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			Préface

			Lorsque j’ai écrit ce livre pendant le printemps et l’été 2018, la société traumatisée allemande n’allait encore pas trop mal. Je pouvais voyager librement, exercer en toute liberté mon métier de professeur d’université et de psychothérapeute, rencontrer d’autres personnes à ma guise et être aussi proche d’elles que je le souhaitais, faire mes courses et prendre le train, l’avion et le bus sans masque de protection FFP2, ainsi que participer à des manifestations de rue sans me faire de souci.

			 

			En proclamant la pandémie du coronavirus, l’État allemand a de plus en plus déraillé, tant aux niveaux juridique, économique et social que culturel. Dans la société, les tensions augmentent, le débat sur le climat est empoisonné, les clivages entre divers groupes s’approfondissent. Si le coronavirus n’était en réalité qu’une catastrophe naturelle, il n’aurait pas ces répercussions sur ce que les gens perçoivent, sentent, pensent et font. Face à la menace, il susciterait une vraie solidarité que tout le monde pourrait ressentir et comprendre clairement. Comme cette pandémie représente au contraire à mes yeux une stratégie visant à faire valoir certains intérêts, y compris contre la volonté de la population (telle la vaccination en masse des adultes et la mise en place de systèmes de surveillance et de contrôle), elle apporte sa touche finale aux dynamiques agresseur-victime qui sévissent déjà dans les différentes nations. En effet, ceux qui luttent contre des virus qui ne peuvent absolument pas survivre hors d’un corps-hôte, et leur déclarent même la guerre, mènent en définitive la guerre contre ces mêmes corps-hôtes, c’est-à-dire contre nous, êtres humains, étant donné que la pandémie est contre l’humanité entière. Une fois encore, ce sont les auteurs de traumatisme qui se présentent comme des bienfaiteurs, alors que les victimes qui se défendent sont traitées d’agresseurs contre la communauté sociale. Les attitudes de victime et d’agresseur ont droit au grand jeu. Au lieu d’être résolu de façon appropriée, le problème prend toujours plus d’ampleur. C’est un grand classique, exactement comme je l’ai déjà exposé dans ce livre.

			 

			La pandémie du coronavirus étant en quelque sorte un cas d’application pour l’étude de la dynamique agresseur-victime, j’en ai fait entre-temps un propre livre intitulé La Pandémie du coronavirus 2020 – Le pouvoir et l’argent traumatisent le monde au nom de la santé.

			Munich, juillet 2020

		




		
			L’humanité et moi

			Le paradis sur Terre pourrait être à portée de main

			En tant qu’espèce (Homo sapiens), l’humanité a parcouru un long chemin. En 2018, notre planète compte déjà 7,5 milliards de personnes et la tendance est à la hausse1. Les êtres humains ont réalisé de véritables exploits culturels et technologiques leur permettant d’avoir à leur disposition nourriture, vêtements, logement, produits de toutes sortes, mobilité et information en abondance. « Être humain » et « vivre en tant qu’humain » peut être plaisant et merveilleux. Nous disposons d’une quantité infinie de connaissances. Il existe d’excellents enseignants, établissements de formation et méthodes d’apprentissage. Nombreux sont ceux qui se soutiennent avec dévouement et aiment s’entraider. Les situations d’urgence provoquées par des catastrophes naturelles nous le montrent, car maintes personnes se rendent immédiatement sur place pour porter secours.

