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La nécessité de la solitude
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La solitude dont il sera question dans le

présent texte n'est pas le retrait ou l'isolement qui

résultent de l'incapacité d'une personne de vivre avec d’autres ou de fonctionner socialement. Il

s’agit plutét de la solitude existentielle

différents d'une personne a l'autre,

En effet, il y a des gens
trés sociables qui ne peuvent
se sentir bien et épanouls
qu’en compagnie d'une ou de
plusieurs autres personnes.
Aussitot qu'ils se retrouvent
seuls, ils ressentent un état
de vide existentiel insupporta-
ble pouvant méme provoquer
chez certains de véritables
états de panique. La solitude
dont nous traiterons ici est
indissociable de la nature
humaine. Ce type de solitude
est donc naturel, normal et
méme recherché par toute
personne saine. Une telle
forme de solitude est con-
sidérée, a juste titre, comme
€tant une expérience enri-
chissante qui contribue ac-
tivement a maintenir ou con-
solider I'identité, a élargir la
conscience d'étre, donc a
rendre I'étre humain encore
plus vivant et humain.

La solitude, lorsque non
apprivoisée, peut conduire a
un mal de I'étre, un malaise
de vivre, un mal caractérisé
par une sensation de vide
intérieur: c'est le mal de I'ame.

Une personne supportant mal
la solitude est séparée d'elle-
méme, de son centre, de son
étre intime. Une telle per-
sonne cherche continuelle-
ment a confirmer son identité
par ce qui lui est extérieur.
C’est comme si, quelque part,
il lui manquait un morceau
d'identité. Pourtant, c’est a
travers les séparations suc-
cessives que se forge l'iden-
tité. En effet, la vie n'est qu'un
long et continuel apprentis-
sage de la séparation. Cela
commence dés la naissance
lors de la séparation brutale
d'avec la mere; par la suite,
I'enfant se séparera toujours
de plus en plus. Les premiers
pas de I'enfant représentent
une autre étape lui permet-
tant de prendre de la distance
par rapport a sa mére. Vien-
dra ensuite le départ pour
I'école, puis, parvenu a I'age
adulte, 1l finira par quitter le
foyer familial pour voler de
ses propres ailes. Devenir
adulte, c'est sans cesse se
séparer, se détacher afin de
pouvoir se centrer de plus en
plus, non sur soi, mais en soi.

présente en chaque étre humnain, quoique & des degrés

Cette évolution, a travers I'ap-
prentissage du détachement,
se poursuit toute la vie et cela
méme dans la vieillesse, ne
serait-ce qu'a travers la perte
de notre vigueur. Les gran-
des religions ou croyances
mystiques de tous les coins
du monde savent, depuis
longtemps, que la seule voie
permettant d’atteindre la
sagesse est celle oua I'on ap-
prend a lacher prise, a se
détacher, a se séparer toujours
de plus en plus.

La solitude
aujourd’hui

La plupart des gens
d'aujourd’hui rencontrent
dans une seule journée plus
de gens que leurs grands-
parents n'en rencontraient
dans un mois. Par ailleurs,
ces rencontres sont, le plus
souvent, bréves et superfi-
cielles. Autrefois, les liens

34



Psychologie Préventive, numéro 17, 1990

entre les gens, quoique moins
nombreux, é€taient plus
durables. Aujourd’hui, les
liens que nous établissons
sont, trés souvent, a caractére
utilitaire. Une trop grande
multiplication de tels liens
superficiels peut devenir un
facteur d'aliénation non négli-
geable d’ou la grande impor-
tance accordée, de nos jours,
a la recherche de liens plus
approfondis comme dans
I'amour et dans l'arnitié. Méme
si la relation amoureuse est
plusvalorisée que jamais, elle
semble aussi plus difficile a
maintenir dans le temps. Cette
situation est attribuable au
fait que les attentes sont plus
grandes et, par le fait méme,
plus difficiles a satisfaire. Cest
comme si on attendait d'une
telle relation qu’elle puisse
combler, a elle seule, tous nos
besoins et, évidemment, plus
une personne sera en man-
que et plus ses attentes se-
ront grandes.

