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Préface de Christophe André


En général, personne ne lit ni les préfaces, ni les sommaires.
 
Pour la préface, vous ferez comme vous voudrez (mais attention, vous êtes en train de la commencer). Pour le sommaire, ce serait dommage, du moins pour ce livre, car il est à lui tout seul un véritable test de personnalité : lisez-le en vous amusant à répondre simplement oui ou non, et faites le compte des oui à la sortie (bien sûr, pour plus d’objectivité, faites-le aussi lire à vos proches !).
 
Je suis prêt à parier trois choses :
	1) que cette lecture va vous faire sourire ;

	2) qu’elle va vous rappeler quelqu’un… vous-même ;

	3) qu’elle va aussi vous faire penser à pas mal de monde autour de vous.


[image: image] DES PETITS RIENS QUI EN DISENT LONG
Vous trouverez dans ce petit manuel une centaine de situations de la vie quotidienne dans lesquelles beaucoup d’entre nous se trouvent en difficulté. Des blocages (« je ne supporte pas la foule »), des réticences (« je n’aime pas les compliments »), des impulsions (« j’en dis toujours trop »), des inhibitions (« je ne me plains jamais »), bref tout un tas de ces petits riens qui, répétés ou empilés, peuvent joyeusement nous gâcher la vie, gâcher celle de nos proches et, parfois, nous rendre pénibles, très pénibles… Il ne s’agit pas de psychiatrie, mais de psychologie ; on ne parle pas de maladies mentales, mais de petites difficultés quotidiennes.
 
Pourquoi s’y intéresser, à ces petites difficultés ? Sûr qu’il y a pire, sûr qu’il y a plus malheureux que les personnes qui en souffrent… Est-ce alors une forme moderne de nombrilisme ? Une quête vaine de la perfection mentale, aussi absurde, voire inquiétante, que celle de la perfection physique ? Une obsession malsaine de la normalité (« Que pas un poil de névrose ne dépasse ! ») ? Je ne le crois pas. Il me semble simplement que ce à quoi nous aspirons en voulant modifier ces difficultés, ce n’est ni la normalité, ni la performance, ni la perfection. C’est juste le bien-être, la tranquillité intérieure. Juste moins de souffrances. Et cette démarche n’a rien d’égoïste : elle consiste à s’intéresser à soi pour se débarrasser ensuite de soi. Pour s’ouvrir aux autres et au monde. Parce que c’est bien plus intéressant…

[image: image] QUE FAIRE DE NOS SOUFFRANCES ?
Personne n’est parfait. Personne n’est normal. S’il y a une certitude que m’ont apprise les pratiques de la psychiatrie et de la psychothérapie, et la vie en général, c’est que nous portons tous notre lot de petites (ou grandes) boiteries de l’âme. La normalité, ou même la santé, ce n’est pas l’absence de problèmes et de souffrances — il y en aura toujours, au moins à certains moments, au moins à un certain degré —, c’est ne pas les avoir laissés prendre le dessus sur nous, ne pas leur avoir permis de peser sur notre vie et notre qualité de vie.
 
Il fut un temps où l’on taisait ses souffrances : on n’en parlait pas, car on craignait d’être déconsidéré et dévalorisé en les révélant. De plus, il n’y avait pas de solutions proposées, sinon faire un effort de volonté pour les dépasser ou ne pas y penser. Aujourd’hui, et c’est un grand progrès, nous n’avons plus honte de reconnaître nos fragilités et nos travers, et nous sommes mieux informés sur leurs origines, leurs mécanismes, et surtout sur les moyens de les surmonter. Nous savons aussi que si nous ne nous occupons pas de nos petits travers, de nos petites souffrances, il est possible qu’elles se mettent peu à peu à exercer sur notre quotidien une influence discrète mais tenace. Au début, on nous trouvera pittoresques ou originaux ; à la fin, juste pénibles. L’idée n’est donc pas de nous mettre à ressembler les uns aux autres, dans une fade uniformité de comportements et de ressentis, mais simplement de limiter l’emprise de nos défauts sur notre vie. Pour utiliser une métaphore automobile, nous devons nous arranger pour qu’ils ne soient que des passagers sur le siège arrière (qui crient un peu trop fort et mettent parfois la pagaille), et non les pilotes du véhicule !

[image: image] ACCEPTER LES CONSEILS D’EXPERTS
Il y a dans cet ouvrage, pour chaque difficulté abordée, des conseils sur les efforts à entreprendre. Il ne faut pas les lire d’un œil distrait, mais les examiner avec l’esprit éveillé et engagé, en se posant vraiment les questions suivantes : « Ces efforts, les ai-je faits ou non ? Ai-je insisté ou pas ? À quoi m’ont-ils conduit ? Cela m’a-t-il suffi ? »
 
Ce ne sont que des conseils, pas des ordres, ni des obligations, mais ils sont prodigués par des experts du domaine abordé et ils correspondent donc à des attitudes et des stratégies qui ont souvent aidé d’autres personnes présentant des difficultés proches. Ils peuvent nous aider à débloquer une situation au lieu de la subir. Débloquer, ce n’est pas résoudre à 100 %, c’est faire changer la donne, faire apparaître des éléments nouveaux, modifier notre regard et nos convictions. Et ça, c’est important : rien de plus désespérant et démotivant que le sentiment qu’une situation est bloquée, qu’il n’y a plus rien à faire. Retrouver les sensations de la marche avant, même si on n’avance que doucement, est déjà une première étape salvatrice.
 
Mais suivre ces conseils demande de l’humilité. Pas si simple car, lorsque nous sommes malheureux, nous pouvons aussi nous montrer orgueilleux : « C’est trop simple, c’est trop évident… » Cet orgueil (savoir mieux que quiconque ce qui marchera ou non avant même de l’avoir vraiment essayé) n’est que de la peur, bien sûr : la peur de nous lancer et d’abandonner nos bonnes vieilles habitudes. Mais cette peur est collante, adhésive ; elle nous pousse à ne rien changer, et à continuer de nous plaindre que rien ne change… Un des messages qui traverse ce livre, c’est que, pour changer, il faut souvent faire preuve d’humilité, comprendre que ce sont souvent les démarches simples, mais réellement accomplies, qui font bouger les choses. Pas facile ! Schopenhauer, dans ses Aphorismes sur la sagesse dans la vie, et avec son pessimisme habituel, notait ceci : « D’une manière générale, il est vrai que les sages de tous les temps ont toujours dit la même chose, et les sots, c’est-à-dire l’immense majorité de tous les temps, ont toujours fait la même chose, à savoir le contraire, et il en sera toujours ainsi. » À nous de le faire mentir…
Christophe André,
médecin psychiatre à l’hôpital Sainte-Anne (Paris), auteur notamment de Méditer jour après jour ;
25 leçons de pleine conscience, éditions de l’Iconoclaste, 2011






  

  Je dis tout ce que je pense

  
    

  

  
    

    Certains regrettent de ne pas tourner sept fois leur langue avant de parler, d’autres se targuent de toujours dire tout ce qu’ils ont sur le cœur. Où est la limite de la parole sincère ?