			Je nous perçois, nous êtres humains, comme faisant partie de l’évolution. Les processus évolutifs trouvant toujours des solutions de compromis plus ou moins efficaces aux problèmes et conflits, nous sommes en tant qu’Homo sapiens également le résultat d’un compromis à bien des égards. Nous sommes en effet de taille modérée ainsi que modérément forts, rapides et intelligents. De même, la nature environnante est loin d’être un paradis pour nous. Nous ne tolérons effectivement la chaleur et le froid que dans une certaine mesure. Bien qu’omnivores, nous disposons de ressources alimentaires limitées. Les avantages de notre reproduction sexuelle impliquent, par ailleurs, que nous payions le prix de quelques limitations : les femmes doivent supporter le fardeau de la grossesse et de l’alimentation des bébés ; les hommes sont inconsciemment contraints, par leur système hormonal, de rivaliser avec d’autres hommes. En outre, ils ne connaissent pas l’émotion profonde, caractéristique du lien à son propre enfant, que la grossesse et l’accouchement rendent par nature possible chez les femmes. La reproduction sexuelle provoque de nombreux conflits d’intérêts entre les hommes et les femmes, les parents et leurs enfants, les hommes entre eux et les femmes entre elles.

			En raison de ces défis pour l’autopréservation et la conservation de l’espèce, la vie n’est au fond facile pour personne. La vivre, la donner et la maintenir exige beaucoup de la part de chaque individu et peut le pousser aux limites de ses possibilités. En soi, cela pourrait déjà constituer notre seule mission et notre seul objectif existentiel. Toutefois, en examinant de plus près, on constate que les êtres humains se rendent la vie encore plus difficile qu’il ne serait nécessaire pour assurer leur autopréservation et la conservation de leur espèce. Ils se créent eux-mêmes une énorme pression et provoquent parfois un stress démesuré chez les autres. Il n’y a, pour autant, aucune preuve que cela augmente leur bonheur et leur joie de vivre.

			Dans un monde de plus en plus connecté technologiquement, grâce aux portables et à Internet, je peux communiquer en quelques secondes avec mes amis, collègues et partenaires commerciaux à Singapour, au Brésil, à Los Angeles ou Moscou. Quand j’ai besoin d’une information, il suffit de quelques clics sur mon ordinateur pour obtenir faits et opinions sur le sujet. À Munich, où j’habite, je dispose d’un grand réseau de relations personnelles, d’une offre considérable d’instituts de formation, de bonnes opportunités d’emploi, de manifestations culturelles de qualité et d’abondants délices culinaires.

			Néanmoins, il m’est difficile d’en profiter sans réserve. J’ai du mal, par exemple, à manger de la viande quand je pense aux conditions d’élevage des poulets, des porcs ou des veaux2. Je n’ai pas bonne conscience non plus quand je mesure à quel point je suis riche par rapport aux millions de personnes qui sont sans abri, n’ont rien à manger ou ne font que croupir dans les affres de la guerre et les camps de réfugiés3. Cela me rend malade et m’exaspère même de consulter les médias et prendre conscience de la folie quotidienne du monde et des objectifs destructeurs auxquels les êtres humains consacrent leur temps, leur énergie vitale, leur intelligence, leur argent et les ressources naturelles. Je suis effrayé par autant de stupidité humaine, d’entêtement, de mensonge et de soif de violence dont une quantité non négligeable de gens font hélas preuve.

			Si seulement une infime partie des dépenses consacrées actuellement aux régimes dictatoriaux, forces militaires, services secrets, armes et guerres économiques insensées était réservée à l’éducation, la santé et la production d’énergie renouvelable, le monde entier pourrait bientôt devenir une zone de paix et de prospérité pour la majorité des gens.

			En même temps, la richesse matérielle peut facilement nous amener à perdre de vue notre misère intérieure. Le fait de réussir professionnellement, d’avoir un appartement à soi et sa propre famille cache souvent la profonde tristesse et le sentiment de solitude et d’abandon qu’un être humain peut ressentir sur cette terre. Les images des pauvres et des opprimés de ce monde, matériellement moins bien lotis que la plupart d’entre nous, peuvent détourner le regard des gens soi-disant aisés de leur propre misère intérieure. La richesse matérielle déclenche alors un sentiment de culpabilité et suscite l’élan de devoir aider. Tandis que les uns se tournent vers leur portefeuille, d’autres font de l’aide leur profession. Dans la majorité des cas, cela n’implique pas pour autant que les causes de la misère extérieure des pauvres soient éliminées, ni que l’on prenne davantage au sérieux sa souffrance intérieure.

