveront en fin d’ouvrage (annexe 2) les références d’articles qui me conduisent ici à affirmer que le sens de la vie peut s’élever sur ces trois fondements solides. Cette pyramide ne doit pas, toutefois, nous induire en erreur. Je n’ai aucune intention d’imposer une vision normative, en affirmant que, pour que notre vie ait un sens, il faut qu’elle soit constituée à parts égales de relations affectives, de croyances et d’action. Certains trouveront du sens plutôt dans l’amour et l’amitié, d’autres dans leurs convictions personnelles, d’autres encore dans l’engagement concret. On peut cependant s’interroger lorsqu’une facette de la pyramide « écrase » totalement les autres. C’est par exemple le cas lorsqu’un artiste passionné coupe progressivement les ponts avec ses proches pour se consacrer exclusivement à son œuvre. Mais ce genre de cas est plutôt rare, et les trois pôles constitutifs du sens sont généralement en interaction constante. Par exemple, une personne se sent profondément animée de convictions antiracistes (dimension des valeurs) ; elle s’inscrit alors dans une association pour militer (dimension de l’action), ce qui lui permet, en outre, de créer des liens d’amitié forts (dimension des relations interpersonnelles). Si ce livre est découpé en trois grandes parties, c’est donc surtout par souci de simplification, la réalité étant autrement plus complexe, c’est entendu.
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La conceptualisation peut séduire mais ne doit pas nous éloigner des réalités concrètes, de la vraie vie. C’est pourquoi, fidèle à une orientation déjà présente dans d’autres ouvrages2, notamment avec mon ami Stefan Vanistendael, j’illustrerai les connaissances scientifiques par de multiples histoires de vie, de personnages connus ou d’anonymes, tout aussi passionnants, certains ayant répondu à une enquête que j’ai réalisée à partir de cette unique question : « Qu’est-ce qui donne du sens à votre vie ? » Vous découvrirez ainsi au fil des pages de ce livre que l’action de Vaclav Havel ne peut être comprise en profondeur qu’en discernant ce qu’est pour lui l’expérience intime de « l’horizon absolu de l’Être », source d’espoir, de sens, de joie et d’amour de la vie. Vous apprendrez qu’arrivé au sommet de sa gloire Léon Tolstoï était obsédé par la tentation du suicide, car la vie n’avait plus de sens à ses yeux. Jusqu’à ce qu’il découvre la foi, « force de la vie », et qu’il reprenne goût à l’existence. Vous apprendrez qu’adolescent Éric-Emmanuel Schmitt était arrivé à la même conclusion désespérée et que c’est la musique de Mozart qui lui a donné la certitude que la vie pouvait avoir un sens. Vous saurez aussi pourquoi Célia estime que l’amitié et l’amour donnent réellement du sens à sa vie ; comment Claude, devenu un heureux grand-père, considère que, finalement, sa seule raison de vivre a été d’accompagner les générations qui se sont succédé après lui ; ou comment Alexandre, lourdement handicapé, a eu sa vie profondément bouleversée en découvrant ces deux adages philosophiques : « Nul n’est méchant volontairement » et « Connais-toi toi-même ».
Vous constaterez, je l’espère du moins, que le sens de la vie est à portée de main de chacun, quel que soit son statut, et chacun à sa manière. Qu’il s’agisse de Gustave Flaubert, désireux d’écrire la phrase parfaite, ou d’une viticultrice littéralement passionnée par son métier, qui taille avec tendresse ses ceps de vigne. Vous trouverez pleinement confirmé le proverbe « l’argent ne fait pas le bonheur » et découvrirez comment John D. Rockefeller a prolongé sa vie de quarante-cinq ans en opérant un changement radical, de l’enrichissement sans états d’âme à la philanthropie. Et bien d’autres choses encore…
*
En 2004, dans le premier numéro du Journal international de psychologie et de psychothérapie existentielles, l’éditorialiste Paul Wong affirmait : « La psychologie existentielle a besoin de devenir la psychologie pratique de la vie quotidienne – comment survivre et grandir au milieu de tensions entre le bien et le mal, l’espoir et le désespoir, l’amour et la haine, le courage et la sécurité, le penchant vers l’action et le penchant vers les relations humaines3. » Il poursuivait en listant les questions fondamentales pour l’individu et la société que la psychologie existentielle entend aborder. Par exemple :
— Que signifie exister et vivre comme être humain ?
— Comment apprendre à se traiter réciproquement avec respect ?
— Quelles sont les vertus et les valeurs nécessaires pour la survie d’une société humaine civilisée ?
