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Ma grand-mère
avait bien raison !
Une psychothérapeute analyse les maximes
de nos aïeux
Béatrice Millêtre
[image: images]


Introduction
« Il faut un commencement à tout »
Ma grand-mère avait bien raison. Et la sienne avant elle, et la vôtre, ainsi que toutes celles qui les ont précédées depuis des millénaires.
En premier lieu car elles ont acquis, au cours de leur vie, l’expérience qui fait dire « si jeunesse savait, si vieillesse pouvait », et qui reflète leur sagesse personnelle.
En deuxième lieu car la sagesse populaire s’appuie depuis toujours sur des observations informelles qui trouvent leur formulation dans les maximes, dictons, proverbes et préceptes, qui sont pour ainsi dire des résumés, des phrases courtes, traduisant une règle de conduite. Des faits en quelque sorte, dont certains connus depuis l’antiquité et que la psychologie a redécouvert avant de s’essayer aujourd’hui à les démontrer.
Tout le monde s’accordera volontiers à dire que la psychologie n’est pas un domaine simple, loin s’en faut. Étant donné les notions qu’elle emploie et l’enchevêtrement de ses différentes chapelles, il est devenu difficile, voire impossible à tout un chacun de s’y retrouver. La complexité est devenue la règle, et même la complexification.
Que de mots savants sont utilisés par les collègues. Je me revois étudiante en train de chercher désespérément ce que recouvrait la notion, que j’entendais alors quotidiennement, de « dépendance-indépendance du champ ». Je cherchais quelque chose de compliqué et n’osais avouer mon ignorance devant ce qui semblait si évident à mes alter ego.
Pour finalement me rendre compte que sous ces mots ne se cachait que l’idée selon laquelle vous aviez plus ou moins besoin des autres. Ou encore le « locus de contrôle interne », ou externe, dont une collègue parlait à propos d’un jeune que nous suivions ensemble : tout cela pour dire qu’il n’assumait pas toujours la responsabilité de ses actes.
Je me souviens également d’un collègue, étudiant comme moi, devant qui tous les chercheurs (plus âgés et expérimentés que nous ne l’étions) étaient en admiration lorsqu’il faisait un exposé car ils ne comprenaient rien à ce qu’il racontait !
Depuis ce jour, lorsque j’écoute certains collègues, je ne peux m’empêcher de penser qu’ils « psychologisent » : qu’ils utilisent finalement des tas de mots compliqués, « pseudo-savants », pour décrire des phénomènes simples.
Ils ne pensent certes pas à mal mais sont tombés dans la marmite de la complexité psychologique et ne la remettent pas en question.
Pourquoi cette complexité ?
Première raison : historiquement, la psychologie n’existe à part entière que depuis le XIXe siècle, date à laquelle elle s’est séparée de la philosophie, dont la simplicité n’est pas la première caractéristique.
Deuxième raison : elle a ensuite pris son essor sous l’impulsion de Freud, qui en a fait une discipline mondialement reconnue, même si elle a alors été confondue avec la psychanalyse. Celle-ci est complexe par essence.
Enfin, troisième raison : par définition, et dans son principe même, elle est l’étude de l’âme. Or l’âme, qui distingue l’homme de l’animal, pour conserver sa soi-disant supériorité à l’homme, ne peut et ne doit pas être simple mais au contraire se doit de relever de mécanismes complexes et compliqués.
 