			À l’inverse, les images de richesse externe créent chez les pauvres l’illusion que les pays riches représentent le paradis sur terre. Les images d’abondance matérielle les attirent comme par magie. C’est une des raisons pour lesquelles ils se mettent en route vers ces lieux tant convoités au péril de leur vie. Une fois arrivés, ils réalisent à combien de méfiance, d’hostilité et de froideur humaine ils doivent faire face. Ils ne sont les bienvenus que s’ils se rendent utiles d’une manière quelconque, par exemple en tant que main-d’œuvre bon marché.

			Durant cinquante ans, j’ai moi-même tout fait pour éviter de regarder mes problèmes psychiques et j’ai préféré concentrer mon attention sur d’autres personnes et sur les conditions sociales. Dans les milieux de gauche que je fréquentais pendant mes études, se pencher sur soi était perçu comme du nombrilisme narcissique. Il n’y avait pas de temps pour ce genre de chose quand on luttait pour un monde plus juste contre le capitalisme, l’impérialisme et la fausse conscience – des autres. Il était hors de question pour nous, esprits éclairés, d’évoquer à quel point nous étions traumatisés et incapables d’être en relation.

			L’humanité au bord du gouffre

			Des guerres sanglantes se déroulent en ce moment même sur de nombreux champs de bataille. Une concurrence sans merci fait rage dans l’économie. Dans beaucoup de couples et familles, les gens vivent comme s’ils étaient en guerre. Même sur Internet et dans les médias sociaux, où l’on pourrait vite apprendre tellement de choses les uns des autres, de vraies batailles de mots font rage, dans un flot continu de messages de haine4, et des vidéos d’une violence inouïe sont diffusées. Dans un combat secret, des virus et logiciels d’espionnage envahissent la vie privée des gens, piratent ou détruisent leurs ordinateurs – autre manière de briser les existences. Maintes personnes sont ainsi psychologiquement terrorisées.

			Pour celles et ceux qui croient que la haine, l’envie et l’oppression sont le destin inexorable de l’humanité, déterminé par les lois de la nature voire par la volonté de Dieu, n’existe aucun espoir d’amélioration. Il ne leur reste plus qu’à attendre que l’espèce humaine s’extermine un jour ou que les forces de la nature, qu’elle provoque sans cesse dans sa quête de succès militaires et de profits à court terme, ne l’éliminent de la planète. La catastrophe climatique est largement en cours et les moyens d’autoextermination existent depuis longtemps. En l’espace de quelques minutes, environ 16 300 ogives nucléaires sont en mesure de transformer la Terre entière en désert inanimé et de provoquer instantanément la mort de toute vie complexe. Au lieu de désamorcer et détruire ces armes folles, les puissances nucléaires les « modernisent » davantage – quel terme des plus cyniques !

			Pourquoi les gens s’asservissent-ils donc les uns les autres, alors qu’une bonne coopération serait possible ? Pourquoi s’attaquent-ils dans une telle violence, alors que des solutions pacifiques seraient de toute évidence bien meilleures pour tous ? Pourquoi se rendent-ils fous entre eux, alors que des approches rationnelles seraient beaucoup plus économiques en termes de temps et d’énergie ? Pourquoi ne s’arrêtent-ils pas à temps avant d’avoir anéanti physiquement et psychologiquement non seulement autrui, mais aussi eux-mêmes ?

			Dans le passé récent, l’humanité s’est retrouvée à plusieurs reprises au bord de ce gouffre d’autodestruction mondiale. Ce fut le cas, par exemple, en 1960 lors de la crise de Cuba. C’est encore le cas aujourd’hui lorsque, dans leur ambition de s’imposer comme première puissance mondiale, les États-Unis et la Russie s’affrontent en Syrie sur un champ de bataille très disputé. Et même un petit pays tel que la Corée du Nord se lance maintenant dans cette folie, menaçant « l’ennemi » de destruction atomique. Le samedi 13 janvier 2018, le message d’alerte suivant, diffusé sur tous les téléphones mobiles d’Hawaï, aurait facilement pu déclencher une catastrophe nucléaire, vu les tensions massives entre la Corée du Nord et les États-Unis : « ALERTE D’URGENCE À TOUS – MENACE DE MISSILE BALISTIQUE EN DIRECTION D’HAWAÏ. CHERCHEZ ABRI IMMÉDIATEMENT. CECI N’EST PAS UNE SIMULATION5. »