Aujourd’huli, la relation
amoureuse est trop souvent
percue comme étant la solu-
tion miracle au mal de vivre.
Le paradoxe, c'est que pour
étre vraiment capable de vivre
une relation amoureuse sa-
tisfaisante et durable, une
personne doit d’abord étre bien
avec elle-méme. Elle doit avoir
apprivoisé sa solitude au point
d'étre en mesure de vivre seule
sans en souffrir. C'est ce que
Moustaki exprime si bien
lorsqu’il chante: “Je ne suis
jamais seul avec ma solitude”.
La solitude est un besoin
humain, profond. C'est I'in-
capacité d'une personne de
rester en contact avec ce qu'elle
est intérieurement qui la

conduit a ressentir la soli-
tude de facon pénible. Carla
solitude existentielle non
apprivoisée, non intégrée, non
acceptée et non valorisée finira
par céder la place a une an-
goisse de plus en plus insup-
portable. C'est le fait d'étre
séparé de son “centre”, ou de
son identité, qui conduit 1'étre
humain a chercher déses-
pérément dans la relation a
l'autre, plus particuliérement
dans la relation amoureuse,
une facon d’échapper a
I'anxiété. Pourtant, ainsi, la
relation amoureuse conduit
trop souvent a la souffrance
car, paradaxalement, ceux qui
ont le plus grand besoin de la
relation amoureuse sont, le
plus souvent, ceux qui ont le
plus de difficulté a la vivre.
Car le pré-requis au dévelop-
pement d'une relation
amoureuse authentique et
saine réside d’abord dans la
capacité d’apprivoiser, de
supporter et méme d'apprécier
sa propre solitude, au lieu de
la fuir.

Solitude et identité

La seule facon de neu-
traliser I'angoisse qui peut
découler d'un sentiment de
solitude existentielle est, pour
la personne qui en souffre,
d’élargir son champ de cons-
cience de plus en plus en se
construisant une solide iden-
tité. Pour y parvenir, I'étre
humain a besoin de points de
repére. On ne soulignera
jJamais assez I'importance

pour tout étre humain de se
construire une échelle de
valeurs pouvant donner un
sens a sa vie, a ce qu'il fait, a
ce qu'll est. L'humain n’'est
pas programmé d’avance
comme le sont I'animal et le
robot et il posséde cette par-
ticularité de pouvoir construire
lui-méme son propre pro-
gramme de vie. S'il ne par-
vient pas a se batir une
échelle de valeurs claire et
précise, I'étre humain finit par
se retrouver dans un état de
confusion ou le sens de sa vie
lui échappe.

Or, aujourd’hui, on
assiste a I'éclatement des
anciennes certitudes. Des
valeurs contradictoires sont
partout véhiculées dans notre
société. On parle beaucoup, a
I'heure actuelle, de I'impor-
tance de la famille, cellule de
base de la société, et des
enfants, la reléve et I'élite de
demain. Ceux-ci dotvent étre
le plus nombreux possible
dansle but d’assurerla survie
de la culture et de la langue.
Pourtant, pendant ce temps,
au détriment de ces mémes
enfants et souvent au nom de
la liberté ou de la croissance
indtviduelle, les structures
familiales ne cessent d’éclater.
1 y a actuellement, au Québec,
prés d'un couple sur deux qui
se sépare. On prone aussi
alléegrement les principes
d’honnéteté et de respect de
l'autre. Mais en méme temps,
on adhére facilement a des
pensées du genre: “Les affaires
sont les affaires et en affaires
il ny a plus ni parents ni arnis”.
Récemment, un journaliste
sportif demandait a unjoueur
de hockey, adulé des jeunes,
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comment il allait se comporter
lorsqu'il lui faudra affronter
un ami personnel faisant
partie d'une équipe adverse.
Il répondit sans la moindre
hésitation: “Tu peux assurer
les amateurs que je n'hési-
teral pas un seul instant a le
frapper si cela peut aider
I'équipe a gagner”. Le jour-
naliste ajouta: “Et méme aux
risques de le blesser?” La
réponse fut instantanée:
“Méme si je devais le blesser.
Endehorsdela patinoirec'est
une chose, sur la glace c'est
autre chose. Sur la glace il
n'est plus question d'amitié”.
Des émissions de télévision
sont consacrées aux mefaits
de la violence, de la drogue et
de I'alcool alors que les films
violents abondent et que des
commerciaux télévisés nous
montrent des consommateurs
de biére heureux, dynamiques,
forts et en pleine santé. Au
niveau de la sexualité, on
assiste aux mémes contradic-
tions. Les rapports hommes-
femmes n'ont jamais été aussi
confus et les événements
tragiques survenus a I'Ecole
polytechnique sont la pour
nous le rappeler. Pendant ce
temps, tout le monde recon-
nait le bien-fondé d'une édu-
cation a la sexualité pour nos
jeunes d’aujourd’hui, mais la
confusion n'en continue pas
moins de régner, a savoir
comment et par qui cela doit
étre fait.

