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Introduction


Nous sommes aujourd’hui régulièrement sollicités par des livres, des articles, des recherches variées destinés à développer une meilleure conscience de soi. Les termes bonheur, épanouissement, réalisation individuelle et collective, plénitude, sérénité, bien-être y reviennent en boucle pour définir notre besoin de parvenir à un état psychique et physique différent, plus harmonieux et plus serein. Il s’agit de mieux vivre en modifiant sa façon de consommer, de se nourrir, de respirer, de faire du sport, de s’exercer au yoga ou à la méditation, de gérer son stress.
Mais comment faire le tri entre les différentes options proposées ? Comment être certain d’atteindre l’objectif souhaité ? Doit-on être mieux dans sa tête, dans son corps ou les deux à la fois ? Penser le mieux de l’un au détriment de l’autre, être tout esprit ou tout corps ? Ou plutôt comment s’y prendre pour trouver la bonne méthode afin de réaliser la synthèse des deux ?
La pensée au cœur du bien-être
Partant de notre expérience de psychothérapeutes et de coachs, nous nous sommes aperçus que toutes les méthodes étaient bonnes mais que leurs effets demeuraient limités si elles ne s’accompagnaient pas, au préalable, d’une modification de notre manière de penser.
Jusqu’à présent les psychothérapies, la psychanalyse, le coaching, toutes les techniques d’accompagnement et de développement personnel ont ouvert la porte à des changements positifs dans nos existences sans, pour autant, faire forcément de lien entre ce qui se passait dans notre tête d’un point de vue biochimique et les transformations que nous attendons presque tous, à un moment ou à un autre. Ces disciplines ont exposé des cas, souligné des changements survenus après un travail personnel, mais n’ont pas toujours expliqué ce qui se passait réellement à l’intérieur de cette « boîte noire » que constitue le cerveau. Elles n’ont pas toujours fait le lien entre une pensée et une attitude différente qui permettrait d’aller mieux, de modifier son cap et, surtout, de viser le bonheur. Pas le bonheur absolu, béat, surgi de nulle part, mais une façon d’être qui pourrait transformer notre existence de manière positive.
Or, depuis de nombreuses années, les découvertes des neurosciences, celles de la physiologie du comportement, le développement des médecines alternatives, l’importance accordée à la respiration dans la capacité de s’épanouir démontrent comment nous sommes capables de développer une attitude qui favorise notre bonheur individuel comme celui de notre entourage et même, plus largement, de tous les hommes en général.
Il nous arrive de nous demander quel est le sens de l’existence. À quoi aspirons-nous, que voulons-nous ? Faut-il sauver le monde, nous soucier d’abord des autres ou ne nous consacrer qu’à notre petit cocon personnel ? L’existence elle-même a-t-elle un sens ? Difficile de répondre à ces questions si nous ne marquons pas un temps d’arrêt pour « nous penser », interroger notre lien avec nous-mêmes, la valeur que nous nous accordons, puis, dans un second temps, interroger le lien qui nous relie aux autres et à l’Univers.
En travaillant avec des patients, en les aidant à se construire, à se reconstruire, à grandir, à guérir de leurs blessures, nous avons continué à travailler sur nous-mêmes, car les autres nous enseignent tout le temps. Le thérapeute n’est pas un maître, c’est un éternel apprenti. En écoutant ceux qui nous faisaient confiance, nous avons découvert que, quelle que soit leur existence présente, leurs expériences passées, les actions dont ils étaient fiers ou celles qu’ils se reprochaient, leurs croyances religieuses ou leur idéal laïque, tous étaient plus ou moins à la recherche du bonheur.