			Certes, au cours des siècles passés, les gens n’étaient pas moins brutaux envers eux-mêmes et les autres, mais dans les cent dernières années, ils ont développé dans leur esprit de chercheur aveugle un potentiel technologique permettant la destruction totale. Paradis ou enfer, il se peut que ce soit finalement décidé par un algorithme technologique imparable qui aura été programmé par quelqu’un rempli de bonnes intentions6.








			
				
					1. Pourtant, pour la biodiversité sur Terre, cette expansion si réussie de l’espèce humaine est plutôt un désastre. Un taux de natalité de 2 (au lieu de l’actuel s’élevant à 2,4) constituerait déjà les bases d’une amélioration écologique.

				
				
					2. Voir Safran Foer, J., Faut-il manger les animaux ?, L’Olivier, 2011.

				
				
					3. Environ 65 millions de personnes sont actuellement en fuite à cause de l’impérialisme, du nationalisme, du sexisme et du capitalisme.

				
				
					4. Axel Hacke (dans Über den Anstand in schwierigen Zeiten und die Frage, wie wir miteinander umgehen, Verlag Antje Kunstmann, 2017) aborde ce thème de manière très accessible et approfondie.

				
				
					5. « EMERGENCY ALERTS – BALLISTIC MISSILE THREAT INBOUND TO HAWAII. SEEK IMMEDIATE SHELTER. THIS IS NOT A DRILL. »

				
				
					6. Voir Harari, Y. N., Homo deus : une brève histoire de l’avenir, Albin Michel, 2017.

				
			

		





La psyché humaine – L’extérieur est le reflet de l’intérieur

Comme l’atteste l’histoire de l’humanité, la raison déterminant si l’on vit bien ou si l’on se rend la vie difficile ne réside pas tant dans notre environnement naturel que dans notre intérieur. Les guerres ne sont pas causées par la faim ou la pénurie alimentaire, mais par les idéologies religieuses, économiques ou personnelles d’agitateurs et bellicistes1. Le bien-être matériel ou les besoins essentiels tels que nourriture, vêtements et logement ne rendent pas pour autant les gens plus satisfaits de leur existence ou plus pacifiques.

Le fait que nous soyons coopératifs ou agressifs dépend essentiellement de la constitution de notre psyché. Selon son état, nous formons notre environnement, tant social que naturel. Si notre psyché est dominée par le chaos, nous semons du chaos à l’extérieur. Si nous sommes en phase avec notre psyché, nous veillons à ce que, dans notre entourage, nos relations soient claires et en ordre. L’extérieur est le reflet de l’intérieur.

Si cela est ainsi, il existe au moins une étincelle d’espoir pour nos communautés sociales, puisque nous savons au moins sur quoi nous pouvons ou pourrions travailler ensemble. Nous devons ou devrions :

•apprendre à comprendre davantage notre psyché humaine ;

•travailler ensemble et individuellement sur cette psyché,

afin de l’utiliser autant que possible dans des projets qui favorisent le bien de chacun et soient au bénéfice de tous, au lieu de détruire la vie.

Notre psyché humaine est, au fond, un outil fantastique. Une boîte à outils aux énormes capacités et possibilités. Tant que nous la considérons comme quelque chose de précieux, sensible et valeureux, en la chérissant, soignant et protégeant des adversités, elle nous rendra les meilleurs services possible. Elle n’est pas déterminée depuis la naissance par les « gènes », mais est façonnée par nos relations et nos modes de vie2. En conséquence, elle peut et doit toujours être réajustée quand elle est marquée par des expériences de vie négatives ou des relations violentes, empoisonnée par des sentiments insupportables, ou encore égarée par des malentendus.