  

  
    Noubia, vendeuse de 25 ans, n’a pas repris son souffle jusqu’à conclure ainsi sa tirade : « Et pour toutes ces raisons, je vous donne ma démission ! » Ses retards, ses négligences ? Elle rigole : il faudrait que « [sa] patronne commence par mettre de l’ordre dans sa vie privée », rétorque-t-elle. Mais, maintenant, elle pleure : « J’aimais mon travail, et cette femme a été tellement gentille avec moi… »

    « Quand notre moteur émotionnel prend le pouvoir, les images se bousculent dans notre esprit, analyse le psychopédagogue Alain Sotto1. Nous les évacuons par la parole, sans que jamais notre pensée ne puisse en mesurer les conséquences. » Le problème surgit lorsque ce fonctionnement de crise devient la règle. « Nous subissons la mode de la parole spontanée, poursuit-il. Mais répondre du tac au tac n’est pas un gage d’efficacité ; être spontané, ce n’est pas être sincère ! »

    
      [image: image] Je veux rester fidèle à moi-même

      Marine, mère de famille de 32 ans, ouvre grands les yeux : « J’ai trompé mon mari une fois, je le lui ai avoué. J’assume qui je suis, même quand je ne suis pas fière de moi. »

      « Marine veut être aimée pour ce qu’elle est, inconditionnellement, commente le psychologue et psychanalyste Michael Stora. Mais seuls les tout-petits sont aimés ainsi, pour leur sourire, leurs joues roses. Vers 6 ans, l’enfant apprend à mentir, et il découvre qu’il peut être aimé aussi pour ce qu’il dit. C’est le début de l’autonomie. » Avec le secret, il expérimente l’angoisse de la séparation. « Les personnes qui ne peuvent rien retenir sont souvent figées dans un comportement infantile, note le psychanalyste. Tout dire est une forme d’exhibitionnisme qui peut mettre les autres mal à l’aise. »

    

    
    
      [image: image] Je parle sans filtre

      « La parole spontanée est déclenchée par un élan vital souvent négatif », explique Françoise Keller, coach spécialisée en communication non violente. Quelqu’un jette un papier gras dans la rue ? « Nous avons envie de le traiter de porc. Si nous lui faisons remarquer qu’il a “perdu quelque chose”, c’est un premier pas vers l’humour. Mais ce que nous voulons, au fond, c’est qu’il ait honte. » Elle défend l’idée que « toute parole doit porter l’intention de prendre soin de soi et de l’autre. Il serait plus efficace de convaincre notre indélicat d’adhérer à nos valeurs de propreté. » Pour elle, s’exprimer sans filtre confine la plupart du temps à la violence, même si l’intention est bonne. « L’autre peut être agressé par une phrase gentille trop soudaine ou disproportionnée. » La différence entre s’affirmer et agresser ? « C’est tenir compte de la sensibilité de la personne qui reçoit nos propos », répond-elle.

    

    
    
      [image: image] J’ai peur de passer pour un hypocrite

      « Rester dans le flou pour éviter de s’engager, c’est l’attitude de mon père, raconte Julien, instituteur de 35 ans. Sans doute par réaction, je fais attention à ne pas avoir de double discours. » L’intention est vertueuse, mais, interroge Françoise Keller, « Julien n’oblige-t-il pas son interlocuteur à penser avec lui, à se situer par rapport à lui ? Il se met au centre du jeu et veut être “validé” par l’autre. C’est beaucoup demander. » Pour trouver le juste ton, il est important de s’adapter à chaque personnalité « quitte à ne pas dire la même chose selon celle que l’on a face à soi, l’essentiel étant de faire preuve d’empathie et de bienveillance », conclut la coach. Avec ou sans paroles.

      
        témoignage

        
          Amy, 37 ans, infirmière

          J’ai passé des vacances avec une amie qui m’a fait vivre un enfer : je ne m’occupais pas assez d’elle, je papillonnais trop… À notre retour, j’ai fait la morte. Je n’avais pas la force de subir une scène, mais pas non plus envie de lui donner raison en me taisant. Mon psy m’a suggéré une autre voie : lui parler de la pluie et du beau temps. Elle n’a pas été dupe de ces mots factices. Mais le plus étonnant a été ce sentiment de liberté, cette force intérieure qui me submergeait : tout simplement le bonheur de découvrir que je n’étais pas obligée de dire tout ce que je pensais.

        

      

      
        [image: image] CONSEILS À CELUI QUI DIT TOUT CE QU’IL PENSE

        
          [image: image] Apprendre à se taire

          Pour le psychopédagogue Alain Sotto, « il n’y a pas d’âge pour apprendre à intérioriser sa pensée, une habitude mentale acquise par l’enfant lorsqu’il est écouté dans sa famille et qu’il n’éprouve pas le besoin d’exister. Il a le loisir de réfléchir, d’estimer l’utilité de ses propos avant de parler. » En évitant d’intervenir « à chaud », nous pouvons également nous offrir le droit de différer notre parole. Double bénéfice : nous nous sentons plus intelligents… et mieux écoutés.

        

        
          [image: image] Écouter ses deux voix

          Explorons un cas particulier où nous avons regretté nos propos, puis « écoutons la part de nous qui juge, invite la coach Françoise Keller, mais surtout celle qui a voulu s’exprimer, notre élan vital ». Rappelons-nous le contexte, les mots des autres, tentons d’être tolérants vis-à-vis de nous. Mieux nous comprenons cet élan vital, mieux nous l’exprimerons dans le futur.

        

        
          [image: image] Trouver la bonne façon de dire

          En évacuant toute forme de jugement, tout ce qui pourrait inspirer de la soumission ou de la culpabilité, « nous prenons le pouvoir sur nos intentions ». Cela signifie, pour Françoise Keller, « écarter les mauvais sentiments, privilégier l’important et trouver le message positif qui existe dans n’importe quelle information, même désagréable » ; surtout, c’est accepter de prendre le risque d’être mal compris. « Nous n’avons pas le pouvoir sur la sensibilité de l’autre. Nous ne pouvons qu’espérer être accueillis dans notre authenticité. »

        

      

    

    

  
    

    
      1. Auteur de Que se passe- t-il dans la tête de votre enfant ? (Ixelles Éditions, 2011).

    

    




Je garde tout



Jeter une tasse ébréchée, une veste élimée, voire un vieux billet de train, peut devenir une vraie source d’angoisse pour certains. Pourquoi ont-ils du mal à se débarrasser de ces objets qui encombrent leur esprit comme leur maison ?

Déménagement, manque de place, envie de changement… La nécessité de jeter peut s’imposer à nous du jour au lendemain et nous mettre dans un état de panique intense. C’est le cas de Martine, 38 ans, contrainte de faire le vide dans sa cave surchargée. Cartons entassés contenant de vieux papiers, meubles recouverts de poussière, sacs remplis de livres : « Je sais que toutes ces choses me sont aujourd’hui inutiles, mais les savoir là, près de moi, me rassure, et la seule idée de tout jeter me terrifie ! »
D’après le psychologue François Vigouroux1, « la douleur provient essentiellement du fait d’abandonner plus que de l’attachement à l’objet lui-même. La peur est forte parce que l’on a finalement le sentiment de briser un lien affectif. » Ce n’est pas tant l’objet que l’on a l’impression de laisser derrière soi qu’une partie de notre histoire, et éventuellement la personne qui nous l’a offert.
[image: image] Un manque de confiance dans l’avenir
Lorsque l’on demande à Isabelle, 46 ans, pourquoi elle garde tous ces vêtements passés de mode, elle se justifie par : « On ne sait jamais, ça peut toujours servir ! »
« Cette réaction est typique de ceux qui ont peur de manquer », remarque François Vigouroux. Très souvent, cela tient à une expérience passée réelle, « chez des personnes ayant vécu la guerre, par exemple, poursuit le psychologue, ou chez celles dont les parents l’ont connue et qui ont fait passer leur angoisse dans l’éducation ».
Praticienne en programmation neurolinguistique et coach, Catherine Huvelin ajoute que « celui à qui l’on a appris la confiance en l’avenir sait qu’il trouvera le moyen de s’en sortir le moment venu. Il n’éprouvera pas la nécessité de prévenir ses futurs besoins, et se séparer du superflu ne sera pas un problème. »

[image: image] Une éducation trop exigeante
Autre justification souvent donnée par ces accros aux vieux tickets de cinéma : « Tout ça fait partie de moi. » Autrement dit : « Ce que je possède, c’est ce que je suis. » Accorder une valeur excessive à la notion d’avoir et refuser de se déprendre de ses possessions sont, pour les psychanalystes, des caractéristiques d’une personnalité dite « anale ». Ce terme définit le stade où l’enfant apprend la propreté et la notion de don. Si certains adultes connaissent encore des problèmes liés à ce stade, c’est souvent qu’ils ont reçu une éducation trop exigeante. Leur relation à l’objet et leur tendance à tout garder seront plus marquées que chez ceux pour qui la propreté n’a pas posé problème.