Le bonheur, un hasard ?
Mais qu’est-ce que le bonheur ? Le sentiment de bien-être que nous éprouvons devant une tâche achevée, une activité professionnelle choisie, la maison de nos rêves, la guérison après une maladie éprouvante, une jeunesse et une santé sans limites, la rencontre amoureuse tant désirée ? Cette énumération, non exhaustive, pourrait bien ressembler à une liste de mots à la Prévert, à l’Air du Catalogue de Don Giovanni. En l’écrivant, nous nous sommes souvenus d’un patient, en thérapie de couple, qui nous disait : « J’ai souvent rencontré le bonheur mais ça ne m’a pas toujours rendu heureux. » Cette personne était témoin de son propre bonheur mais elle ne l’accueillait pas, elle ne se sentait pas concernée. Elle ne prenait pas conscience de son bonheur car elle ne le « pensait » pas.
Le bonheur n’est ni quantitatif ni qualitatif, il existe, mais il a besoin d’être pensé. Autrement dit, si nous ne changeons pas notre manière de penser, les meilleurs événements du monde ne nous permettront pas d’atteindre une certaine plénitude. Nous serons comme celui à qui l’on offre un verre d’eau mais qui se plaint qu’il soit à moitié vide. En somme, il ne suffit pas que nos attentes se réalisent – un mariage d’amour, l’enfant qui naît, l’achat de l’appartement idéal, un emploi agréable et bien rémunéré – pour que nous soyons heureux, un autre mot pour désigner le bonheur.
En ancien français, le terme heur signifie « avoir de la chance ». On pourrait alors conclure que celui qui est heureux a de la chance et que celui qui se targue d’être dans le bonheur, ou le bon heur, a encore plus de chance puisque celui-ci se renforce par une « bonne » chance. Nous serions donc heureux et même « bonheureux » ou plutôt bienheureux, à condition que la chance nous sourie.
En même temps, la chance est une sorte de superstition car le monde se divise en deux : ceux qui en ont et ceux qui n’en ont pas. C’est en effet un concept qui exprime la réussite d’un événement sans qu’il y ait nécessairement de lien de cause à effet entre le désir et sa réalisation. La chance semble régner en dehors de tout contrôle, sans que rien, ni personne ne puisse exercer la moindre influence sur elle. La chance n’est pas loin du hasard. Nous ne serions donc heureux que par hasard ou par chance.
Pourtant, de nombreuses histoires témoignent, au contraire, qu’il existe un lien de cause à effet entre ce que nous appelons la chance – ou le bonheur – et les événements qui surviennent dans notre vie. L’une des plus connues s’est déroulée aux Pays-Bas. Jusqu’à une certaine époque, les habitants croyaient que le nombre de cigognes qui s’installaient dans un village était analogue au nombre de nouveau-nés. Certains villageois prétendirent donc qu’elles apportaient les enfants. On finit par comprendre que le toit plat de quelques maisons favorisait la sécurité des cigognes et leur nidation. De plus, en présence d’un nouveau-né, les familles augmentaient le chauffage de cette maison. Or, les cigognes nichent près des cheminées chaudes. Pour avoir la chance d’héberger des cigognes, mieux vaut donc posséder une maison bien chauffée avec un toit plat…

Sur le chemin de l’épanouissement
Ainsi, il serait possible d’envisager notre bonheur, autant que notre malheur, comme la résultante de liens forts ou ténus entre des causes et des effets. C’est ce à quoi ce livre vous propose de réfléchir.
Dans un premier chapitre, nous avons cherché à repérer et comprendre ce qui contribuait à nous figer : nos idéaux, nos convictions, nos certitudes, nos croyances au sens large, celles qui nous portent, nous rassurent mais aussi nous limitent et peuvent parfois nous rendre malades.
Le deuxième chapitre est consacré aux méthodes anciennes ou plus récentes. Nous avons souhaité montrer comment elles impactaient le fonctionnement du cerveau et pouvaient modifier le comportement de manière positive.
Dans le troisième chapitre, nous sommes allés à la rencontre de ce qui unit le cœur et le cerveau, les émotions qui s’ancrent dans le corps et les pensées qui surgissent de l’esprit. Et comment la manière de se penser soi et de penser les autres dans l’amitié, l’amour ou la compassion constituait des médicaments naturels au service de notre mieux-être.
Enfin, le dernier chapitre ajoute de nouvelles clés. Le trousseau n’est sûrement pas complet, chaque lecteur ajoutera la sienne : un soutien, une confirmation, d’autres pistes.
Nous n’avons pas eu pour objectif de vous confier des secrets millénaires, des recettes et des potions magiques, des rituels mystérieux pour trouver ou retrouver le chemin du bonheur. Notre souhait est de vous montrer comment des usages séculaires – la méditation, le recueillement, l’intention – rencontrent aujourd’hui les avancées des neurosciences, de la médecine, du développement personnel et des psychothérapies pour influer le cours de l’existence dans le sens du mieux-être.
Car il n’y a plus aucun doute aujourd’hui : mieux penser permet de mieux vivre.