— Quels sont nos plus profondes aspirations et nos rêves les plus chers ?
— Que signifie être authentique et pleinement vivant ?
— Quelle est notre mission dans la vie ?
— Quand vivons-nous une vie authentique et de valeur ?
— Comment conserver une passion pour la vie quand les choses vont mal ?
— Comment exercer nos libertés de façon responsable ?
— Comment intégrer les données à la fois négatives et positives pour favoriser son développement personnel et le développement collectif ?
— Comment rendre ce monde meilleur ?
C’est à ces interrogations que cet ouvrage voudrait, modestement, tenter d’apporter des éléments de réponse.



Préambule
Un besoin essentiel de l’être humain
L’essence et la situation de l’homme font qu’il cherche forcément un sens et qu’il agit selon un sens. Il a seulement le choix ; mais il ne peut pas refuser en général de choisir parce que c’est toujours à nouveau un choix qu’il fait, que celui-ci soit actif ou passif.
K. JASPERS4


L’expression « sens de la vie » est relativement récente, puisque c’est Nietzsche qui semble l’avoir utilisée le premier5, mais ce qu’elle recouvre est évidemment bien plus ancien et remonte à la philosophie grecque antique.
Le bonheur selon les philosophes grecs et selon la Bible
Les philosophes grecs se fixaient pour tâche d’élaborer une sagesse permettant d’accéder au bonheur, mais un désaccord profond existait alors entre les partisans de deux conceptions très différentes du bonheur : l’approche hédoniste et l’approche eudémoniste.
Les philosophes hédonistes posent le plaisir comme bien suprême. Ainsi, Aristippe enseigne, au IVe siècle avant J.-C., que le but de la vie consiste à éprouver la quantité maximale de plaisir, et que le bonheur est la somme des moments hédonistes d’une personne. Quant à Calliclès, interlocuteur de Socrate dans le Gorgias de Platon, il affirme que la vie heureuse est « la vie facile, l’intempérance, la licence ». Beaucoup plus près de nous, la conception hédoniste du bonheur a été reprise par les penseurs utilitaristes, tels que Jeremy Bentham (1748-1832) et John Stuart Mill (1806-1873). Bentham affirmait ainsi que c’est au travers des tentatives des individus de maximiser le plaisir et leur intérêt personnel que se construit la bonne société. Pour ces auteurs, le bonheur que chacun recherche est la seule source de moralité.
De grands noms de la philosophie grecque, en particulier Aristote, Platon et Socrate, se sont vigoureusement opposés aux hédonistes, en prônant un idéal « eudémoniste » de l’existence. L’étymologie nous éclaire quelque peu sur ce mot rare : eu = bon, daimon = puissance divine. Le fait que daimon ait donné naissance au mot « démon » risque d’induire en erreur. En effet, daimon ne désigne pas le diable, mais une puissance divine, par opposition à theos, « dieu en personne ». De plus, cette puissance divine s’incarne dans la personne au point de faire partie d’elle-même, d’être un maître intérieur, l’équivalent de ce que l’on appellerait aujourd’hui le caractère, voire la conscience morale6. Le principal représentant du courant eudémoniste est Aristote, qui a tout particulièrement développé cette conception dans les livres I et X de l’Éthique à Nicomaque. Il y critique les hédonistes avec virulence : « La foule et les gens les plus grossiers placent le “bonheur” dans le plaisir ; aussi montrent-ils leur goût pour une vie toute de jouissances7. » Le terme eudaimonia est généralement traduit par « bonheur », mais plusieurs philosophes contemporains lui préfèrent l’expression « vie réussie8 ».
Selon Aristote, le bonheur (eudaimonia) est le but ultime de notre existence. En effet, les autres aspects positifs de notre vie sont recherchés non seulement pour eux-mêmes, mais aussi en vue d’accéder au bonheur, tandis que le bonheur est recherché seulement pour lui-même. Or, pour Aristote, « le bonheur est l’activité de l’âme dirigée par la vertu » ou encore « l’épanouissement de l’activité de l’âme »9. Le bonheur est donc le « bien le plus précieux, le plus beau et le plus agréable » et il exige « une vertu parfaite et une existence accomplie »10. L’individu eudémoniste a pleinement développé les diverses vertus de l’âme, à la fois intellectuelles et morales. On constate, en lisant ces propos, le gouffre qui sépare l’eudémonisme de l’hédonisme.