La réalité est pourtant tout autre, et la psychologie du XXIe siècle le reconnaît volontiers. L’association avec les neurosciences a permis de mettre en lumière un certain nombre de mécanismes physiologiques sous-tendant nos capacités mentales. De nombreux processus, d’apprentissage notamment, sont maintenant connus et décrits avec simplicité.
Et l’on assiste désormais à un retour aux préceptes prônés par les philosophes antiques. Il est courant qu’un congrès de psychothérapeutes s’ouvre sur une maxime de Marc Aurèle1, par exemple : « Si quelque objet extérieur te chagrine, ce n’est pas lui, c’est le jugement que tu portes sur lui qui te trouble. Il ne tient qu’à toi d’effacer ce jugement de ton âme. Si c’est ta disposition propre qui te chagrine, qui t’empêche de rectifier ton dessein ? » À moins que ce ne soit sur celle de Sénèque2, la plus célèbre du répertoire psychothérapeutique : « Ce n’est pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas, c’est parce que nous n’osons pas qu’elles sont difficiles. »
Les psychothérapeutes établissent donc un lien entre les principes qu’ils développent et les maximes philosophiques, revenant ainsi aux sources de leur discipline. Il puisent également, de plus en plus dans la doctrine bouddhiste les principes qui en font une philosophie du bien-être.
Répondant à sa tradition de complexité, aucun n’ose cependant utiliser les maximes populaires séculaires. Pourtant, la psychologie essayant de se définir comme une science s’appuie sur les observations du plus grand nombre et les expérimentations pour asseoir ses théories.
Observations du plus grand nombre ? Exactement ce sur quoi ont été élaborées les maximes. Ce qui explique qu’elles soient porteuses de bon sens et de réalisme. Ce bon sens qui nous fait aujourd’hui si gravement défaut.
Car à vouloir tout complexifier, on en a oublié le principal, notre essence même et l’essence même du monde qui nous entoure.
Ce bon sens permet de ne pas tout prendre de front, de ne pas laisser votre personnalité être aliénée par le plus grand nombre, de savoir ce qui vous correspond exactement, de faire ce que vous souhaitez, pour les bonnes raisons, bref de savoir entendre ce que vous dit votre cœur pour l’écouter ou non. En tout cas pour choisir en connaissance de cause ce que vous devez faire, en accord avec vous, les autres et le monde.
 
Pourquoi ce livre ?
D’une part, pour répondre à cette quête de bon sens que je vis chaque jour dans mon bureau.
D’autre part, pour conforter tous ceux qui croient en ces maximes, qui ont ancré leur personnalité sur ces valeurs simples et vraies, qui sont persuadés que leur grand-mère avait raison, mais qui, confrontés à la loi du plus grand nombre, n’osent plus se dire qu’ils sont sur le bon chemin. Car, encore une fois, le bon sens n’est pas ce qui caractérise principalement les individus d’aujourd’hui. Alors, à vous qui vous dites que vous avez tort devant ceux qui vous regardent de haut car vous pensez que vos aïeux étaient de bon conseil, répondez-leur que, oui, votre grand-mère avait raison et que cela est scientifiquement prouvé !
À toutes fins utiles, ce livre s’ouvre, avec sa première partie, sur ce qu’est la psychologie aujourd’hui, sur ses principes fondamentaux, allant de « Après la pluie, le beau temps » à « Honni soit qui mal y pense ».
Dans la deuxième partie, nous explorerons comment aimer notre voisin sans abattre la haie, à savoir ce qui nous permet de vivre en bonne intelligence, de « La nuit porte conseil » à « Il ne faut pas remettre à demain ce que tu peux faire le jour même ». Des maximes que tout oppose au premier abord, tant il est vrai que nous pouvons trouver tout et son contraire. Mais un contraire qui n’est qu’apparent et le reflet réel de nos différences individuelles.
Affaire engagée étant à demi terminée, la dernière partie se veut tournée résolument vers l’avenir, avec un choix de techniques à partir de « La foi transporte les montagne » ou « Il faut tourner sa langue sept fois dans sa bouche », permettant aussi bien de gérer ses émotions que de s’accepter tel que l’on est.

1- Pensées pour moi-même, Éditions Flammarion (1999).

2- Œuvres complètes. Éditions Nabu Press (2010).