CHAPITRE 1

Comment faire soi-même son malheur







Notre pensée n’en fait qu’à sa tête ! Et pour notre plus grand malheur parfois… Ce chapitre vous explique comment. Et vous propose de commencer à changer de point de vue sur vous-même, les autres, le monde.


Repenser la pensée



« Tout ce que nous sommes résulte de nos pensées.

Avec nos pensées, nous bâtissons notre monde. »

BOUDDHA






RÉALITÉ OU PERCEPTION DU RÉEL ?

Il n’existe pas de pure réalité objective. Ce qui fait la différence de perception, ce n’est pas forcément la réalité mais notre manière de la regarder et de la penser. Tout ce que recèle l’Univers, y compris nous-mêmes, est soumis au prisme de notre regard et à notre façon de ressentir ce qu’il contient.

C’est la maya, un terme sanskrit qui pourrait se traduit par « mirage » ou « illusion ». Pour les mystiques indiens, la dualité de l’Univers phénoménal est en effet une illusion. Ainsi pouvons-nous penser : « Je suis moi et je regarde cette forêt, ou cette table ou cette autre personne qui n’est pas moi, qui est séparée, qui est une entité à part. »

En fait, le soi (chacun d’entre nous) et l’Univers ne font qu’un. Dans le bouddhisme, il n’existe pas non plus de nature propre des phénomènes. Ce que nous croyons percevoir ressemble au reflet de la lune dans l’eau. Dans un recueil de sûtras, des « choix d’instruction », du bouddhisme ancien, on peut lire : « Le monde existe en raison des actions causales. Toutes les choses sont produites par les actions causales, tous les êtres sont régis et conditionnés par les actions causales, tout comme la roue du chariot en mouvement fixée à l’essieu par la cheville1. »

Ce qui se produit dans notre existence ne serait donc pas le fait du hasard mais plutôt de ce que nous pensons et faisons dans une relation causale, c’est-à-dire une relation de cause à effet. Le philosophe allemand Arthur Schopenhauer reprend d’ailleurs cette idée au XIXe siècle alors que les textes de la tradition philosophique et religieuse indienne commencent à être connus. Il écrit : « C’est la maya, le voile de l’illusion, qui recouvre les yeux des mortels, leur fait voir un monde dont on ne peut dire s’il est ou s’il n’est pas, un monde qui ressemble au rêve, au rayonnement du soleil sur le sable, où de loin le voyageur croit apercevoir une nappe d’eau, ou bien encore à une corde jetée par terre qu’il prend pour un serpent2. »



La fable du casseur de pierres


Charles Péguy, écrivain français du XIXe siècle, poète et essayiste, était un militant socialiste et un anticlérical convaincu jusqu’à ce qu’il se convertisse au catholicisme en 1907, sept ans avant sa mort. En 1910, il publie une réflexion sur les mystères de l’incarnation et de la rédemption. Sa conversion lui a inspiré un autre regard sur le monde, le rendant moins attaché aux seules valeurs sociales et politiques, plus ouvert à une réflexion d’ordre philosophique. On prête à Péguy l’aventure suivante.

De passage à Chartres, il remarque un homme sur le bord de la route qui est en train de casser des cailloux à grands coups de maillet. Les gestes de l’inconnu sont empreints de fureur, sa mine est sombre. Intrigué, l’écrivain s’arrête et l’interroge :

– Que faites-vous, Monsieur ?

– Vous voyez bien, lui répond l’homme, je casse des pierres.