Aristote ne rejette pas pour autant le plaisir, mais considère, contrairement aux hédonistes, que celui-ci n’est pas le bien en soi, mais plutôt une conséquence du bien et de l’eudémonisme. L’individu eudémoniste accomplit pleinement son existence, en particulier en utilisant ses capacités de raisonnement et en agissant moralement (justice, générosité, tempérance, etc.). Le bonheur ne peut d’ailleurs se concevoir comme strictement individuel. Il n’a de sens qu’accompagné du bonheur des êtres proches, d’où les longues pages qu’Aristote consacre à l’amitié dans l’Éthique à Nicomaque et dans l’Eudème.
Divers philosophes contemporains se réclament d’Aristote11. C’est notamment le cas de Paul Ricœur qui qualifie de visée éthique « la visée de la “vie bonne” avec et pour autrui dans des institutions justes12 ».
 
Par ailleurs, que nous dit la Bible du bonheur13 ? Le mot n’existe pas en hébreu biblique et est rare dans le grec biblique. La Bible préfère parler de « vie » ou de « joie ». Dans le Nouveau Testament, le mot grec makarismos, qu’on peut traduire par bonheur, ne se rencontre que trois fois, tandis que l’adjectif makarios s’y trouve à plusieurs reprises, en particulier dans les Béatitudes des Évangiles : « Heureux celui qui… » (Matthieu 5 et Luc 6). Le mot eudemonia est absent du Nouveau Testament. Cela fait dire à Jacques Briend que la Bible développe un « macarime » et non un eudémonisme, car le bonheur biblique fait appel à un Dieu transcendant, contrairement à la philosophie antique. Notons cependant qu’Aristote lui-même avait explicitement affirmé que makarismos et eudaimonia sont synonymes14.
Dans l’Ancien Testament, le macarisme est lié au respect de règles morales et à la relation avec Dieu :
« Heureux ceux dont la conduite est intègre et qui suivent la loi de Yahveh » ;
« Heureux ceux qui se conforment à ses exigences, de tout cœur ils le cherchent » ;
« Heureux ceux qui observent le droit et pratiquent la justice en tout temps » ;
« Heureux l’homme qui ne prend pas le parti des méchants… mais qui se plaît à la loi de Yahveh et récite sa loi jour et nuit. »
Le macarisme ne semble donc pas constitué de conseils indiquant la voie à suivre pour être heureux, mais apparaît plutôt comme le constat d’une situation déjà existante, résultat d’une conduite conforme à la volonté divine. À partir du IIe siècle avant J.-C., le macarisme biblique établit un lien entre vie présente et vie future. Jésus relie clairement le présent et le futur, en particulier dans son fameux discours des Béatitudes. Celles-ci constituent l’expression pure du macarisme biblique. Tout en promettant le Royaume de Dieu dans l’avenir, elles l’affirment aussi dans le présent, « elles tracent un chemin d’espérance et donc de bonheur pour l’humanité15 ».
Macarisme et eudémonisme sont-ils contradictoires ? On peut notamment mettre en évidence le double enracinement biblique et aristotélicien de la conception du bonheur chez Thomas d’Aquin16 : « La béatitude est double, dit celui-ci : l’une est la béatitude imparfaite en notre présente vie, l’autre est la béatitude parfaite, qui consiste en la vision de Dieu. » Contrairement à Augustin, qui insiste sur la nature fondamentalement mauvaise de l’être humain depuis le péché originel, Thomas d’Aquin souligne que la volonté humaine peut être bonne et que l’aspiration au bonheur peut conduire à Dieu. À l’inverse de beaucoup de ses contemporains, il affirme que le chrétien jouit dès aujourd’hui d’un avant-goût de la béatitude parfaite.

Les grands thèmes de la psychologie humaniste
Sautons les siècles. De nos jours, le débat hédonisme-eudémonisme s’est installé au sein de la psychologie, sous forme d’un débat bien-être – sens de la vie ou accomplissement personnel. Comment ce débat s’est-il progressivement mis en place ?
Après la Seconde Guerre mondiale se développe outre-Atlantique le courant de la psychologie humaniste, en réaction à la double domination de la psychanalyse et de la psychologie comportementaliste. Ses principaux représentants sont Carl Rogers, Erich Fromm, Abraham Maslow, Rollo May et Gordon Allport, tous particulièrement intéressés par les personnes en bonne santé mentale, celles qu’ils qualifient de self-realizing, en cours de réalisation personnelle. Citons, parmi les caractéristiques de ce processus : une bonne acceptation de soi et des autres, une importante ouverture à l’expérience, l’autonomie et la capacité de résister aux pressions, l’originalité du jugement et la richesse de l’émotivité, une certaine spontanéité et facilité d’expression, l’aptitude à aimer et à entretenir des relations enrichissantes, une certaine mobilité du système de valeurs.