Si nous voulons vivre une vie meilleure et ne plus continuer à nous battre les uns avec les autres, nous devons mieux comprendre pourquoi, dans des relations interpersonnelles, la psyché humaine peut se laisser aussi facilement entraîner dans des conflits agressifs avec d’autres ; pourquoi, au lieu de chercher des solutions constructives, elle tombe si facilement dans le piège de dynamiques victime-agresseur qui s’aggravent. Nous devons apprendre à sortir le plus rapidement possible de ce cercle vicieux destructeur.

Nous ne pouvons ni permettre ni accepter de devenir les esclaves de notre psyché endommagée !

Grâce à mon travail thérapeutique avec de nombreuses personnes et à l’analyse de ma psyché, j’ai acquis la certitude que la cause déterminante de notre capacité à détruire résidait dans le traumatisme de notre psyché conduisant aux interminables dynamiques victime-agresseur. Si l’on en est conscient et si les personnes concernées le reconnaissent également, il devient alors possible d’abandonner cette destructivité, même après y avoir été soumis pendant longtemps et s’y être habitué. Nous pouvons apprendre à nous recentrer sur nous-mêmes et faire preuve de bienveillance et de sympathie envers les autres, y compris si nous avons nous-mêmes énormément souffert et causé beaucoup de souffrance à d’autres.

La condition préalable est d’être disposé à se pencher sur sa psyché et son histoire personnelle. À cet effet, il est nécessaire de s’entourer de personnes ayant le même intérêt et parcourant ce chemin difficile avec vous. Il est, en outre, essentiel de s’appuyer sur des méthodes qui nous aident à comprendre notre psyché, à la guérir de ses blessures et à la maintenir en bonne santé. De tels procédés sont désormais à notre disposition. Avec la Méthode de l’intention, j’ai moi-même développé un outil très utile permettant d’explorer notre psyché et d’entrer en contact direct avec les traumatismes qu’elle renferme. L’objectif général est de trouver un moyen d’être constructifs lorsque nous sommes enlisés dans des relations destructrices.

Chacun de nous est responsable de sa volonté de se pencher sur sa propre psyché. Personne ne peut y être forcé avec violence. Une fois que nous avons pris cette décision fondamentale, nous rencontrons avec certitude des personnes qui nous soutiennent sur ce chemin et à qui nous pouvons aussi offrir notre appui.

Absence de besoins, principe du plaisir ou apprentissage par récompense ?

Les chefs religieux, les philosophes et les psychologues tentent depuis longtemps de répondre aux questions suivantes : qu’est-ce qui nous pousse, nous êtres humains, à agir comme nous le faisons ? Qu’est-ce qui nous rend heureux et qu’est-ce qui nous fait souffrir ? Siddhartha Gautama, fondateur du bouddhisme, perçut dans nos modes de pensée et de comportement le principal obstacle à une vie heureuse. C’est pourquoi il recommanda de nous libérer de ce qui crée la souffrance : l’attachement émotionnel à nos besoins et à nos idées qui ne nous satisfont jamais et exigent toujours plus. Au lieu de vouloir changer les sentiments qui apparaissent puis disparaissent, il suggéra de les laisser simplement être, de ne pas leur accorder d’importance et de ne penser ni au passé ni au futur. Il développa de nombreuses techniques de méditation, telles que la respiration consciente.