Et d’ajouter, d’un ton teinté d’amertume :

– J’ai mal au dos, j’ai soif, j’ai faim. Mais je n’ai trouvé que ce travail pénible et stupide.

Un peu plus loin sur le chemin, Péguy aperçoit un autre homme qui casse lui aussi des pierres. Pourtant, son attitude semble différente. Son visage est plutôt serein et ses gestes harmonieux.

– Que faites-vous, Monsieur ? questionne de nouveau l’écrivain.

– Je suis casseur de pierres. C’est un travail dur, vous savez, mais il me permet de nourrir ma femme et mes enfants.

Il esquisse un sourire et ajoute :

– Et puis bon, je suis au grand air, il y a sans doute des situations pires que la mienne.

Plus loin encore, Péguy rencontre un troisième casseur de pierres. Son attitude est complètement différente. Il affiche un large sourire et abat son maillet avec enthousiasme sur chaque pierre.

– Que faites-vous ? demande encore Péguy.

– Moi, répond l’homme, je bâtis une cathédrale !








DE L’INFLUENCE DE CE QUE L’ON CROIT

Ces conceptions sur l’influence que nous exerçons sur les gens et sur les choses et, bien évidemment, sur nous-mêmes ont été mises en lumière par un psychologue américain, Robert Rosenthal. Il a démontré que les expériences validaient les hypothèses intérieures, conscientes ou non, de l’expérimentateur. On peut dire que, chaque fois qu’une expérience a lieu, la présence de celui qui expérimente va « biaiser » le résultat de celle-ci.

Cette conséquence a été mise en évidence dans de nombreuses disciplines comme la médecine, la psychologie ou l’éducation. C’est la raison pour laquelle des chercheurs obtiennent des effets et des résultats que leurs successeurs ont des difficultés à reproduire. Rosenthal, dans une étude appelée « l’effet Pygmalion », va ainsi démontrer le rôle des attentes et des préjugés des enseignants sur les performances de leurs étudiants. Si ces enseignants présupposent de bons résultats et se montrent confiants dans l’évolution de leurs élèves, ces derniers réussiront beaucoup mieux que si leurs maîtres ne croient pas en eux. Il appelle ce phénomène une « prophétie autoréalisatrice ». Des mécanismes de réussite ou d’échec qui seraient constitués par la somme des « projections » des enseignants sur leurs étudiants.

En psychanalyse, la projection désigne une opération au cours de laquelle une personne transfère ses propres sentiments et sensations sur quelqu’un d’autre – comme le ferait un projecteur sur un écran de cinéma. L’individu « projeteur » n’a généralement pas conscience d’appliquer ce mécanisme car ce qu’il ressent pour son propre compte lui est intolérable. Ici, ce qui serait intolérable pour le professeur, ce serait son propre échec en termes d’enseignement. Il n’a pas envie de penser qu’il est un mauvais pédagogue mais, en même temps, il le craint.

Bien entendu, l’effet Pygmalion s’applique aussi bien au milieu familial qu’aux rapports professionnels. Avec l’un de ses collègues, le médecin américain Edmund Jacobson a réalisé de nombreuses expérimentations sur le sujet. L’une d’elles, « l’expérience de Rosenthal et Jacobson », a d’ailleurs été effectuée sur des rats. On a demandé à des étudiants, divisés en deux groupes d’expérimentateurs, de tester leurs performances en les notant. À l’un des groupes, on a présenté les rats comme des cobayes spécialement sélectionnés pour leur intelligence, à l’autre groupe, comme des sujets spécifiquement peu doués – tous les rats appartenaient évidemment à la même population. Au final, les étudiants ont affiché des résultats qui établissent des différences en mieux ou en moins bien entre les deux groupes. Ce qui montre l’influence de ce qui leur a été énoncé sur leurs propres avis.




DE L’INFLUENCE DE CE QUE L’ON DIT

Mais ce ne sont pas seulement la pensée et l’action qui sont impliquées dans les effets que nous produisons sur les autres. Ainsi la pragmatique, une des branches de la linguistique, étudie non seulement l’usage du langage dans la communication et dans la connaissance mais encore dans la reconnaissance de ce qui est ou de ce que nous croyons qui est. On peut considérer qu’elle naît en 1955 à Harvard, où John Austin, un philosophe, introduit la notion complètement nouvelle d’« actes de langage ».