Première partie
« À toutes fins utiles » :
la psychologie aujourd’hui

La psychologie a réellement débuté à la fin du XIXe siècle et au début du XXe. C’était hier, et Freud considérait que la personnalité se formait au cours des cinq premières années de la vie d’un individu par interaction avec la famille et l’environnement.
Pour lui, l’être humain était gouverné par des pulsions refoulées, stockées dans l’inconscient par des pressions de l’environnement, et réactivées ultérieurement. Il lui semblait important de s’intéresser au passé pour découvrir ces liens et être alors capable de les dépasser, une fois leur compréhension acquise.
Il est indéniable que Freud a permis à la psychologie, et plus précisément la psychothérapie, de prendre son essor, puisque nous pouvons tous nous sentir concernés à un degré ou à un autre, à un moment ou à un autre de notre vie par son travail. La psychanalyse atteint cependant aujourd’hui ses limites.
À notre époque en effet, si la résolution d’un problème, de quelque ordre qu’il soit, de la sphère mentale ou professionnelle, implique en premier lieu une analyse, elle se poursuit ensuite par des préconisations, des recommandations ainsi que, le cas échéant, d’une mise en application.
Ce qui n’est pas le cas de la psychanalyse, qui, comme son nom l’indique, s’arrête à la première phase.
Cette phase indispensable, qui permet une prise de conscience de la racine des problèmes, malheureusement ne fournit pas d’outils pour s’en débarrasser et guérir.
Enfin, dans un monde où tout va de plus en plus vite, la psychanalyse est restée trop longue, trop lourde, trop contraignante et trop coûteuse, et disparaît quasiment du paysage psychothérapeutique1.
 
Elle est aujourd’hui complétée, voire remplacée pour certains par les thérapies comportementales et cognitives, qui ont effectivement pour but de fournir des outils, des stratégies afin de résoudre les problèmes mentaux et, partant, de les éradiquer.
Celles-ci trouvent leurs fondements dans une démarche scientifique. La science comportementale part du fait que l’inconscient est, par définition, inobservable, mais que le comportement inadapté l’est et peut donc être décrit. Le comportementaliste considère que le comportement problématique a été « appris » dans certaines situations et maintenu au cours du temps. Il peut donc être « désappris » et ainsi progressivement disparaître.
Les thérapies comportementales ont été enrichies par l’approche cognitive qui sous-entend que les comportements inadaptés entraînent des « mauvaises » pensées. En effet, pour comprendre ce qui se passe dans son environnement, et agir en conséquence, l’être humain effectue un traitement des informations qui lui parviennent. Les troubles du comportement entraînent ainsi une lecture erronée du contexte conduisant à des perceptions négatives.
La thérapie cognitive va permettre à l’individu de prendre du recul par rapport aux idées qu’il se fait de lui-même et du monde, et va également conduire à une restructuration de ces pensées.
S’intéressant à « l’ici et le maintenant », à ce qui pose problème à un instant donné, elles s’occupent également du passé, avec le dépassement des schémas qui conduisent à la répétition inéluctable des mêmes scénarii de vie.
Comme elles évoluent en permanence et s’enrichissent quotidiennement de nouvelles techniques, nous parlons aujourd’hui de thérapies intégratives : elles intègrent toutes les techniques de tous les courants thérapeutiques existants, depuis la programmation neurolinguistique, jusqu’aux outils issus de la philosophie bouddhiste, telles la pleine conscience et la méditation thérapeutique, en passant par la relaxation et l’hypnose thérapeutiques.
Tournées résolument vers le futur, les thérapies actuelles considèrent, comme l’époque dans laquelle nous vivons, qu’il est primordial de faire de la prévention et ainsi de promouvoir le meilleur plutôt que de réparer le pire.
Après que le rôle du psychologue ait pendant longtemps consisté à trouver des solutions aux problèmes mentaux, il essaie aujourd’hui de contribuer à une meilleure santé mentale en travaillant sur la prévention afin de promouvoir le meilleur.
Il s’agit dès lors de savoir comment favoriser une vie agréable, heureuse et signifiante, comment éviter la dépression ou l’épuisement professionnel, comment rehausser le sens de la valeur personnelle…
Tout cela est possible si nous tirons parti de chaque situation de la vie de tous les jours afin de l’améliorer pour rendre les suivantes plus satisfaisantes. Nous avançons alors petit à petit, construisons notre vie et œuvrons pour notre bien-être mental.
1- Elle ne reste plus pratiquée que dans deux pays au monde : la France (qui a connu une forte tradition psychanalytique, même après la disparition de Freud) et l’Argentine. Par exemple, il ne reste aux États-Unis que 5 000 personnes suivant actuellement une psychanalyse.