Maslow souligne ainsi qu’il existe deux groupes de forces en chaque être humain : les unes s’accrochent à la sécurité, à la défense contre la peur, tandis que les autres incitent la personne à s’accomplir, à mettre en œuvre ses capacités et sa confiance dans le monde extérieur. L’individu en voie de réalisation est « quelqu’un qui comprend et accepte la condition humaine réelle, c’est-à-dire quelqu’un qui assume courageusement les insuffisances de la nature humaine, qui est même capable de s’en amuser au lieu de chercher à les nier17 ». Pour Maslow, « la nature humaine est loin d’être aussi mauvaise qu’on l’a pensé. (…) On pourrait dire que Freud a découvert la psychologie pathologique et qu’il reste maintenant à faire la psychologie de la santé18 ».
Pour sa part, Erich Fromm, qui se réclame explicitement de l’eudémonisme19, nous invite à une « orientation biophile, dont l’essence est l’amour de la vie20 ». Fromm établit une nette distinction entre deux manières de vivre : le mode être, qui se rapporte à l’expérience, et le mode avoir, qui se rapporte aux choses : « Dans le mode avoir d’existence, ma relation au monde est à base de possession et de propriété : je veux faire de tous et de tout (y compris moi-même) ma propriété. (…) Les personnes du mode avoir s’appuient sur ce qu’ils sont, les personnes du mode être s’appuient sur le fait qu’ils sont, qu’ils sont vivants et que quelque chose de nouveau naîtra s’ils ont seulement le courage de se laisser aller et de réagir21. » Il décrit ainsi les différences entre ces deux façons de vivre dans des domaines divers : apprendre, se souvenir, converser, lire, exercer l’autorité, connaître, croire, aimer. Par exemple, il existe une différence essentielle entre avoir de l’autorité et être une autorité. « L’autorité rationnelle, écrit-il, est fondée sur la compétence et elle aide à se développer la personne qui s’appuie sur elle. L’autorité irrationnelle est fondée sur le pouvoir et sert à exploiter la personne qui lui est soumise22. »
Quant à Carl Rogers, il estime que tous les êtres humains ont potentiellement une orientation positive vers la vie. Cette conviction est à la base de l’orientation thérapeutique qu’il initie, souvent qualifiée d’approche centrée sur la personne23. Rogers a développé le concept de « relation d’aide », terme qui désigne « des relations dans lesquelles l’un au moins des deux protagonistes cherche à favoriser chez l’autre la croissance, le développement, la maturité, un meilleur fonctionnement et une plus grande capacité d’affronter la vie24 ». Cette approche est fondée sur un respect fondamental de la personne et de sa liberté : « Il n’existe ni philosophie, ni croyance, ni principe que je pourrais chercher à persuader autrui d’adopter et de maintenir. Je ne puis qu’essayer de vivre suivant ma propre interprétation de la signification présente de ma propre expérience ; je ne puis qu’essayer de permettre aux autres, et de les laisser libres de développer leur propre liberté interne afin d’atteindre une interprétation signifiante pour eux de leur propre expérience25. » Ce n’est que si une personne se sent pleinement libre qu’elle peut évoluer. Plus un individu se sent compris et accepté, plus il a tendance à abandonner les fausses défenses dont il a usé pour affronter la vie, et à s’engager dans une voie de progrès. D’ailleurs, le premier pas vers l’évolution personnelle consiste à s’accepter tel qu’on est26. Cette évolution va en particulier se manifester par l’ouverture à l’expérience intérieure (découverte de soi) et extérieure (intérêt pour les autres et confiance en eux).
Bien entendu, tous ces théoriciens sont conscients que ce processus est souvent parsemé de difficultés : « La personnalité en voie de réalisation est (…) quelqu’un qui comprend et accepte la condition humaine réelle, c’est-à-dire quelqu’un qui assume courageusement les insuffisances de la nature humaine, qui est même capable de s’en amuser au lieu de chercher à les nier27. » Les psychologues humanistes ont par ailleurs insisté sur le fait que la croissance personnelle n’est pas une activité strictement autocentrée, elle est également composée de l’ouverture aux autres, voire de l’engagement social et politique. Pour eux, les intérêts individuels et les intérêts sociaux ne sont pas antagonistes mais complémentaires.
Viktor Frankl occupe une place à part dans cette galerie, car il a été le premier à s’intéresser véritablement au sens de la vie.
