RENAITRE
Vouloir «tout changen
est une illusion
dangereuse. Mais
on peut, on doit
changer ce qui ne
va plus dans notre
vie. A condition

de sy préparer.
(uelques clés

avec Norbert Apter,
psychothérapeute
humaniste

a Gendve.

Le désir de
changer tient-il
u fantasme?

— Peut-on changer de vie, radicale-
ment?

—Je ne crois pas a lanotion de changer de
vie. On peut changer un aspect de sa vie,
mais on ne peut pas changer de vie. En
soi déja, I'expression est effrayante! Elle
sous-entend qu’on change tout de notre
vie, ce qui est totalement irréaliste, impos-
sible et, de plus, dangereux parce que
déstructurant.

— Pour changer, faut-il étre bien dans
sa téte, ou au contraire acculé a agir?
— Cela va beaucoup dépendre de I'aspect
de sa vie que I'on veut changer. Des gens
vontsimplement «changer de vie» en chan-
geant de lieu, parce que la forme de leur
quotidien change, a I'occasion d’une mu-
tation professionnelle par exemple. Cer-
taines personnes ont besoin d’étre ala der-
niere limite pour pouvoir changer. On le
voit dans certains couples qui dysfonction-
nent depuis longtemps et qui attendent
d’en arriver aux mains pour oser repérer
qu’ilya un probleme, demander de I'aide,
trouver un autre type de vie entre eux ou
séparément.

— Le désir de changer de vie n’est-il
pas, parfois, une tentative de se fuir
soi-méme?

— Sil'on part sur I'option «changer com-
plétementdevie», oui. Croire que 'on peut
changer tout ce que I'on est, c’est souvent
une maniére de se fuir. Celui qui émigre en
Amérique se retrouvera la-bas, avec toutes
sortes d’aspects de savie quin’ont pas chan-
gé. Ce désir de tout changer est souvent
I'expression d’'un malaise portant sur des
¢léments qui,a ce moment-la, exercentune
pression importante sur la personne en
cause.

— Ce désir de changer releve souvent
d’un fantasme...

— Ouy, et ¢’estun fantasme trés intéressant.
J'ai rencontré pas mal de gens venant dire:
«Jai envie d’étre moi-méme». Et souvent je
leur pose la question: «Parce que vous étes
qui, en ce moment?» En disant cela, ils veu-
lent changer des éléments clés de leur vie.
Donc, en examinant attentivement ce fan-
tasme, on découvre les aspects de la vie que
la personne veut changer, quel genre
d’équilibre nouveau elle désire établir.

— Peut-on changer de vie tres vite?

— Les gens espérent que le changement se
produira d’un claquement de doigts, d’un
coup. Or, le changement est une forme
d’accouchement. Le bébé nait en neuf
OIS et Ce n'est pas pour rien: supposez que
I'on puisse avoir un enfant du jour au len-
demain — ce serait une catastrophe! Au-
cun des parents, ni le couple ne serait prét.
Ils ont neuf mois pour aPprivoiser cette
nouvelle situation, et ce n’est pas de trop
carnous avons besoin d’aménager notre es-
pace intérieur, notre espace relationnel,
voire I'espace extérieur. Petita petitle bébé
arrive, on a eu le temps de s'y préparer.
De la méme maniére, le changement de
profession, de lieu, I'abandon d'une
dépendance exigent qu’on apprivoise tout
ce que cela implique, avant et aprés I'acte

de changer.
— Est-ce la clé de la réussite du chan-
gement?

— Oui. Il'y a une préparation au change-
ment, car nos désirs sont souvent ambiva-
lents: si les choses étaient parfaitement
claires, le changement ne serait pas diffici-
le. Mais lorsqu’on a envie et pas envie en
méme temps? Est-ce que je veux vraiment
arreter de fumer, ou de regarder la télévi-
sion? Il s’agit de transformer cet équilibre
jusqu’au moment oti ’est le désir quil’em-
porte. C’est une préparation qui doit tenir
compte de cette ambivalence, avec parfois
la recherche d’une aide extérieure, mais
surtout avec l'aide des diverses parties de
nous-méme: celle qui se sent en confiance
sur notre capacité a réussir, celle qui prend
en compte les risques de la démarche. Ces
parties vont €tre en action, pour nous ras-
surer face aux fantasmes, parfois de «mort
de quelque chose», queI'on peutavoir face
au changement.

— Ilfaut donc avoir la capacité d’ima-
giner ce que sera lapres?