[image: image] Un moyen de s’affirmer
« Dans mes tiroirs ? On trouve des billets de train, mes cours de lycée, mes vieux chaussons de danse, une poupée dont la tête a été rongée par le temps. Je me dis qu’un jour, je voudrais sûrement les revoir », explique Rebecca, 44 ans. Garder ces objets du passé fournit une preuve de son existence et permet d’affirmer sa personnalité. Selon Catherine Huvelin, « conserver ces souvenirs donne l’impression que le passé est toujours là, que l’on n’a pas abandonné celui que l’on était. Posséder sert à se prouver sa valeur, son pouvoir. On pense ainsi dominer son entourage. Mais ce sont nos actions qui nous définissent, et non nos possessions », conclut la coach.
témoignages
Élodie, 43 ans
Je me débarrasse des affaires inutiles rapidement. Quand un objet ne me sert plus, je prends tout de suite contact avec une association pour le donner. Ainsi, je ne suis pas tentée d’aller le récupérer dans la poubelle… Libérée et contente d’avoir fait une bonne action, je peux penser à toutes les nouvelles choses que je vais pouvoir m’acheter.
 
Charlotte, 35 ans
Environ tous les six mois, je me force à faire un tri. Si je me rends compte que quelque chose ne m’a pas servi pendant tout ce temps, je jette sans me poser de questions. Pour un objet qui a une valeur sentimentale, je m’habitue petit à petit à ne plus le voir, jusqu’au jour où je l’oublie. Je peux alors me résoudre à m’en débarrasser en toute sérénité.


[image: image] CONSEILS À CELUI QUI GARDE TOUT
[image: image] Par Catherine Huvelin, coach
Faites comme si ! Posez-vous la question : “Si je devais jeter, par quoi commencerais-je ?” Les premières choses auxquelles vous pensez sont celles dont vous pouvez vous débarrasser sans craindre de le regretter ensuite. Représentez-vous l’espace que vous allez gagner et ce que vous pourrez y mettre de nouveau, pensez au bonheur que cela va vous procurer, cela vous donnera le courage de vous lancer.

[image: image] Par François Vigouroux, psychologue
Chercher la source du problème est le meilleur moyen pour le vaincre. Parlez de votre peur à votre entourage, examinez les émotions que vous ressentez face à tel ou tel objet. Comparer votre situation avec celle de vos proches peut aussi vous aider à comprendre votre comportement. Attendez surtout d’être prêt : demander à quelqu’un de jeter à votre place augmenterait la frustration et rendrait la chose plus difficile encore.


[image: image]À LIRE
L’Art de la simplicité, de Dominique Loreau (Marabout, 2007) : un guide pour apprendre à faire le vide, en soi et chez soi.




1. François Vigouroux, auteur de L’Âme des objets (Hachette Littératures, 2008).




Je ne sais pas faire de compliments



Il y a ceux qui ont le compliment facile, si facile qu’on peut les suspecter de flagornerie. Et ceux qui n’osent rien dire, de peur que ces mots gentils soient mal interprétés. Que cachent ces maladresses ? Comment apprendre à complimenter sans excès mais en toute sincérité ?

Pascal, 44 ans, se rappelle son début de carrière : « J’étais très impressionné par la réputation de ma future patronne, et à la première occasion, je l’ai inondée de compliments. » Effrayée, la dame s’enfuit… car, le hic, explique Pascal, « c’est que cela s’est passé sur le trottoir, et qu’elle ne me connaissait pas ! » Mauvais endroit, mauvais moment… Selon Frédéric Fanget, psychiatre, « le compliment est toujours une prise de risque, alors que ce message positif devrait être aussi simple à dire qu’un bonjour ».
[image: image] J’ai peur de heurter l’autre
« Notre élan naturel est d’aimer pour être aimé en retour, analyse le psychiatre. Le premier frein est la peur d’être incompris dans ce qui est une version édulcorée d’un élan d’amour. » À l’inverse, quand le compliment fait mouche, « nous prenons le risque d’avoir percé à jour la sensibilité de l’autre, ce qui peut également mettre la relation en danger ». Mais comment prédire l’effet que nos éloges vont produire ? Pour la psychologue sociale Ewa Drozda-Senkowska1, « la société nous donne des outils pour vivre ensemble. “Vous avez l’air en forme” ; “Vous habitez une bien belle ville”… Tous ces compliments creux nous permettent de mener une première enquête sur l’autre, son milieu, son histoire. » Et si l’interlocuteur est une bonne connaissance, un « je suis content de te voir » permet de jauger son état d’esprit. « Personne n’est dupe de la valeur de ces échanges informels, mais lorsqu’ils sont détachés et positifs, ils ne peuvent pas être ressentis comme une agression », affirme Catherine Aimelet-Périssol2, médecin homéopathe et psychothérapeute.

[image: image] Je ne veux pas juger
« Enfant, mon père ne me félicitait que sur mes résultats, raconte Henri, 53 ans. Pour moi, un compliment est un jugement, et je respecte trop les autres pour les juger. »
« Henri n’a pas tort, il y a une forme d’évaluation dans le compliment, concède Catherine Aimelet-Périssol. Je t’évalue, tu m’évalues, et c’est ainsi que nous créons un “monitoring” de nos positions. » Mais pour la psychothérapeute, « ces échanges de bons procédés sont un nécessaire marchandage », qui fonde ce que Montesquieu nommait le commerce de l’homme.

[image: image] Je crains d’en faire trop
« Je crains toujours qu’un malaise s’installe entre les gens, explique Édith, 35 ans. Je complimente donc beaucoup, et tout le monde. »
« Lorsque nous en rajoutons, nous nous mettons dans une posture de dévalorisation, expose Catherine Aimelet-Périssol. Nous refusons une forme de compétition car, au fond, nous voulons rester le maître. »
« Le risque est de réveiller chez notre interlocuteur la peur de la manipulation : et si le message positif cachait un message négatif ? » ajoute Frédéric Fanget. L’antidote ? La sincérité : « Mais le manque de sincérité n’arrive que lorsque nous voulons être aimés par tout le monde, et à tout prix », poursuit le psychiatre. Moins nous avons peur de déplaire, et mieux nous complimentons…
témoignage
Sylvie, 53 ans, directrice d’une agence de formation
Mon chef m’a envoyée dans un séminaire de développement personnel, car il estimait que je ne félicitais pas assez mes équipes. Pourtant, je n’étais pas insensible, je m’impliquais dans le travail de chacun… J’y mettais trop d’énergie, sans doute, et n’exprimais pas assez de reconnaissance. Après ce stage, j’ai compris que mes collègues étaient en effet davantage rassurés par un court satisfecit de leur chef (moi !) que par de longues explications, et qu’un compliment leur permettait de passer à autre chose plus rapidement.


[image: image] CONSEILS À CELUI QUI NE SAIT PAS FAIRE DE COMPLIMENTS
[image: image] S’entraîner comme un sportif
Nous pouvons nous entraîner, tel le sportif qui allonge chaque jour un peu plus ses foulées, « soit avec des personnes que nous connaissons peu — la boulangère, le facteur… —, soit avec des personnes que nous aimons, mais sur des détails qui les impliquent peu, préconise le psychiatre Frédéric Fanget. Au début, c’est un effort de trouver quelque chose de positif à dire. Mais cela devient vite plus aisé, car le compliment engage un cercle vertueux, incite à des compliments en retour, ce qui nous rend plus heureux. »

[image: image] Reconnaître l’autre à sa juste valeur
« Avant de complimenter quelqu’un, il faut apprendre à le regarder, conseille la psychothérapeute Catherine Aimelet-Périssol. Faire un compliment, c’est dire à l’autre que nous avons compris sa valeur. » Et pour éviter que nos éloges ne soient perçus comme des jugements péremptoires, mieux vaut y mettre la distance d’un « je trouve que… ».