Les réflexions de Frankl sur le sens sont le fruit de son expérience de prisonnier durant la Seconde Guerre mondiale. Après avoir survécu à quatre camps de concentration, il est libéré par les Américains en 1945. Revenu chez lui, il apprend que ses parents, son frère et sa jeune femme ont tous disparu en déportation. Il écrit alors, en neuf jours, Un psychiatre déporté témoigne, ouvrage qui est la clé de voûte de son œuvre et le coup d’envoi de sa méthode psychothérapeutique. Ce livre a été traduit en français sous le titre Découvrir un sens à sa vie28. Traduit en vingt langues, il a été publié à deux millions d’exemplaires. L’objectif de Frankl était de montrer au lecteur, à l’aide d’exemples concrets, que la vie a toujours un sens, même dans les circonstances les plus pénibles. Par exemple, il dit un jour à ses compagnons d’infortune que la vie humaine ne cesse jamais d’avoir un sens, quelles que soient les circonstances, et que ce sens infini justifie les privations, la souffrance et la mort. « Il ne fallait pas désespérer, affirma-t-il, mais conserver son courage, car notre lutte, même si elle paraissait parfois sans espoir, était empreinte de dignité et donnait un sens à notre vie. (…) Le but de ce petit discours était d’essayer de trouver un sens à nos vies, séance tenante, dans cette baraque et malgré notre situation quasi désespérée. Mes efforts furent récompensés. Lorsqu’on ralluma la lampe, j’aperçus les pitoyables silhouettes de mes compagnons qui s’avançaient vers moi en clopinant. Ils voulaient me remercier ; certains d’entre eux avaient les larmes aux yeux29. » Il est probable que ce discours et cette attitude ont aidé ces hommes à survivre, mais également Frankl lui-même. Plus tard, devenu thérapeute, il mettra au point une psychothérapie basée sur la découverte du sens à la vie, qu’il appellera logothérapie (voir le chapitre 8).
Le courant de la psychologie humaniste a inspiré de nombreux praticiens, mais il a eu peu d’impact sur les recherches universitaires en psychologie, probablement parce que ses représentants n’ont pas mis au point d’outils d’évaluation ni mené d’enquêtes systématiques. Comme nous le verrons plus loin, cette faille commence à être comblée depuis quelques années.

Le débat entre psychologues hédonistes et eudémonistes
Se développe depuis une trentaine d’années un important courant de recherches universitaires sur le bien-être, notamment en réaction contre une tendance forte de la psychologie scientifique à étudier ce qui va mal chez l’être humain (la psychopathologie, la délinquance, etc.). Des centaines d’études ont été publiées sur ce thème30, et un livre collectif phare a été édité en 1999 : Bien-être, les fondements de la psychologie hédoniste31. Selon les représentants de ce courant, le bien-être subjectif comporte trois éléments majeurs :
— La présence d’émotions positives (joie, contentement, fierté, bonheur, extase).
— L’absence ou la faible présence d’émotions négatives (honte et culpabilité, tristesse, anxiété, colère, stress, dépression, jalousie).
— La satisfaction envers sa vie actuelle, passée et future32.
Que nous apprennent ces études ? Tout d’abord que, quelle que soit la culture, la plupart des gens ressentent un niveau élevé de bien-être. La synthèse de 916 enquêtes nationales réalisées auprès de 1,1 million de personnes provenant de 45 pays a montré que la moyenne des réponses est de 6,75 sur une échelle allant de 0 (sentiment de mener une vie misérable) à 10 (sentiment de mener une vie bienheureuse).
[image: images]Résultats obtenus à partir de 916 enquêtes réalisées auprès de 1,1 million de personnes dans 45 pays33


Certains traits de personnalité sont fréquemment associés au sentiment de bien-être : une bonne estime de soi, le sentiment d’avoir une certaine maîtrise sur sa vie, l’optimisme, l’extraversion. Le bien-être dépend aussi beaucoup de la comparaison sociale : la personne se sent mieux si elle côtoie des individus se trouvant dans une situation pire que la sienne et, inversement, se sent moins bien auprès de personnes qu’elle estime être en meilleure situation qu’elle-même. La personnalité joue aussi un rôle important : les optimistes ont plutôt tendance à se comparer aux personnes qui réussissent moins bien qu’eux, tandis que les pessimistes se comparent plutôt aux personnes qui réussissent mieux qu’eux.