— Un imaginaire fonctionne de toute fa-
con. Reste a savoir ce qu'il va mettre dans
I'aprés. S'il nous propose des scénarios ca-
tastrophe, le changementn’a pas lieu; mais
si le scénario est enthousiasmant, il sera
plus stimulant. La plupart du temps, on
trouve un imaginaire a mi-chemin. Le
changement est rarement per¢u comme
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un échange, et pourtant c’est ce
vl faudrait atteindre: j'aban-
gonne uelque chose que je ne
désire plus, et je mets a la place
quelque chose qui me convien-
drait. Cest le theme du change-
ment, un lacher-prise de quelque
chose qui nous a convenu pen-
dantune période, etquin’est plus
approprie.
— Les changements impli-
quent souvent d’autres per-
sonnes...
— Oui et non. La personne qui
choisit de changer le fait parce
que I'équilibre dans lequel elle se
trouvait ne lui correspond plus,
ne fonctionne plus. Mais si elle le
fait sans tenir compte de tous les
aspects, donc aussi des aspects re-
lationnels, elle va regretter, ou ne
pas aimer certaines consé-
quences du changement. La dif-
ficulté du changement est la: ne
pas me nier moi-méme, mais ne
pas nier I'extérieur non plus, cela
fait partie de ma vie.
— Cela implique qu’on soit
conscient de ces différentes
parties de nous qui sont re-
liées a d’autres personnes. Ce
n’est pas commun. N'a-t-on
pas une vision plus étroite du
moi?
— Souvent les gens s'identifient
une partie (% eux-mémes, par
exemple leur profession. Alors
qu’ils pourraient repérer toutes
sortes d’autres aspects d’eux-
mémes, qui cohabitent en eux.
— Pourquot privilégie-t-on cette par-
tiela?
— Nous avons du mal a nous reconnaitre
dans notre globalité. En plus, I'accent mis
par notre entourage sur un certain nombre
de valeurs, pendant I'enfance, I'adolescen-
ce et I'age adulte détermine I'importance
qu’on accordera a tel ou tel aspect. C’est un
fait culturel: dansnotre sociéte, 'accent mis
sur le travail nous résume a notre fonction.
(C’estaussi une recherche d’identité, or une
identité facilement descriptible est rassu-
rante. Mais celui qui ne s'identifie que par
son travail va stresser beaucoup plus, parce
que les lieux d’épuisement et de ressour-
cement sont les mémes. Alors que sion ala
possibilité de mettre et de prendre de
I'énergie dans d’autres activités, le stress di-
minue largement.
— N’a-t-on pas une tendance naturel-
le a refuser le changement?
— Non, au contraire! La tendance natu-
relle, c’est de changer! Ensuite, c’est vrai,
toutva dépendre des croyances régnant au-
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NORBERT APTER. «Les n espérent que le changement se produira d'un claquemnde its, d’un coup.
Or, le changement est une forme d’accouchement»

tour de nous a I'égard du changement: «Je
suis comme je suis, je ne peux pas chan-
ger», ou bien: «Chacun doit porter sa croix,
je n’y peux rien.» Ces croyances vont nous
empecher de changer. Regardez I'enfant:
il passe son temps a changer, et c’est exac-
tement ce qui lut convient. Mais les parents
laissent-ils I'enfant changer? Les conflits de
I'adolescence sont souvent liés au désir de
|'enfant de se différencier, et donc de trou-
ver une identité propre, face a la peur de
ses parents de le voir se différencier trop,
et donc s’éloigner d’eux. On a peur du
changement de maniere culturelle: on
Nous a appris  nous res%ner a ce qui exis-
te, a préférer I'ordre au chaos, a ne pas lais-
ser mourir les choses.

— Ces croyances sont aussi des preé-
textes commodes pourne pas changer!
— Elles ont une fonction de maintien tres
importante. Le changement implique
quatre équilibres de base, chacun se situant
entre deux poles, et contenant toutes les
nuances possibles entre ceux-ci:

1. Résignation — détermination. Doisje ac-
cepter mon sort, ou suis-je décidé ale trans-
former?
2. Maintien — transformation. Faut-l sacri-
fier un statu quo insatisfaisant mais connu
en faveur dune transformation pleine
d’inconnues?
3. Ordre — chaos. La vie présente est un
ordre, la bouleverser suscitera un certain
chaos.
3. Vie— mort. Pour pouvoir vivre une nou-
velle vie, je dois faire mourir ce qui a exis-
té jusque-1a.
— Peut-on dire que nous passons notre
vie a refuser pour des raisons cultu-
relles des changements qui sont natu-
rels et nécessaires ?
— Je le dirais autrement: tous les jours,
nous passons notre vie a changer, mais sans
en prendre conscience. S1 bien que
confrontés a un changement plus profond,
nous éprouvons parfois de grandes diffi-
cultés ay faire face. ]
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