1.
Après la pluie, le beau temps
La vie est faite d’alternance de bons et de mauvais
côtés. Refuser ces derniers ne peut conduire au bonheur.
Les accepter permet de les gérer.


En matière de bonheur, nous savons qu’il existe des moments de bonheur, des moments où nous nous sentons bien, et des moments de difficultés, de contrariétés, où nous n’allons pas aussi bien. Ces moments font partie de la vie, et il nous est impossible de les supprimer.
Il nous est cependant possible de les gérer afin de les surmonter.
Ce faisant, nous pouvons être bien dans notre tête et dans notre peau, aller bien et atteindre notre équilibre.
Nous vivrons alors des moments de bonheur, des moments de plaisir, des moments positifs qui alterneront avec des moments négatifs qui ne nous abattent pas, car nous savons que nous avons la capacité d’y faire face.
C’est cela le bien-être mental : développer une manière d’être et un état d’esprit qui nous permettent d’anticiper le futur de manière constructive et de trouver des solutions aux problèmes lorsqu’ils surviennent. Nous profitons du moment présent et nous construisons un futur agréable.
 
Chaque situation que nous vivons peut être décrite dans sa totalité par trois composantes qui interagissent en permanence : des émotions, des comportements, et des pensées.
[image: images]
Supposons que quelqu’un que vous aimez bien vous fasse un cadeau, vous allez vous dire (pensée) « c’est sympa », vous allez être content (émotion) et vous allez ouvrir votre cadeau (comportement).
 
Ainsi, lorsque tout va bien, nous avons de bonnes pensées, nous ressentons des émotions agréables et nous montrons des comportements adéquats.
Les choses ne se passent cependant pas toujours ainsi. Imaginez par exemple que vous mangiez un pain au chocolat. Cela vous fait plaisir, c’est certain, et vous vous dites quelque chose comme « la pâte est croustillante, le chocolat est fondant », mais « je vais prendre un kilo ». Ainsi, vous avez deux tiers de bonnes pensées et un tiers de mauvaises pensées.
Et nous sommes tous ainsi faits, dans les situations du quotidien.
Nous pouvons vivre des situations d’euphorie, d’enthousiasme, des moments de pur bonheur : la naissance de nos enfants, le jour de notre mariage, la réussite à un examen, la solution que nous cherchions. Nous avons 100 % de bonnes pensées.
Ces situations ne peuvent constituer l’ensemble de notre vie : ce n’est ni équilibré ni cohérent.
Nous avons donc besoin de ce petit tiers de mauvaises pensées : c’est le contrepoids qui fait que nous ne sommes pas euphoriques en permanence… et c’est le garde-fou qui fait que nous ne mangeons pas dix pains au chocolat à la suite ! C’est le garant de notre équilibre.
Dans ces moments, nous sommes bien, ni trop ni trop peu : nous vivons des petits bonheurs, les petites briques du quotidien.
Les petits bonheurs représentent les moments les plus nombreux de notre vie, tous ceux qui constituent notre quotidien. Ce sont eux qui nous permettent de faire pencher la balance du bon côté, d’être bien.
Sans oublier d’accorder leur part aux grands moments qui donnent du piment, du goût à la vie, mais dont ils ne peuvent être la quintessence.
L’harmonie repose alors dans le juste équilibre entre les deux : ne pas chercher à ne vivre que ces grands moments, ne pas occulter tous les petits bonheurs, mais avoir conscience de l’importance des deux.
Soyons réalistes : les moments difficiles, négatifs, font partie de la vie. Vouloir les supprimer est inutile et, d’autre part, incohérent.
Il faut savoir les accepter, non pas passivement, mais en ayant conscience de notre capacité à y faire face, à les gérer et à les questionner pour éviter qu’ils ne se reproduisent trop ou trop souvent.
 