Austin3 s’y élève contre la tradition qui veut que le langage serve à décrire la réalité. Il évoque, de manière péjorative, une « illusion descriptive » car le langage sert aussi à accomplir des actes. Il fonde cette théorie du langage sur l’examen de certains énoncés, réalisés sous une forme affirmative, à la première personne du singulier, qui, en dépit de leur forme grammaticale, ne décriraient rien. Ils ne seraient donc ni vrais ni faux mais correspondraient en fait à l’exécution d’une action.

Ainsi quand nous déclarons à quelqu’un « Tu es tout à fait en mesure d’occuper ce poste » ou, au contraire, « Tu es incapable de prendre des responsabilités », nous ne décrivons pas forcément la réalité, ni même ce que nous pensons constituer la réalité. Nous agissons aussi sur la personne en lui offrant la possibilité de se développer ou, a contrario, de perdre toute confiance en elle.

La théorie des actes de langage se fonde sur l’illusion qui prétend que le langage a pour fonction première de décrire la réalité et que les énoncés affirmatifs sont toujours soit justes, soit erronés. Elle soutient que le rôle du langage est aussi d’agir sur la réalité en permettant à celui qui parle d’entraîner une réaction. Cette fonction, même dans les phrases déclaratives, serait alors moins de décrire le monde, les choses, les gens, tels qu’ils sont ou tels que nous nous imaginons qu’ils sont, mais de faciliter ou, mieux, d’induire des actions. Ainsi, le salarié, à qui son manageur affirme qu’il est incapable, aurait le choix entre se soumettre, se rebeller, se défendre, voire déprimer.

À partir de là, se développe la notion de « performativité » : un signe linguistique (énoncé, phrase, verbe) va représenter en lui-même ce qu’il expose. Dire un mot, une phrase, en les prononçant verbalement ou en les écrivant, mais aussi en les exprimant de façon non verbale (à l’aide d’un geste ou d’un clignement d’yeux) réalise déjà l’action qui est décrite. Par exemple, le simple fait de dire « Je promets » constitue en soi une promesse. Faire un rictus ou un clin d’œil en écoutant son interlocuteur est peut-être la marque d’un assentiment mais aussi d’un désaccord, d’une moquerie. En somme, nous agissons sur le monde en disant quelque chose… Mais aussi en nous parlant à nous-mêmes car nous pensons avec des mots et des phrases.