L’argent n’engendre du bien-être que chez les personnes pauvres ; dès qu’un niveau de vie correct est atteint, le niveau de revenu ne modifie plus le degré de bien-être. Celui-ci dépend aussi des relations sociales : par exemple, les personnes vivant en couple éprouvent plus de bien-être que les personnes seules. Mais le lien de causalité n’a pas été clairement établi : on ne sait pas trop si c’est parce qu’une personne éprouve du bien-être qu’elle trouve plus facilement un(e) conjoint(e) ou si c’est parce qu’elle vit avec un être aimé qu’elle ressent plus de bien-être. On peut supposer que les deux sont vrais et que la causalité est donc circulaire.
Contrairement à une opinion courante, le niveau de bien-être ne baisse pas chez les personnes âgées, ce qui montre l’aptitude de l’être humain à s’adapter à ses conditions de vie. Bien entendu, ce résultat (comme les autres, d’ailleurs) est statistique : basé sur des enquêtes réalisées auprès de populations importantes, il « lisse » les différences individuelles, qui peuvent être importantes.
Femmes et hommes ont un niveau de bien-être équivalent. Ce résultat semble contradictoire avec d’autres recherches qui montrent que les femmes ont plus tendance à être dépressives que les hommes. Toutefois, ce paradoxe semble s’expliquer par le fait que les femmes éprouvent à la fois plus d’émotions positives et plus d’émotions négatives que les hommes. Ici encore, les statistiques aplanissent les différences, en établissant des moyennes. Le travail est souvent source de bien-être, en particulier parce qu’il stimule les personnes, permet des relations sociales et fournit un sentiment d’identité et de sens.
De nos jours, le bonheur fait parfois l’objet de vives critiques, dues précisément à cette assimilation hédoniste contestable : « bonheur = bien-être ». Ainsi, Pascal Bruckner dénonce la « volonté de bonheur comme passion propre à l’Occident depuis les révolutions française et américaine34 ». Les psychologues hédonistes assimilent eux aussi bien-être et bonheur35. Mais, depuis quelques années, divers psychologues contestent cette façon de voir. Ils se réfèrent souvent explicitement à Aristote et à l’eudémonisme, ainsi qu’au courant de la psychologie humaniste, en soulignant que l’eudemonia ne désigne pas un sentiment ou une émotion, mais plutôt la vie pleine et réussie de l’être humain, le fonctionnement optimal d’une personne en termes de réalisation de son potentiel36. Certains s’efforcent de combler le défaut majeur de la psychologie humaniste, c’est-à-dire l’absence d’outils d’évaluation et d’enquêtes statistiques sur la vie réussie. Ainsi, Carol D. Ryff, de l’Université du Wisconsin à Madison, a établi une liste de six principales caractéristiques définissant le fonctionnement humain optimal, selon les grands psychologues humanistes37 :
— L’acceptation de soi : la personne possède une attitude positive envers elle-même, reconnaît et accepte de multiples aspects de soi incluant les bonnes et les mauvaises caractéristiques, regarde positivement son passé.
— Les relations positives avec les autres : la personne a des relations chaleureuses, satisfaisantes, confiantes avec les autres, est attentive à leur bien-être, capable d’une forte empathie, d’affection et d’intimité.
— L’autonomie (ou autodétermination) : la personne s’évalue par des standards personnels, est capable de résister aux pressions sociales visant à la faire penser et agir d’une certaine manière.
— La maîtrise de l’environnement : l’individu choisit ou crée un environnement adapté à ses conditions psychiques. Il parvient à contrôler des activités complexes.
— La croyance que sa vie a un but et du sens : La personne estime que sa vie passée et présente a du sens et se fixe des objectifs pour l’avenir.
— La croissance personnelle : la personne est ouverte à de nouvelles expériences et a le sentiment de réaliser son potentiel.
L’échelle mesurant ces diverses composantes est qualifiée d’échelle de « bien-être psychologique », à distinguer du « bien-être subjectif » qui comprend, rappelons-le, essentiellement trois aspects : la présence d’émotions positives, l’absence ou la faible présence d’émotions négatives et le fait de se sentir satisfait de sa vie. On peut regretter l’usage de l’expression « bien-être psychologique », qui peut créer de la confusion, et il aurait probablement été préférable d’utiliser les termes de « sens à la vie » et/ou d’« accomplissement personnel ». Toujours est-il que l’acceptation de soi et la maîtrise environnementale sont fortement corrélées avec les mesures classiques de bien-être subjectif, tandis que la corrélation est nettement moins forte pour d’autres dimensions, en particulier les relations positives avec les autres, l’autonomie, le projet de vie et la croissance personnelle38 : les mesures habituelles de bien-être n’intègrent donc pas certaines facettes essentielles, plus durables, du fonctionnement psychologique positif.