Dans le monde occidental, Sigmund Freud (1856-1939) considérait que nous obéissions tous au « principe du plaisir » en cherchant continuellement à ressentir le plaisir et à éviter le déplaisir. Grâce à ce principe, chaque personne devrait au moins pouvoir prendre soin d’elle-même. Cependant, sous l’impact de la Première Guerre mondiale et à l’approche de la Seconde, Freud devint de plus en plus pessimiste. À la fin de sa vie, il considérait que non seulement « la libido » et « l’éros » (le désir de vivre et d’aimer) œuvraient en nous, mais aussi « le thanatos », une pulsion inconsciente qui nous pousse, tant individuellement que collectivement, à la rigidité, la mort et la destruction. « La question du sort de l’espèce humaine me semble se poser ainsi : le progrès de la civilisation saura-t-il, et dans quelle mesure, dominer les perturbations apportées à la vie en commun par les pulsions humaines d’agression et d’autodestruction3 ? » Pour Freud, le chemin le plus approprié pour se libérer des « névroses » et mener une existence meilleure était d’effectuer un travail psychologique profond concernant les expériences personnelles, en particulier celles remontant à une enfance frustrante. Il n’avait aucune idée de ce qu’il fallait faire par rapport à l’ensemble de la société, « puisque personne n’aurait l’autorité nécessaire pour imposer à la collectivité la thérapeutique voulue4 ».

La réponse des psychologues comportementaux à la question de savoir pourquoi nous faisons ce que nous faisons était légèrement différente. Selon eux, nous chercherions la récompense et éviterions les punitions. Pour cette raison, nous apprendrions rapidement tout ce qui nous récompense (« renforcement positif ») et nous abstiendrions de tout ce pour quoi nous sommes punis (« renforcement négatif »). Selon Burrhus Frederic Skinner (1904-1990), l’un des fondateurs de cette doctrine, ce principe permettrait d’amener chaque personne à ce qui est défini comme le « comportement désiré ». Dans son roman Walden deux (2005), Skinner exprima, dans un style littéraire, sa vision politique d’une application sociétale de la théorie de l’apprentissage.

Récompenser et punir sont sans aucun doute des moyens pour amener les êtres humains à changer au moins leur comportement externe. Toutefois, cela ouvre également la porte à la manipulation. Seuls ceux qui possèdent l’autorité, le pouvoir et l’argent peuvent définir le « comportement désiré » et le « comportement indésirable » selon leurs intérêts et « conditionner » ainsi les autres à leur propre avantage, de telle sorte qu’ils s’y habituent et croient qu’ils n’ont pas d’autre alternative possible5.

S’il n’y avait pas une instance interne qui décide, malgré la punition, de maintenir un certain comportement qu’elle juge sensé, tout être humain pourrait en effet être entièrement contrôlé par des influences externes. Néanmoins, cette instance interne existe manifestement chez chaque individu et peut même être assez résistante aux récompenses et punitions externes, comme en témoignent les exemples d’adolescents multirécidivistes, de toxicomanes, ou encore de jeunes filles qui partent de leur plein gré vers le soi-disant État islamique en Syrie ou en Irak, courant donc à leur perte. Ni la punition ni la récompense ne permettent de dissuader certaines personnes de commettre davantage de crimes, de se droguer ou de tirer sur des gens innocents. Heureusement qu’il existe aussi des personnes qui ont des sentiments et pensées clairs, ainsi qu’une confiance en soi saine, et qui ne se laissent pas facilement impressionner ou manipuler par les récompenses et les punitions. Elles savent ce qu’elles veulent ou ne veulent pas et, de leur propre initiative, se comportent comme elles l’entendent.

Promesse de guérison pharmacologique

Les pratiques spirituelles et la psychothérapie, quelle qu’en soit la forme, exigent que l’on se confronte à soi-même, à ses sentiments, pensées, points de vue ou comportements. Ne serait-il pas plus rapide et plus aisé de réaliser les changements souhaités au moyen de substances psychotropes ? C’est en effet le rêve des êtres humains depuis des millénaires. Ils avalent, boivent, inhalent ou s’injectent des substances puissantes et le monde leur semble aller bien, au moins temporairement. Alcool, ayahuasca, « sels de bain », cannabis, champignons-amanites, héroïne, cocaïne, LSD, nicotine, cactus peyotl… La liste des drogues psychotropes est longue. Elle est complétée par ce qui est concocté chaque jour dans les entreprises de l’industrie pharmaceutique avant d’être introduit sur le marché en tant que médicaments psychotropes et vendu à haut profit comme benzodiazépines, Ritaline, Seroquel, etc.