[image: image] Écouter son ressenti
« Le plus difficile est de se fonder sur son propre ressenti pour comprendre ce qui va rassurer l’autre, estime Catherine Aimelet-Périssol. Un compliment est comme un cadeau : en s’attachant à ce qui tient à cœur à cette personne en particulier, en fondant sa sincère conviction sur ce que nous pouvons en penser de positif, nous ne pouvons pas nous tromper de mots. »


[image: image] À LIRE
Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres, de Frédéric Fanget (Odile Jacob, 2011) : comment régler ses comportements trop passifs ou trop agressifs ? L’auteur, psychiatre, a conçu son livre comme un guide pratique, avec de nombreuses grilles de compréhension et des questions-réponses.




1. Auteure, avec Nicole Dubois et Patrick Mollaret, de Psychologie sociale (PUF, 2010).

2. Auteure notamment de Comment apprivoiser son crocodile (Pocket, « Évolution », 2007).




Je n’ai aucun sens de l’orientation



Aller d’un point A à un point B relève, pour certains, du véritable exploit. À quoi tient cette incapacité à s’orienter dans l’espace ? Est-ce réellement un « problème de femmes » ? Comment le dépasser ?

« Régulièrement, je perds un temps fou à retrouver ma voiture, fût-elle garée à seulement deux rues de moi. Les avenues, les places, la droite, la gauche… Tout se mélange dans ma tête ! » Comme Aliette, 24 ans, nombreux sont ces galériens de la topographie qui effectuent quinze fois une boucle là où tracer une ligne droite suffirait. Car oui, le sens de l’orientation existe. « Il n’est pas de même nature que nos cinq sens, précise la psychothérapeute et neurobiologiste Béatrice Millêtre. Il est plutôt une synthèse d’informations réalisée par le cerveau. »
[image: image] Je ne me sers pas de mon cerveau droit
Un sondage a montré que 50 % des femmes estiment avoir peu ou pas le sens de l’orientation, alors que 85 % des hommes se disent satisfaits de leurs capacités à se repérer dans l’espace1. Le Gestalt-thérapeute Serge Ginger explique : « La testostérone participe à la formation de l’hémisphère droit du cerveau, qui correspond à la logique spatiale. Ainsi, même si les hommes ont une moins bonne mémoire visuelle que les femmes, ils possèdent un “sentiment interne” qui les aide à se repérer. » Béatrice Millêtre refuse cette distinction : « Effectivement, certains ont tendance à se servir davantage de leur hémisphère droit, siège de l’espace et de la créativité, quand d’autres utilisent le gauche, siège du savoir séquentiel et de la parole. Mais cela n’a rien de sexué. » Le psychiatre Dominique Delmas y voit l’expression d’un réflexe archaïque : « Dans les hordes primitives, c’était à l’homme de chasser, donc de s’éloigner, de se repérer, alors que la femme restait au foyer. »

[image: image] Je ne fais pas confiance à mon instinct
Comme le rappelle Béatrice Millêtre, « le sens de l’orientation n’est pas la capacité à savoir lire une carte ». Au contraire, nous l’utilisons quand, lors d’une balade, nous apercevons au loin un champ qui nous plaît ; nous estimons qu’il nous faudra aller une fois à gauche et une fois à droite pour l’atteindre. « Le sens de l’orientation revient à suivre son instinct », note la psychothérapeute et neurobiologiste. Mais encore faut-il être à l’écoute de cet instinct pour oser s’y fier. Cela suppose une confiance en soi et en son ressenti que des tendances anxieuses peuvent parasiter. Ou que des parents peuvent avoir brimée, en exerçant sur leur enfant une autorité excessive.

[image: image] Je refuse de reconnaître des lieux
« Je me repère facilement, raconte Myriam, 34 ans, sauf dans certains quartiers précis de Paris, celui où j’ai passé mon adolescence, par exemple ! » Dans À la recherche du temps perdu2, Marcel Proust montrait déjà la charge affective que pouvaient prendre les noms de lieux. Dominique Delmas : « La perte de repères est la réémergence du refoulé, quand celui-ci est confronté au signifiant, c’est-à-dire au nom du lieu en question. » Inconsciemment, nous pouvons donc « bloquer » des espaces qui font écho à des moments douloureux de notre existence. Ne pas s’y retrouver, c’est utiliser notre droit à ne pas « reconnaître », dans tous les sens du terme, ces endroits.
témoignage
Estelle, 38 ans, commerçante
Pendant des années, j’ai été incapable de visualiser les trois rues qui séparent la station de métro de mon lieu de travail. Et puis un jour, je me suis acheté un carnet que j’ai intitulé « le carnet de perdition », que je garde toujours dans mon sac. Désormais, quand je me perds, je regarde autour de moi et je sors mon carnet. Dès que je vois quelque chose de joli, je le note avec le nom de la rue. Bilan : je connais bon nombre des endroits cachés de la capitale. Certains amis font même des photocopies de mon cahier pour s’organiser des balades.


[image: image] CONSEILS À CELUI QUI N’A AUCUN SENS DE L’ORIENTATION
[image: image] Dédramatiser
« Parce qu’il n’engendre pas de souffrance profonde, ce problème est souvent évoqué avec humour », remarque le psychiatre Dominique Delmas. Et c’est tant mieux ! Car relativiser est un bon moyen de lever des blocages. Cette difficulté à s’orienter peut même être considérée comme une chance : cela donne l’occasion de flâner et de prêter davantage attention à notre environnement.

[image: image] Oublier le GPS
Nous pensons que la petite voix électronique qui souffle « Tournez à gauche » est notre alliée ? Au contraire, selon la psychothérapeute et neurobiologiste Béatrice Millêtre, « le GPS entrave le développement de notre sens de l’orientation ». L’oublier revient à réveiller notre boussole intérieure, comme la nomme le Gestalt-thérapeute Serge Ginger. Bref, à revenir à cet instinct que nous possédons tous, mais que la technologie a étouffé.

[image: image] Jouer
« La dimension ludique accélère l’apprentissage », rappelle Serge Ginger. Ainsi, « des jeux de piste ou des courses d’orientation sont, tout comme les rallyes, de bons moyens de travailler notre sens de l’orientation ». Autre exercice proposé par Béatrice Millêtre : « Visualisez sur une carte, avant de partir, le périmètre où vous devez vous rendre, puis laissez votre plan à la maison. Au fur et à mesure, vous pouvez élargir le périmètre… ou l’aire de jeu ! »


[image: image] À LIRE
La Gestalt, l’art du contact, de Serge Ginger (Marabout, « Psychologie », 2007) : cofondateur de l’École parisienne de Gestalt, l’auteur résume les principes de cette méthode qui associe la parole, le corps, le contact et la relation.
Petit Guide à l’usage des gens intelligents qui ne se trouvent pas très doués, de Béatrice Millêtre (Payot, 2007) : pour ceux qui ont parfois le sentiment d’être « à côté », ce livre peut s’envisager comme un bon vade-mecum.




1. Sondage réalisé pour le compte de la société britannique Boxby, mars 2010.

2. À la recherche du temps perdu, de Marcel Proust (Gallimard, « Quarto », 1999).




Je n’arrive pas à ne rien faire



Lézarder au soleil, s’octroyer une petite sieste ou simplement décompresser, autant de douceurs de la vie que certains hyperactifs ne peuvent envisager. L’incapacité à tenir en place, l’activité quasi permanente, l’impossibilité de lâcher prise sont des symptômes très vite repérés chez l’enfant.

Les pédopsychiatres perçoivent cette hyperactivité comme une agitation « pathologique » gênante pour leur développement et leur équilibre. Curieusement, ce besoin constant d’activité n’est plus considéré comme un problème à l’âge adulte. Il est même « valorisé » dans l’univers professionnel où la compétitivité fait rage…
[image: image] Fuir le vide
Pourtant, selon les psychanalystes, cette fuite en avant dans l’action, appelée hypomanie, est loin d’être une conduite anodine. Elle masque un état de mélancolie, une tristesse profonde. Comme l’explique la psychanalyste Hélène Vecchiali, se réfugier dans l’activisme est un système de défense réactionnel à une dépression. C’est une façon d’occuper le terrain psychique pour qu’à aucun moment n’émerge la sensation de vide que tous les êtres humains éprouvent fugitivement.