Comment nos jeunes,
dont l'identité est en pleine
construction, parviennent-ils
(elles) a se situer au milieu

d'une telle confusion? Iln'est
pas étonnant qu'a I'heure
actuelle, le taux de suicide
desjeunes québécois soit 'un
des plus élevés du monde',
apres avoir été, il n'y a pas si
longtemps, I'un des plus bas.
Durkeim et Merton, deux
éminents sociologues, ont bien
étudié le phénoméne du sui-
cide a partir de nombreuses
études effectuées a des
époques et dans des cultures
différentes. Ils n'en sont pas
moins arrivés aux meémes
conclusions: la cause la plus
significative du suicide est,
pour Il'individu, l'incapacité
d'établir une hiérarchie de
valeurs. Une telle incapacité
rend la personne seule au
monde au point que la vie n'a
plus aucun sens pour elle.
Nous avons déja la une im-
portante partie de la réponse
concernant le phénomeéne du
suicide chez les jeunes
québécois.

Prescription de la
solitude

A la lumieére de tout ce
qui précéde, nous ne pouvons
conclure autrement que par
I'importance de la présence
de la solitude dans le déve-
loppement de 1'étre humain.
Oul, la solitude peut étre une
présence plutét qu'un vide.
Elle est au service de I'étre
humain, mais celui-ci doit
apprendre a la dominer et la

bien gérer au lieu d’en de-
venir la victime.

Bien gérée, la solitude
est donc nécessaire et recom-
mandable. I1s’agit de s'accor-
der occasionnellement un
temps de solitude et de
réflexion sur sol, sur ses idées
et sur ses sentiments. Pen-
dant ce temps, il n'est pas
nécessaire d'entrer en rela-
tion avec une autre personne.
Ce temps peut étre occupé de
différentes facons comme par
exemple lire, pratiquer une
activité artistique ou sportive,
meéditer ou tout simplement
flaner en ville ou en forét. On
peut aussi décider de se re-
poser en ne faisant rien du
tout. Ce qu'il faut, c'est s'ac-
corder du temps a soi.

Ce temps est trés im-
portant, car il permet de
rétablir les sentiments per-
sonnels, le controéle sur soi et
sur son milieu. L'absence de
temps individuel peut en-
trainer a la longue des
conséquences importantes sur
le plan psychologique. Mais
ce qu'il est important surtout
de mentionner, c'est comment
ce temps de réflexion permet
a la personne de créer et de
maintenir un meilleur con-
tact avec elle-méme. Ce qui
ne veut pas dire que I'étre
humain soit fait pour de-
meurer isolé et inactif durant
toute une vie. La solitude, ce
n'est pas l'isolement; la réfle-
xion, ce n'est pas l'inaction,
L'étre humain est un étre de
projet et le projet est difficile a
réaliser sans l'apport des

1. Pronovost, J., COté, L., Ross, C., Etude épidémiologique des comportements suicidaires chez les adolescents de niveau secondaire, Santé

mentale du Canada (1990), 38 (1), 10-16.
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autres. Ce que nous sommes
actuellement ne peut qu’in-
fluencer ce que nous serons
demain. Sile moment présent
est important, le futur I'est
aussi. C'est ce mouvement,
ce saut en avant qui tient
I'étre humain en vie. Une
personne n'est jamais
vraiment seule dés qu'elle a
un projet, car elle s'ouvre et
se tourne vers les autres. Cette
démarche ne peut qu'étre

saine si elle part vraiment du
centre de la personne pour
ensuite se diriger vers
I'extérieur. Une telle démarche
représente alors une véritable
expansion de I'étre, car I'étre
humain cherche trop souvent
a se libérer d'une solitude mal
apprivoisée et mal gérée ense
tournant vers des solutions
qui lui sont extérieures. En
effet, c'est soit dans I'univers

de la drogue, de I'alcool, du
travail effréné, de I'argent ou
du sexe qu'll s'enfermera. Mais
c’est avant tout en lui-méme
que I'étre humain peut trou-
ver sa force. Aprés la libéra-
tion sexuelle, laquelle, seule,
s'avérera toujours insuf-
fisante, I'étre humain se doit
maintenant d’entreprendrela
libération la plus importante,
celle du coeur.
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