Mais comme le montre l’expérience, les effets de ces substances sont de courte durée. À plus long terme, elles provoquent l’inverse de ce qui était prévu, car le cerveau humain déclenche une réaction contraire. C’est ainsi que surgit le besoin d’augmenter les doses, la dépendance aux médicaments et la toxicomanie. Les « troubles mentaux » initiaux se transforment en « maladies mentales ». Les « névroses » et les « psychoses » deviennent chroniques. La psyché de ces personnes ne se développe plus6.

Psyché consciente et inconsciente

Le bouddhisme et les deux grandes écoles occidentales de psychologie et de thérapie du XXe siècle se rejoignent sur un point de vue essentiel : l’expérience intérieure et le comportement extérieur des êtres humains ne sont pas uniquement régulés par l’esprit conscient et la raison, mais sont aussi guidés par des processus mentaux inconscients. L’inconscient est ce qui existe fondamentalement au-delà de la perception sensorielle consciente (images, sons, odeurs). C’est également ce que nous refoulons et bannissons activement de notre conscience. La conscience humaine n’est, pour ainsi dire, qu’un bonus aux processus psychiques qui s’opèrent au-delà de nos perceptions, pensées et souvenirs conscients. Par conséquent, nous devons apprendre à inclure la partie inconsciente de notre psyché dans l’exploration de notre comportement et de notre vécu, tout comme dans nos efforts pour changer. Nous devons inviter notre inconscient à se montrer et à s’ouvrir à une verbalisation éclairante. Les analyses rationnelles à elles seules n’aident pas. Au contraire, elles peuvent énormément renforcer des résistances émotionnelles inconscientes.

Découverte de l’attachement et du psychotraumatisme

Depuis l’époque de Freud et de Skinner, les psychologues et psychothérapeutes ont fait davantage de découvertes sur notre psyché. En particulier, ils ont reconnu l’existence des processus d’attachement émotionnel qui maintiennent les bébés et les enfants en bas âge en symbiose avec leur mère7. À la compréhension des pulsions primaires, telles que l’alimentation et la sexualité, s’ajouta la prise de conscience que le besoin de contact physique et de proximité était aussi une sorte d’instinct primaire et de besoin élémentaire. L’espèce humaine cesserait d’exister si les pulsions sexuelles n’étaient pas présentes de manière continue. Mais, le besoin de proximité émotionnelle et d’amour ne peut pas non plus être exclu des relations interpersonnelles, comme s’il s’agissait d’une irrationalité dérangeante. L’expérience de l’amour physique est tout aussi essentielle que le pain quotidien à la survie de chaque être humain. Lorsque l’amour est réprimé dans la relation parent-enfant et homme-femme, nous cessons d’être des êtres vivants plus sophistiqués. Nous retombons au niveau de prédateurs primitifs.

En dehors de la théorie de l’attachement, la psychotraumatologie est, à mon avis, la deuxième découverte psychologique majeure des Temps modernes8. Lorsque les médecins parlent de « traumatisme », ils désignent les lésions corporelles causées par des incidences physiques ou chimiques (pression, choc, feu, acides…). Lorsque les psychothérapeutes reprennent ce terme, ils se réfèrent moins à des blessures physiques qu’à des blessures « de l’âme ». Au cours des cinquante dernières années, les psychologues et psychothérapeutes comprirent de mieux en mieux l’impact que les expériences de vie, traumatisantes pour la perception, le ressenti, la réflexion, la mémoire et l’action, avaient sur la vie des personnes concernées. Ils saisirent également comment les psychotraumatismes pouvaient modifier notre corps pathologiquement et empoisonner la cohabitation humaine9.