[image: image] Objectiver le stress
Pour Gonzague Masquelier, qui pratique la Gestalt-thérapie, « l’activisme est une façon de justifier son anxiété chronique ». S’inventer des milliers de choses à faire, crouler sous le boulot même le week-end, c’est donner, à soi-même et aux autres des raisons « objectives » d’être stressés. Si certains stakhanovistes ont tant de mal à s’accorder ne serait-ce qu’une journée de détente, c’est qu’ils associent le fait de prendre du bon temps au péché capital de paresse. La seule solution pour échapper à leur surmoi intraitable, pour fuir leur sentiment de culpabilité (souvent hérité de leur éducation), c’est de multiplier les activités.

[image: image] Faire plutôt qu’être
Les hypnothérapeutes, quant à eux, considèrent les hyperactifs comme de véritables « drogués » à l’adrénaline. Selon Olivier Lockert, « dès qu’ils ralentissent, ils se retrouvent en état de manque physiologique. D’où un regain d’activité et de stress pour obtenir une nouvelle dose plus forte d’adrénaline et éviter que le corps ne s’écroule ou somatise en ulcère, eczéma ou trouble cardiaque… »
En conclusion, une des principales raisons qui pousse quelqu’un à s’étourdir d’activités, c’est l’impression de ne pas être une personne suffisamment intéressante et « aimable » en soi. Les hyperactifs sont dans le « faire » au lieu d’être dans l’« être », explique Gonzague Masquelier. Ils soignent leur peur de ne pas être aimés en se rendant utiles, voire indispensables, aux autres, et se sentent insécurisés et sans valeur dès qu’il n’y a rien d’important à mettre en œuvre. En fait, c’est toute la question du sens et de la légitimité de leur vie qui se pose là, sans qu’ils en aient conscience.
témoignages
Nathalie , 30 ans, esthéticienne
Dans ma famille, la phobie de la paresse est héréditaire.
Personne n’a jamais vu ma mère se reposer ! Les rares fois où elle s’asseyait pour papoter ou regarder la télévision, elle sortait son tricot. Il fallait absolument que ses mains soient actives ! Dès qu’elle nous surprenait à rêvasser, elle nous houspillait, mes sœurs et moi : « Ne restez pas assises à vous tourner les pouces ! Vous n’avez pas de devoirs à faire ? » Du coup, de 6 heures du matin à minuit, je vis comme une pile électrique. Et je m’épuise.
 
Sébastien, 40 ans, responsable marketing
Je n’ai aucune vie privée ; jusqu’à maintenant, aucune femme n’a pu supporter cela.
Je ne supporte ni les dimanches ni les jours fériés. Tout fonctionne au ralenti, la ville est morte, c’est déprimant. Je rêve d’un monde où les magasins, les salles de sport, les cinémas seraient ouverts 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 ! J’ai pris deux ponts cette année et je me suis senti si mal que je n’ai aucune envie de partir en vacances. Quand je n’ai rien de prévu dans mon emploi du temps, je m’ennuie terriblement. C’est comme si ma vie s’arrêtait. Travailler jusqu’à minuit et les week-ends ne me dérange pas, j’aime m’investir à fond dans ce que je fais !
 
François, 33 ans, agent immobilier
Quand on est pris dans le mouvement, on ne se rend pas compte à quel point on souffre.
Il y a douze ans, j’ai ouvert un restaurant à Montpellier. Je voulais à tout prix que ça marche, je me suis investi à 200 % ! Horaires élastiques, aucun jour de repos… Ça a été l’engrenage. J’ai tenu très longtemps grâce au café et aux excitants. Un beau jour, j’ai craqué. Je me suis retrouvé en dépression pendant un an. Ensuite, j’ai changé de métier.


[image: image] CONSEILS À L’ENTOURAGE
Vivre aux côtés de quelqu’un qui trouve dans l’action un moyen efficace d’être équilibré et de ne pas souffrir est épuisant et frustrant. En revanche, nul n’est obligé de se plier à la cadence infernale des hyperactifs. Tout se joue dans la négociation et le respect des rythmes de chacun.
Si vous vous sentez délaissé, parlez-en, parce que l’hyperactif n’est pas capable de le voir. En vacances par exemple, on peut prévoir des activités en commun et des moments où chacun fait ce qui lui plaît. L’essentiel est d’instaurer des limites entre son territoire personnel et le territoire des êtres que l’on aime.

[image: image] CONSEILS À CELUI QUI N’ARRIVE PAS À NE RIEN FAIRE
[image: image] Se sevrer progressivement
Au cours de l’année, désintoxiquez-vous en douceur. Arrêtez-vous de « faire » dix minutes par jour. Obligez-vous à prendre des week-ends, à faire de vraies coupures. Tronçonnez vos vacances, prévoyez une semaine à la fois. Avant de partir, coupez vos portables, ne donnez pas d’adresse e-mail.

[image: image] Pratiquer l’autohypnose
En une séance d’hypnothérapie, apprenez à programmer votre corps pour qu’il se ressource en quelques secondes grâce à des microsiestes. Vous fermez les yeux, vous vous détendez totalement, et c’est reparti. Si vous avez plus de temps, faites des siestes flash de 10 à 15 minutes plusieurs fois par jour. Toutes les 90 minutes, notre vigilance et notre tonus chutent, ce que les hypnothérapeutes appellent les creux ultradiens. Dès que vous en sentez venir un, laissez vagabonder votre esprit, décrochez. Vous reviendrez à la surface, votre pic d’activité optimisé.

[image: image] Travailler… à sa détente
Faites du sport, de la relaxation, mangez sainement, dormez, faites-vous masser, chouchouter, etc. Bref, mettez votre hyperactivité au service de votre bien-être.


[image: image] À LIRE
Hypnose ; évolution humaine ; qualité de vie ; santé, d’Olivier Lockert (IFHE, 2013).





J’ai besoin de tout planifier



À l’approche des fêtes, certains deviennent frénétiques. Ils peaufinent les détails des semaines à l’avance. Pourquoi donc s’engager dans tant de préparatifs ? Comment se libérer du stress ?

« Trois moments sont fatidiques pour moi, constate Anna, 40 ans, galeriste : les vacances, la rentrée scolaire et… Noël, bien sûr. J’y pense presque vingt-quatre heures sur vingt-quatre ! Et je panique à l’idée d’oublier quelque chose. »
Pourquoi, à l’image d’Anna, nous mettons-nous à élaborer — deux mois avant ! — la liste des cadeaux, à dresser le plan de table, à organiser les allers et retours des enfants, à réfléchir à notre tenue de gala, à commander le saumon ? Pourquoi ce besoin de tout planifier ?
[image: image] Je me calme
Lorsque nous avons mille choses à faire, le stress monte vite. Isabelle Méténier1, psychologue et thérapeute, rappelle que « le stress est une réaction normale de l’organisme quand nous devons nous adapter à un événement, notamment un danger ». Ce dernier étant ici de ne pas être capable d’y arriver. « Planifier est un moyen de faire baisser la pression, explique Laurence Einfalt2, psychologue. Le désordre n’est plus dans nos têtes, il est sous nos yeux. Cela libère un peu d’espace psychique. » En planifiant, on récupère nos ressources.
« L’inconnu reste source d’inquiétude », poursuit la psychologue. Nous pouvons craindre de ne pas pouvoir nous y adapter, et le manque de confiance en soi est alors tempéré par le contrôle. Ou par l’illusion du contrôle. Je veux que tout soit parfait. « Nous avons tous envie que ces grandes occasions soient réussies, remarque Laurence Einfalt. S’investir n’est pas pathologique. En revanche, cela peut être problématique quand ce surinvestissement cache un perfectionnisme. » Notre manie que tout soit parfait redouble quand l’enjeu est exceptionnel. « On ne se donne plus le droit à l’erreur, développe Judy Taiana, psychanalyste. Tendre vers la perfection, c’est vouloir se mettre à l’abri de tout reproche et obtenir reconnaissance de la part de son entourage. » De quoi booster un peu notre estime de soi. Pour être aimés, soyons parfaits ! Mais pourquoi une telle équation ? Parce qu’elle est là depuis l’enfance ! Isabelle Méténier observe que « chaque famille érige en modèle un message absolu, comme “Fais des efforts”, ou justement “Sois parfait”. À notre insu, ces “petites voix” parlent en nous et nous contraignent. » Nous devons nous conformer à l’injonction.