Dans le cadre de la théorie de l’autodétermination qu’ils ont élaborée, Ryan, Deci et leurs collaborateurs sont très critiques envers la psychologie hédoniste. Ils dénoncent ce courant de pensée philosophique selon lequel l’important est d’« obtenir ce qu’on désire » et qui suggère donc que, quel que soit le but d’une personne, celle-ci sera heureuse et « subjectivement bien » si elle atteint ce but39. Selon eux, trois besoins fondamentaux doivent être satisfaits pour qu’un individu puisse éprouver un véritable sentiment de croissance personnelle et de réalisation de soi40 :
— Le besoin de compétence : la personne produit des effets qu’elle souhaite, ce qui stimule sa curiosité, son goût d’explorer et de relever des défis.
— Le besoin d’autonomie : l’individu décide volontairement de son action, se sent en cohérence avec elle et l’assume pleinement (l’autonomie étant très différente de l’individualisme).
— Le besoin de relation : la personne se sent proche d’autres individus importants à ses yeux.
Plusieurs études ont confirmé l’intérêt de cette approche. Par exemple, un groupe d’écoles californiennes s’est donné comme mandat de créer « des classes communautaires dont l’objectif est de répondre aux besoins des élèves de se sentir compétents, en relation avec les autres et autonomes ». Pour atteindre ces objectifs, ces écoles ont organisé des réunions de classe, des activités et des classes multi-âges ainsi que des programmes individualisés. Les enseignants ont encouragé les relations de coopération et ont soutenu les élèves dans leurs expériences de défis et d’échec. Ce nouveau système a été associé à une augmentation de l’intérêt pour l’école et à la valorisation de l’éducation elle-même41. D’autres recherches dans le cadre professionnel ont montré, de même, que plus ces trois besoins fondamentaux étaient satisfaits, plus les salariés éprouvaient de satisfaction au travail, et meilleures étaient leur santé psychologique et leur estime de soi, cela indépendamment de leur salaire et de leur statut42.

Le sens : une composante majeure de la santé physique et mentale
Plusieurs études ont mis en évidence un lien entre une vie riche de sens et une bonne santé mentale et physique. Par exemple, les gens ayant un niveau élevé de sens de la vie sont plus joyeux, moins anxieux, moins dépressifs ou moins hostiles que ceux au niveau plus faible de sens43. Inversement, l’absence de sens est souvent liée à la névrose, à la dépression, au comportement suicidaire, à la toxicomanie et à l’alcoolisme.
Il y a une vingtaine d’années, une équipe de chercheurs constatait que des patients qui avaient retiré du sens d’une première attaque cardiaque (changements de philosophie et des valeurs) avaient moins de probabilités d’avoir une attaque ultérieure au cours des années suivantes44. Plus récemment, une étude menée auprès de quarante hommes séropositifs récemment affectés par la mort d’un ami proche ou d’un compagnon a montré des résultats étonnants45. Cet événement a généralement été suivi par une forte chute du taux de leur niveau de cellules lymphocytes CD4 T (un marqueur immunologique majeur dans la progression du sida), mais ceux qui avaient découvert du sens à la suite du décès de leur ami (changement important de valeurs et de priorités, plus grande appréciation pour les êtres chers, sentiment accru de vivre au présent, perception de la vie comme fragile et précieuse, engagement dans une vie joyeuse, spiritualité ou foi plus profonde) ont bénéficié d’une légère augmentation du niveau de CD4 T, cela indépendamment de leur état de santé initial, de l’usage d’AZT et d’autres facteurs possibles. Cela a eu des effets sur le taux de mortalité : dans le suivi portant sur une période de 4 à 9 ans, 15 sujets sur 40 sont morts. Les personnes ayant manifesté de la découverte de sens se répartissaient ainsi : 3 parmi les 15 décédés, 13 parmi les 25 survivants. Des résultats proches ont été constatés dans une étude réalisée auprès de femmes ayant perdu une proche d’un cancer du sein46.

Le bonheur résulte de la présence simultanée de sens et de bien-être
Comme nous allons le voir, les recherches psychologiques actuelles éclairent fortement les débats de la philosophie antique en montrant que le bien-être et le sens constituent deux facettes à la fois proches et différentes de l’expérience humaine. En effet :
— Certains aspects de la vie relèvent essentiellement du sens et peu du bien-être ; ce sont les valeurs et les croyances, les projets de vie, l’engagement dans l’action.
— D’autres, à l’inverse, relèvent essentiellement du bien-être et peu du sens ; ce sont les émotions positives, les loisirs.
— D’autres enfin relèvent à la fois du sens et du bien-être ; ce sont les relations interpersonnelles.