Plus nous comprenons ces processus, plus il est clair que l’idéal des Lumières, selon lequel tout s’améliore si l’on pense et agit avec raison, n’est en aucun cas la clé de notre bonheur personnel et du bien-être des sociétés. Les récompenses matérielles ou le succès professionnel ne peuvent pas non plus compenser les déficits psychiques. La « prospérité » ou le « travail pour tous » ne permettent pas, à eux seuls, de créer des sociétés qui fonctionnent avec harmonie, bien que les idéologies capitalistes (« libérales », « d’économie de marché »), socialistes (« socio-démocrates », « communistes ») ou nationalistes (« républicaines », « patriotiques ») veuillent nous le faire croire. Même quand on regarde « l’environnement » à travers les lunettes de cosmovisions écologistes, on perd de vue l’état de notre monde intérieur. Tout comme le monde végétal et animal est menacé, nous sommes, nous aussi, dans une situation d’urgence !

Psyché humaine et réalité

L’objectif fondamental de la psyché humaine est de permettre que l’être humain ait accès à la réalité dans laquelle il vit.

•Le premier niveau de réalité est le monde extérieur, c’est-à-dire le monde matériel (« objectif »), constitué de données physiques et biologiques, à savoir la terre, les êtres vivants qui y résident et le cosmos au-delà de cette planète.

•Le deuxième niveau de réalité est le monde intérieur, c’est-à-dire le monde subjectif comme reflet du monde objectif et du rapport de l’individu à ce qui l’entoure. Ce sont les conditions naturelles et les relations qu’une personne entretient avec d’autres êtres vivants.

•Le troisième niveau de réalité est le monde autoconstruit dans la psyché qui est totalement absent dans le premier niveau.

Pour créer ces relations individu-monde complexes et diverses, la psyché humaine dispose simultanément de plusieurs canaux d’entrée que nous dénommons perception. Ce sont les cinq sens de base : la vue, l’ouïe, l’odorat, le goût, le toucher. Ils nous transmettent une première impression de ce qui existe dans le monde qui nous entoure. Il convient de rappeler que notre perception est sélective selon nos besoins et intérêts. Nous ne percevons jamais tout ce qui existe. Non seulement cela déborderait notre psychisme, mais cela n’aurait aucun sens.

La prochaine étape de l’assimilation psychique est de sentir ce qui est perçu. Là aussi, il existe des sentiments fondamentaux : peur, colère, tristesse, douleur, joie, dégoût, honte, culpabilité, orgueil, amour. Les sentiments sont la réaction subjective à la réalité perçue dans chaque cas. C’est lorsqu’un être humain ressent qu’il est le plus intensément en contact avec son corps. Les sentiments surgissent à travers les processus chimiques du corps qui sont régulés par des neurotransmetteurs. Ceux-ci apparaissent et disparaissent plus lentement que les processus de perception qui reposent principalement sur des processus cérébraux électriques.

L’étape suivante est l’idée que nous nous faisons du monde à partir de nos perceptions et sentiments, et que nous intériorisons de cette manière. Ces représentations du monde peuvent être exactes, mais peuvent aussi s’éloigner de la réalité. Il peut s’agir de fantasmes plutôt que d’une reconnaissance de la réalité telle qu’elle est.

Ce n’est qu’à partir de la pensée qu’une personne peut se libérer de ses conceptions du monde limitées et souvent anthropocentriques. En pensant, nous abstrayons les particularités de notre perception et la subjectivité de nos sentiments, et pouvons tirer des conclusions qui vont au-delà. De cette façon, il est possible d’obtenir une compréhension toujours plus précise de la réalité. Dans le meilleur des cas, celle-ci est universelle, et donc juste et vraie, autant pour les autres que pour soi-même. Étant donné que la pensée repose principalement sur le traitement d’un stimulus électrique, les pensées surgissent très rapidement et peuvent vite disparaître pour être remplacées par d’autres. La pensée est détachée au maximum des processus physiques métaboliques, ce qui peut donner l’illusion que « l’esprit » n’est plus du tout lié au corps.

La psyché humaine possède de surcroît deux fonctions spéciales fondamentales qui manquent aux autres êtres vivants de cette planète : le je et la volonté. Au cours de son développement, une personne peut former dans sa psyché un je de plus en plus autonome et une conscience de plus en plus claire de ce je10.
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