[image: image] Je comble le manque
Judy Taiana note aussi que ces moments sont chargés affectivement : « Ils réveillent l’enfant qui sommeille en nous. Les vacances, la rentrée, Noël sont des moments emblématiques de l’enfance. Peut-être les utilisons-nous avec l’espoir d’une réparation, pour combler un manque du passé. » Alors nous invitons un tas de gens ou mettons la barre très haut pour que la magie de Noël opère. Et si nous démener était l’occasion d’apaiser une vieille carence affective ? Et si, derrière cette énergie à combler tout le monde, il y avait une urgence à nous combler nous-mêmes ? Une fragilité qu’auraient bien comprise les pros du marketing si l’on en croit les rayons déjà surchargés de jouets, de chocolat et de tenues d’apparat…
témoignage
Marine, 37 ans, infirmière
Avant, je me chargeais de tout. Un dîner entre amis ? Je m’en occupais. Les réservations de train pour tout le monde ? C’était pour moi. Et j’entendais toujours « Oui mais, Marine, toi tu sais faire… » Alors d’accord, ça me faisait mousser. Mais ça me prenait du temps et de l’énergie. Et puis, j’étais très exigeante avec moi-même. Maintenant, je délègue ! Tout le monde participe : mon mari s’est mis aux fourneaux, ma cousine s’occupe de la SNCF… Je ne suis plus que l’inspectrice des travaux finis ! Et ça me libère d’une sacrée pression.


[image: image] CONSEILS À CELUI QUI A BESOIN DE TOUT PLANIFIER
[image: image] Se donner des permissions
Pour Isabelle Méténier, psychologue, « se donner des “permissions” permet de contredire les messages contraignants que nous avons intériorisés. Par exemple : “Tu peux agir et bénéficier d’un soutien” ; “Tu as le droit de te tromper” ; “Tu as le droit de penser à toi” ; “Tu n’es pas obligé de veiller sur les autres”. » Des mantras à répéter à l’envi pour prendre soin de soi.

[image: image] Faire des listes utiles ?
La psychologue Laurence Einfalt propose de dresser des listes utiles : « Certaines aident, d’autres plombent. Pour faire baisser la pression intérieure, commencez toujours par un verbe, et préférez une succession de petites actions (passer chez le traiteur, téléphoner au caviste) plutôt qu’une tâche générale un peu floue (s’occuper du dîner). Les listes contextuelles sont aussi intéressantes : les impondérables en vacances par exemple ou, en effet, l’inventaire des cadeaux. »

[image: image] Écouter l’enfant en soi ?
« Nous sommes tous capables de revisiter notre histoire, même si elle a été douloureuse, affirme la psychanalyste Judy Taiana. Il s’agit d’explorer l’enfant en soi. Interrogez-vous : quelle a été votre expérience ? Avez-vous été entendu ? Avez-vous pu avancer en confiance ? Quelle était votre place au sein de la famille ? Soyez bienveillant avec vous-même, parlez avec votre cœur et notez les réponses à toutes ces questions. Vous êtes déjà sur le chemin… » Si la douleur est grande, une thérapie pourra vous aider à avancer.





1. Auteure de [Dé]stresse ! (Solar, 2014).

2. Fondatrice de Jara, agence de conseil en organisation personnelle ; auteure, avec Sté-phanie Bujon, de Savoir s’organiser (Eyrolles, 2014).




Je veux que tout le monde m’aime



Ils traquent l’amour des autres, s’en inquiètent et le réclament. D’où vient ce besoin viscéral d’emporter l’adhésion de tous ?

Sarah, 34 ans, a un (très) bon fond. Là où d’autres procèdent régulièrement au tri dans leur carnet d’adresses, elle réussit à rassembler à son anniversaire des gens qu’elle connaît depuis l’école primaire. Dans son entourage, les personnes qui peuvent se prévaloir d’un accrochage avec elle se comptent sur les doigts d’une demi-main. Quant aux critiques à son encontre, rares sont ceux à en avoir entendu ou émis. Cette unanimité, Sarah a tout fait pour la mériter : « Me trouver avec quelqu’un dont je sais qu’il ne m’apprécie pas me met mal à l’aise, raconte-t-elle. C’est presque physique. Cela me tétanise et je deviens parfaitement godiche. J’ai le sentiment que, devant cette personne, mes défauts sont décuplés. Je fais donc tout pour être aimable. » Et aimée.
[image: image] Je crains d’être rejeté
« Qui n’a pas besoin d’être aimé ? s’interroge le psychiatre et psychothérapeute Frédéric Fanget. Le problème, c’est le “par tout le monde”… » Vouloir être aimé de tous ne signifie-t-il pas aussi craindre d’être rejeté par un seul ? souligne le médecin. Sarah confirme : « Le désamour d’une personne m’importe plus que l’affection de plusieurs. » Comme si notre estime de nous-mêmes s’était construite seulement sur l’approbation des autres. Vouloir être apprécié de tous signifierait donc prendre autrui comme mètre étalon de notre propre valeur. Seul le regard de l’autre nous conférerait de l’importance. Le médecin y lit une défaillance dans l’amour inconditionnel que peuvent porter des parents : « Celui qui leur fait dire : “Quoi que tu fasses, tu seras toujours notre enfant.” »

[image: image] Je recherche l’amour originel
Pour la psychanalyste Katia Denard, cette soif inextinguible d’affection serait aussi une réaction à un ressenti infantile… mais dans un extrême inverse. « Elle peut survenir quand l’un des parents n’a pas joué le rôle de tiers séparateur dans la relation fusionnelle qui unit l’enfant à l’autre parent, explique-t-elle. Nous sommes alors dans l’illusion que les gens que nous rencontrons — un ami comme un patron — doivent nourrir à notre endroit cet amour inconditionnel qui nous a liés à notre père ou à notre mère… » Et de noter le travers qui découle d’une telle attente : « Souvent, les gens qui espèrent beaucoup d’amour en donnent eux-mêmes assez peu. Comme si ce sentiment leur était dû. »

[image: image] Je suis « dans la vie »
Pour Frédéric Fanget, chaque « défaut » peut s’envisager comme une médaille : avec un revers sombre, mais également une face plus lumineuse. Ainsi le psychiatre trouve-t-il restrictif d’envisager cette quête d’amour d’un point de vue strictement négatif. « Vouloir être aimé de tout le monde peut également se lire comme une manifestation d’altruisme. Que l’opinion des autres nous importe démontre que nous nous intéressons à eux, que nous sommes à l’écoute de leur ressenti. » Katia Denard souligne que ce besoin d’amour témoigne d’un manque. « Or, du manque naît le désir, rappelle-t-elle. Et celui-ci nous donne le sentiment d’être vivants. » Et, après tout, si cette recherche d’affection unanime — certes illusoire — ne dévore pas toute notre existence, il est des sensations bien plus pénibles que celle de se sentir en vie…
témoignage
Jeanne, 42 ans, musicienne
À l’école, un prof nous avait donné des sujets personnalisés de dissertation. Pour moi, il avait choisi « Faut-il s’aimer soi-même pour aimer les autres ? » À l’époque, j’avais rigolé. Je ne me rendais pas compte combien ma quête d’amour avait à voir avec mon peu d’estime de moi-même. Comble de l’ironie, je vis aujourd’hui avec un homme qui est loin d’être expansif. Il m’a fait comprendre que cet amour que je sollicitais, je devais en être la première pourvoyeuse. Plutôt que demander aux autres de m’aimer, il fallait déjà que je m’aime moi. La tâche est ardue, mais j’y travaille. Et je remercie souvent ce prof en pensées…


[image: image]CONSEILS À CELUI QUI VEUT QUE TOUT LE MONDE L’AIME
[image: image] Opérer un tri dans ses relations
« Avez-vous déjà vu des sondages avec 100 % d’opinions favorables ? plaisante Frédéric Fanget. Eh bien, dans la vie, c’est pareil : qui peut se prévaloir de faire l’unanimité ? » Pour le psychiatre, il convient donc de procéder à un tri : « Quelles sont les personnes dont l’affection m’importe vraiment ? » Plutôt que de vouloir être aimé de « tout le monde », prenons en considération les individus qui constituent cette « multitude ». Une bonne façon aussi de cesser de gaspiller son énergie pour la concentrer sur ceux qui en valent la peine.