Plutôt que d’assimiler bien-être et bonheur comme le font les philosophes et les psychologues hédonistes, en évacuant toute référence au sens, il semble plus pertinent de considérer que le bonheur résulte de la présence conjointe du bien-être (facette plutôt émotionnelle à court terme) et du sens (facette plutôt cognitive à long terme).
En d’autres termes, BONHEUR = BIEN-ÊTRE + SENS.
Il existe incontestablement une forte corrélation entre bien-être et sentiment de réussir sa vie, comme l’ont montré diverses études menées notamment auprès d’étudiants, de mères au foyer, de personnes âgées ou de patients en thérapie47. Cependant, ces deux composantes de l’existence ne recouvrent pas les mêmes domaines. Le bien-être est plus fortement associé à des aspects émotionnels, et le sens de la vie, plus associé à des aspects cognitifs.
[image: images]
McGregor et Little, lors d’une étude réalisée auprès de 148 personnes, ont analysé un ensemble d’indicateurs de santé mentale et identifié deux facteurs, l’un reflétant le bien-être et l’autre le sens48. Le bien-être comprend l’absence de dépression, la présence d’émotions positives et la satisfaction de la vie, tandis que le sens comprend la croissance personnelle, le projet de vie, les relations positives aux autres et l’autonomie. Les sujets dont les projets personnels sont en accord avec leurs valeurs et leur identité profonde font état d’un niveau de sens plus élevé que ceux dont les projets reflètent moins leur identité personnelle. Les auteurs précisent toutefois que bien-être et sens sont tous deux désirables et ne doivent pas être considérés comme mutuellement exclusifs.
L’une des recherches les plus intéressantes, réalisée par Corey Keyes, Dov Shmotkin et Carol Ryff, met clairement en évidence à la fois les domaines de convergence entre sens et bien-être, et les zones de divergence49. Ces chercheurs ont mené une large enquête auprès de 3 032 personnes âgées de 25 à 74 ans, en se fondant sur la distinction, présentée plus haut, entre « bien-être subjectif » et « bien-être psychologique », proche du sens. Pour simplifier la lecture, je remplacerai ci-dessous l’expression « bien-être psychologique » par « sens ».
— Caractéristiques relevant surtout du bien-être : satisfaction de la vie, émotions positives, absence ou faible présence d’émotions négatives.
— Caractéristiques relevant surtout du sens : croissance personnelle, projet de vie.
— Caractéristiques relevant à la fois du bien-être et du sens : acceptation de soi, maîtrise de l’environnement, relations positives avec les autres.
Ainsi, les personnes se répartissaient en quatre catégories :
1. Celles ayant un niveau élevé à la fois de sens et de bien-être.
2. Celles ayant un niveau faible à la fois de sens et de bien-être.
3. Celles ayant un niveau élevé de sens et un niveau faible de bien-être.
4. Celles ayant inversement un niveau élevé de bien-être et un niveau faible de sens.
Si les deux premières catégories sont aisément identifiables, interrogeons-nous maintenant sur les personnes présentant un profil a priori atypique.
Les personnes ayant un niveau élevé de bien-être et un niveau faible de sens
Une personne peut fort bien se divertir, passer des soirées à s’amuser, mais estimer que sa vie manque de sens. Socrate s’adressait ainsi à Protarque qui défendait l’idée d’une vie vouée au seul plaisir, sans aucun lien avec la raison : « [alors] ce n’est pas une vie d’homme que tu vivras, mais celle d’un mollusque50 ».
Plus près de nous, la philosophe Philippa Foot cite le cas d’un patient psychiatrique qui passait toutes ses journées à ramasser des feuilles, « parfaitement heureux » ainsi, selon son médecin. L’expression « parfaitement heureux » paraît mal adaptée, car excessive. D’ailleurs, comme le fait remarquer Philippa Foot, il serait étrange d’imaginer que le plus aimant des pères fasse subir à son enfant, parfaitement normal, une lobotomie préfrontale dans le but louable de le rendre « parfaitement heureux51 ». Un dicton résume bien cela : « Je préférerais être Socrate insatisfait qu’un idiot satisfait. » Ce qui nous conduit à nous intéresser à l’autre catégorie de personnes apparemment atypiques.

Les personnes ayant un niveau élevé de sens et un niveau faible de bien-être
Certaines personnes engagées dans une cause constituant un enjeu essentiel à leurs yeux peuvent ne pas en retirer de bien-être immédiat. C’est le cas, par exemple, d’un résistant dans un système totalitaire, d’un militant révolutionnaire
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