Sachant les gérer, nous œuvrons alors pour que le beau temps succède effectivement à la pluie.



2.
Il faut de la mesure
 en toutes choses
Le juste milieu consiste à ne pas tomber dans un excès.
Ne rien s’interdire, mais rester dans de justes proportions.


De même que l’équilibre alimentaire consiste à manger de tout sans rien s’interdire, dans de bonnes proportions, l’équilibre psychologique consiste à ne pas tomber dans un extrême.
En effet, tout excès, dans un sens ou dans l’autre, revient à dire que nous sommes la proie d’erreurs de raisonnement.
Imaginez que vous arriviez au bureau un matin et que votre chef ne vous dise pas bonjour. Si vous avez tendance à être stressé ou anxieux, vont peut-être vous venir à l’esprit des pensées comme : « Il n’a pas apprécié le travail que je lui ai rendu hier », « Il veut me virer ». Vous pouvez « aussi » tout simplement vous dire « quel malotru », ce qui est moins catégorique mais tout de même peu agréable.
Dans ces moments, lorsque vous êtes la proie de vos émotions négatives, vous ne réfléchissez plus, et le scénario « catastrophe » prime, occupe toutes vos pensées, et occulte celles que vous pourriez avoir en temps normal.
En effet, en dehors de tout contexte de plan social, quel raisonnement vous persuade que votre chef veut vous licencier ?
Pourquoi n’y aurait-il pas une autre explication à son comportement que celle dirigée contre vous ?
Ne peut-on imaginer que sa femme l’ait quitté, que son fils soit à l’hôpital, qu’il ait une indigestion ou une envie pressante, qu’il ait oublié ses lunettes, qu’il vienne de se faire passer un savon par le PDG, qu’il soit absorbé dans ses pensées ?
Autant de pensées rationnelles, auxquelles vous pouvez croire, mais auxquelles vous n’avez pas accès dans les moments d’émotions extrêmes.
En effet, nous avons vu que nos émotions sont reliées à nos pensées, ce que nous ne percevons pas forcément, car nous n’y prêtons pas attention. Ces pensées sont toujours de la même couleur que l’émotion. Alors que pour les « bonnes » situations, nos émotions sont reliées à de bonnes pensées, dans les « mauvaises » situations, elles sont reliées à des pensées négatives.
Comme les deux s’influencent mutuellement, si nous sommes mal à l’aise du fait d’émotions désagréables, nous fabriquons alors de mauvaises pensées qui nous font nous sentir encore plus mal, …
C’est ainsi le scénario catastrophe, et, dans ces moments-là, nous n’avons pas accès à des pensées rationnelles et objectives. Car nous interprétons la réalité dans le sens de nos émotions : un filtre s’est surimposé (comme pour un appareil photo), qui nous fait voir le monde de sa couleur, et nous oblige à faire des erreurs de raisonnement1.
[image: images]
Pour sortir de ce cercle vicieux, la solution n’est pas de supprimer les mauvaises pensées qui vous viennent, mais de ne pas les privilégier au détriment d’autres finalement tout aussi rationnelles et logiques, sinon plus.
La première étape pour y parvenir consiste à vous dire : « Je ne suis pas capable maintenant de réfléchir, je sais qu’il existe une autre explication à laquelle je réfléchirai plus tard. »
Vous faites alors montre de discernement, de réalisme et de mesure.
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