[image: image] Aimer à son tour
Au lieu d’attendre que notre environnement se modifie, mieux vaut s’atteler à un changement intérieur, estime Katia Denard. Pour cela, la psychanalyste conseille tout simplement… d’aimer, et donc d’être dans l’échange plutôt que dans la simple demande. « C’est la meilleure façon de recevoir de l’amour en retour », estime-t-elle. Et d’équilibrer des relations que nous envisagions surtout de façon unilatérale.

[image: image] Relativiser
En matière d’amour, il convient de rendre à César ce qui lui appartient. « Mettons-nous en tête que, si une personne ne nous aime pas, nous ne devons pas y voir quoi que ce soit de personnel, affirme Katia Denard. C’est juste que l’autre choisit de ne pas nous aimer. Et ce choix lui appartient. » Après tout, pouvons-nous, nous-mêmes, nous enorgueillir d’aimer absolument tout le monde ?






J’ai toujours mauvaise conscience



« J’aurais dû faire ceci », « Je ne devrais pas faire cela »… À les entendre, certains ont tout à se reprocher : leurs actes sont critiquables, leur pensée, maladroite, leurs émotions, malsaines… D’où vient ce sentiment pénible ?

Vanessa, 37 ans, éprouve souvent ce sentiment « plus léger que la culpabilité, moins douloureux que la honte, mais tout aussi déstabilisant. Surtout envers ceux que j’aime. J’ai mauvaise conscience à réchauffer des surgelés pour mon fils, à laisser ma mère seule, à ne pas être plus disponible pour mon compagnon… Je sais que c’est idiot, mais je m’en veux. »
Dans son ensemble, la psychanalyse s’accorde à dire que la mauvaise conscience est non seulement utile, mais saine. « Elle nous permet de mettre en perspective nos valeurs et nos comportements, explique Béatrice Millêtre1, psychothérapeute. Et ce, dans un but correctif et réparateur. » Une façon de rectifier le tir, mais pas seulement. « Se sentir coupable ou honteux est signe de bonne santé mentale, remarque le psychanalyste Albert Ciccone. Et cela témoigne aussi de notre capacité à vivre parmi les autres. » Cette soupape de sécurité a une fonction socialisante indubitable. « Sans elle, nous serions tous potentiellement psychopathes ! », conclut Yves-Alexandre Thalmann, psychologue.
[image: image] Un conflit intérieur
C’est un sentiment légitime, donc, mais « à condition qu’il ne devienne pas écrasant, et que l’on puisse le contenir et le transformer », précise Yves-Alexandre Thalmann. Pourquoi certains ont-ils plus de mal que d’autres ? « La mauvaise conscience vient dire qu’un conflit intérieur est à l’œuvre entre les différents aspects de soi, répond le psychologue. Entre le moi et le surmoi, ce juge suprême que nous avons intériorisé et qui punit le moi de ses transgressions ; mais aussi entre le moi et l’idéal du moi, cette image intériorisée qui montre au moi ce à quoi il doit aspirer. » Et le punit tout autant en cas de laisser-aller. Le surmoi nous murmure « Tu n’as pas été comme ça, c’est mal », quand notre idéal du moi nous susurre « Je te rappelle que tu dois être comme ci et non comme ça ». Plus le conflit est grand entre les différentes parties de notre personnalité, plus il est difficile à gérer.

[image: image] Un enfant toujours coupable
En cause, l’éducation, où ce recours à la culpabilisation est une banalité, selon Yves-Alexandre Thalmann. Émilie aurait-elle mal vécu ces petites phrases apparemment anodines, comme « Finis ta soupe, il y en a qui ont faim » ou « Avec tout ce que je fais pour toi… » ?
Mais une mauvaise conscience pathologique peut également cacher une blessure plus profonde. Pour Albert Ciccone, « les événements dont l’enfant a pu se sentir responsable — divorce des parents, conflit familial… —, mais aussi des expériences désorganisatrices et toxiques, comme celle de ne pas avoir été suffisamment aimé, compris, investi, peuvent le conduire à construire un surmoi particulièrement cruel et un idéal du moi particulièrement inaccessible ». La mauvaise conscience s’en trouve alors exacerbée, sans que nous en ayons pleinement conscience.

[image: image] Une tentative pour se dédouaner
« Derrière une telle culpabilité se cache un sentiment de toute-puissance, observe Yves-Alexandre Thalmann. Le fantasme de pouvoir changer les choses. » Tant qu’ils ont mauvaise conscience, certains, comme Vanessa, conservent toute leur capacité à être un bon parent, un enfant dévoué et un partenaire inégalable. C’est une façon de tempérer la faute qu’ils estiment avoir commise auprès de ceux qui leur sont chers. « Et d’en être quitte, constate le psychologue. En s’infligeant du déplaisir, ils paient, en termes de mauvaise conscience, le prétendu crime ou préjudice qu’ils ont décidé d’expier. » En souffrant un peu de leur côté, ils annulent leurs dettes auprès de ceux qu’ils estiment avoir fait souffrir. Il s’agit en quelque sorte d’un « match nul psychologique », suivant l’expression imaginée par Yves-Alexandre Thalmann.



1. Béatrice Millêtre, Bien avec soi- même, bien avec les autres (Payot, 2008).




Je ne me sens pas assez cultivé



Confondre Gérald De Palmas et Brian De Palma, situer le Monténégro en Amérique du Sud, ne rien connaître à la musique baroque… Nos lacunes nous plongent parfois dans l’embarras. Mais est-il vraiment justifié ?

C’est une petite boule au creux du ventre qui se manifeste chez Jeanne chaque fois que la conversation roule sur la littérature, la musique, la peinture. « J’ai quelques connaissances, mais rien de phénoménal, estime la jeune femme de 37 ans. J’entends mes interlocuteurs enchaîner les noms, les références. Et plus ça va, plus je me ferme. Je me dis qu’il vaut mieux me taire plutôt que de montrer que ma connaissance des impressionnistes se limite à Monet… » Car voilà : hormis sur le cinéma — « J’y vais deux ou trois fois par semaine, donc je maîtrise un peu » —, Jeanne pense souffrir de grosses lacunes culturelles.
[image: image] Je prends les autres en référence
Mais, si Jeanne croit manquer de culture générale, rien ne dit que c’est le cas dans les faits. Et d’ailleurs, par rapport à qui ? Qui détermine ce seuil de connaissances qui rend notre culture acceptable ou médiocre ? Souvent, nous nous évaluons par rapport à quelqu’un de notre entourage, par exemple. « Et, bien sûr, nous choisissons généralement des références “extraordinaires”, sourit la psychologue Laurie Hawkes. Des personnes à la culture spectaculaire afin de nous sentir nous-mêmes encore plus “nuls”. » En cherchant à l’extérieur ce que nous devrions trouver en nous-mêmes (la confiance), « nous accordons une importance prépondérante à l’estime sociale », note Frédéric Fanget1. Ce que le psychiatre et psychothérapeute résume ainsi : « Pour m’aimer, il faut que les autres m’aiment. » Autrement dit, pour nous sentir cultivés, nous nous en remettons aux autres plutôt qu’à notre propre ressenti.

[image: image] Mon histoire familiale resurgit
Comment la culture était-elle considérée dans notre famille ? Regarder ce pan de notre parcours donne éventuellement quelques pistes. Des parents qui surinvestissent ce champ de notre éducation peuvent favoriser l’émergence de complexes. A contrario, Laurie Hawkes insiste sur la notion de « névrose de classe » : des parents peu cultivés peuvent nous conduire à l’élaboration d’un jugement excessivement sévère sur nous-mêmes. Même si nous avons grimpé les barreaux de l’échelle sociale ou que nous cherchons à rattraper ce retard par des visites frénétiques dans les musées ou les salles de concert, ce sentiment d’infériorité originel, jamais vraiment guéri, ne nous laisse pas en repos.

[image: image] J’écoute mon juge intérieur
Pourquoi, à culture générale égale, certains se sentiront-ils défaillants tandis que d’autres le vivront de façon décomplexée ? Pour Frédéric Fanget, les premiers écoutent « une voix critique intérieure infantile » élaborée dans le passé, nourrie par des expériences désagréables — mauvaises réponses données à l’école, sentiment d’infériorité lors des premiers flirts… — et qui aboutit à l’élaboration d’une croyance : « Je suis inculte. »
« Ensuite, explique le praticien, se télescopent cette croyance, une situation où celle-ci est mise à l’épreuve et un sentiment de malaise. » Pourtant, poursuit-il, écouter cette voix intérieure peut s’avérer utile : « Elle est une porte ouverte sur notre inconscient. » Entendre ce qu’elle a à nous dire revient à se demander qui nous parle à travers elle. Et donc à cheminer vers les origines de ce complexe.
témoignage
Claire, 39 ans, cadre commerciale
Je me suis retrouvée à l’orée de la trentaine avec un travail comportant plus de responsabilités… mais aussi de cocktails, de déjeuners, d’occasions où on ne fait pas que parler business. Et où les « à-côtés » ont aussi leur importance. Or je manquais clairement de connaissances culturelles qui font le « plus » des conversations. C’est là que mon amie Alexandra m’a aidée. Elle m’a conseillé des romans, m’a emmenée au musée… Bilan : la culture que je ne voyais au départ que comme plus pour mon job est devenue une vraie richesse que j’entretiens avec bonheur.


[image: image] CONSEILS À CELUI QUI NE SE SENT PAS ASSEZ CULTIVÉ
[image: image] Évaluer ses faiblesses
Ce manque de culture générale est-il réel ou fantasmé ? Pour faire le point, la psychologue Laurie Hawkes propose d’en parler avec quelqu’un de confiance. Et insiste sur la nécessité de se revaloriser. Pour elle, il convient aussi de dédramatiser : « Acquérir des connaissances est moins important que d’acquérir de la confiance en soi. Un complexe d’infériorité peut s’être drapé dans les habits de la culture. »

[image: image] Se cultiver pour soi
« Si la culture est une valeur de vie importante, alors… cultivons-la ! » enjoint le psychiatre Frédéric Fanget. Mais le tout est de le faire pour soi et non pas pour coller à l’image d’une supposée norme sociale. « Si c’est juste pour appartenir à un cercle, alors ce n’est pas le bon argument », estime-t-il. Choisissons donc d’approfondir les domaines qui nous intéressent le plus, sans souci de correspondre à un prétendu savoir académique.

[image: image] Se concocter un programme
Partons du principe que ce manque de culture générale est avéré. Laurie Hawkes propose de mettre un plan de bataille au point. Car, plaisante-t-elle, « c’est vrai qu’on est bien content, en société, de savoir que Rachmaninov n’est pas une marque de vodka ! » La psychologue suggère même de faire appel à un coach de façon régulière : « Un professeur de lycée, par exemple, qui pourra vous aider, à votre rythme, à plonger dans la littérature, l’histoire ou les langues étrangères. »





1. Auteur de Je me libère (Odile Jacob, 2013).




Je suis rancunier



Petites vexations d’aujourd’hui ou grandes blessures d’antan, rien ne passe. Certains conservent indéfiniment une dent contre ceux qui les ont offensés. Comment s’installe la rancune ? Et comment en sortir ?

« On dit que la vengeance est un plat qui se mange froid. Eh bien, moi, je le mange… surgelé ! » raconte Sylvia, 35 ans. Qui n’a jamais connu ce désir de vengeance après un affront, un préjudice, une humiliation ? Ou plutôt ce désir d’« être vengé » !
Car voilà l’une des caractéristiques de la rancune : sauf cas exceptionnel, nous faisons tout pour ne pas mettre cette vengeance à exécution. « Parce que c’est une colère “stabilisée” et tenace, explique la psychologue québécoise Michelle Larivey. Même si elle peut être ravivée lorsque nous évoquons les circonstances qui en sont la source, cette colère s’est installée en nous pour y demeurer, parfois un temps extrêmement long. »
Cas typique de Lucie qui, à 45 ans, garde encore une énorme rancune à l’égard de son frère qui l’a dénigrée pendant toute son enfance : « Je ne l’ai pas revu depuis vingt-cinq ans, parce que je ne lui pardonne pas de m’avoir fait souffrir à ce point-là. » Comme elle, certains vont jusqu’à couper les ponts avec ceux qui leur ont fait du tort, tandis que d’autres boudent indéfiniment…
[image: image] Une impasse relationnelle
Conserver sa rancune, c’est entrer dans un rapport de force : ne pas plier devant les événements, continuer à refuser ce qui s’est passé. Michelle Larivey distingue la rancune, cette animosité durable et le ressentiment (ou encore rancœur), « qui contient en plus de la tristesse, même si elle est parfois peu apparente, car la colère lui sert de paravent ». Tandis que la rancune s’appuie en général sur un préjudice, le ressentiment provient d’un fait vécu comme une véritable injustice ou une profonde désillusion. Mais il y a d’autres différences : la première est un sentiment qui reste stable en nous-mêmes, tandis que le second est une émotion vivace, que l’on peut réveiller et entretenir à tout moment. Quoi qu’il en soit, l’une et l’autre constituent des impasses relationnelles.
« Je me conduis d’une manière distante et froide avec mon chef de service, parce qu’il ne m’a pas accordé l’augmentation que je mérite, décrit Sébastien. Mais je ne lui en parlerai pas, ce n’est même pas la peine… » Une stratégie pas franchement efficace, ni pour obtenir une augmentation ni pour entretenir une communication saine.

[image: image] Une émotion toxique
En fait, la rancune et le ressentiment — dont les mécanismes prennent racine dans la petite enfance, lorsque les parents n’autorisent pas l’expression du mécontentement — nous servent à maintenir la force de notre colère et de notre lien émotionnel avec une expérience passée. « En même temps, ajoute Michelle Larivey, cette fidélité à notre expérience négative nous maintient dans une position de fermeture aux autres et nous interdit tout nouveau contact qui pourrait être réparateur. »
Autrement dit, une rancune peut créer un surpoids d’angoisses, de malaise, de mal-être… Toutes les études sur les émotions négatives le confirment : la rancœur et le ressentiment favorisent la dépression, les troubles anxieux, le stress, les maux de tête, les troubles du sommeil… Ce que disent aussi ces mêmes études, c’est que réussir à se débarrasser de nos colères intérieures améliore le niveau d’énergie, le sommeil, le rythme cardiaque… Mais ce nettoyage passe par un procédé tout simple, dont nous connaissons tous le principe : le pardon.
témoignage
Sophie, 41 ans, secrétaire de direction
J’ai écrit une lettre de vingt pages… Ce fut libérateur !


Pendant des années, j’en ai voulu à mes parents qui me disaient que je n’étais pas assez intelligente pour faire des études, se moquaient de mes amies, de mes petits copains… Alors j’ai perdu mon envie d’aller vers les autres et j’ai fini par me dire que les bonnes relations, c’est « pas de relations du tout » ! Je suis devenue secrétaire, sans grande conviction. Un jour, une collègue m’a dit qu’elle n’avait jamais vu une personne aussi méfiante et rancunière que moi. Tout était prétexte à ressentiment : une parole ironique, un regard, un oubli… Elle m’a dit : « Pourquoi tu n’écris pas ce que tu ressens à tes parents plutôt que d’en vouloir à la terre entière ? » J’ai écrit une lettre de vingt pages… Ce fut libérateur ! Ma collègue a voulu la faire lire à son copain. J’ai accepté, et nous avons commencé à en parler : il avait une expérience semblable à la mienne. Il m’a ensuite présenté un de ses amis, avec qui je vis maintenant. La lettre, je ne l’ai jamais envoyée. Mais elle a été beaucoup lue et commentée.
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