★ Marc, le médecin qui voulait devenir cuisinier

C’est l’histoire de Marc, un patient que nous avons reçu dans l’une de nos sessions de développement personnel. Marc est médecin, fils et petit-fils de médecin. Il possède un cabinet de généraliste en région parisienne et travaille une soixantaine d’heures par semaine pour, dit-il, « avoir des revenus convenables et justifier dix ans de galère à répondre à des QCM4 et apprendre des cours par cœur ». Il n’a jamais eu envie d’être médecin. Il s’est engagé dans cette voie par loyauté familiale, parce que c’était le désir de sa lignée, et non par vocation. Il assure convenablement sa tâche, c’est un bon médecin, soucieux du mieux-être de ses patients, à l’écoute. Sauf qu’il s’ennuie. Il le dira sans ambages dès la première heure de session. « On était une famille unie mais j’ai passé toute mon enfance à écouter des histoires de maladies et d’hospitalisations. Mon père, mon grand-père paternel à la retraite qui habitait chez nous et ma mère, elle-même infirmière, ne parlaient que médecine. Je crois que je n’ai jamais pu prendre un repas sans être noyé sous des informations concernant tel ou tel médicament, telle publication scientifique qui faisait le point sur le diabète, les troubles artériels, etc. À la maison, je jouais au docteur en permanence. Ça m’amusait, ça me donnait le sentiment d’en savoir plus que les autres à l’école, d’être plus grand. En même temps, les conversations familiales me donnaient souvent mal au cœur parce que personne ne se gênait pour entrer dans les détails. Et l’analyse d’urine de monsieur Machin et les selles de madame Untel ! Je rêvais qu’on parle de la pluie, du beau temps, des vacances… Mais, même en congé à Trouville, où nous allions tous les ans, mes parents recevaient les soignants du coin. Petit à petit, je me suis pris au jeu. J’écoutais et je devenais incollable à l’école, avec les copains, sur n’importe quelle info médicale. À 12 ans, je lisais déjà Le Quotidien du médecin, un journal spécialisé. La famille était ravie, j’allais reprendre le flambeau. Combien de fois ai-je entendu : “Il faudra que tu fasses une spécialité en médecine, la cardio par exemple. Surtout pas psychiatrie, c’est bon pour les plus mal notés. Tu recevras moins de monde et tu gagneras beaucoup d’argent. Tu pourrais même ouvrir une clinique !” Quand mes deux tantes venaient, les sœurs de maman, avec leur mari et leurs enfants, tout le monde m’appelait “Dr Marc junior”. J’étais fier mais, en cachette, je rêvais de devenir cuisinier, un grand chef bien sûr, pour ne pas décevoir les ambitions familiales. Avant mon grand-père, tout le monde était agriculteur en Normandie. “Des gardeurs de vaches”, comme disait ma mère avec une pointe de mépris. J’achetais des revues de cuisine avec mon argent de poche. Mais je n’ai jamais osé en parler à la maison. J’ai repris le flambeau parce que j’avais subi un vrai lavage de cerveau. C’est pour ça que je suis là. Je viens d’avoir 40 ans, je suis célibataire et je passe tous mes week-ends à préparer des dîners fins pour mes amis. Je fais d’ailleurs partie d’un atelier “La cuisine des chefs”. J’ai envie d’arracher de ma tête tous les mots qu’ils y ont enfoncés comme des clous. Ces clous, c’est ma maladie. J’ai envie de guérir. J’ai envie d’être moi. Mes médicaments, ce sont le tournedos Rossini et les quenelles à la sauce Nantua. »





Le point de vue psy


En remettant ses pas dans la tradition familiale, Marc s’est coupé de ses aspirations profondes. À force d’écouter le discours de ses parents, de son grand-père, il a fini par croire que leur univers était le sien. Il ne s’est pas complètement différencié comme doit le faire chaque individu pour devenir autonome, découvrir sa propre voie. Les conversations familiales ont composé les matériaux d’une sorte d’infiltration de sa personnalité. En somme, des soignants, des gens de bonne volonté qui pensaient faire son bien, l’ont « contaminé », enfermé au lieu de lui ouvrir les portes de ses désirs singuliers. Les enfants, surtout quand une famille est unie, bienveillante, prennent généralement les adultes qui les entourent pour modèles. Ils ont envie de leur ressembler parce qu’ils les admirent. Ils veulent « faire comme ». Ils s’oublient eux-mêmes car ils s’imaginent que leurs parents détiennent forcément le savoir. Ils se mettent de côté pour leur faire plaisir aussi, capter leur amour. Les conseils et les anecdotes portant sur la santé, parce qu’elles étaient aussi des marques d’affection, sont devenus pour Marc des « actes de langage », des machines de guerre qui ont façonné son destin.





L’histoire de Marc n’a rien d’exceptionnel. Nous sommes tous, à des degrés divers, le produit de notre éducation, de notre culture, de notre histoire généalogique, des croyances de nos parents et, de manière plus vaste, de notre famille élargie. Et c’est nécessaire, car un être humain ne peut se développer à partir de rien. Il n’a pas seulement besoin d’aliments mais aussi de nourriture psychique, d’un lien qui soit à la fois affectif et porteur de sens : ces valeurs, ces règles, ces explications lui rendent le monde plus intelligible.

Souvenons-nous des orphelins roumains découverts après l’effondrement de l’URSS, des enfants élevés par des professionnels, ayant très peu de contacts physiques avec ceux-ci, à l’intérieur d’un environnement vide, globalement dépourvu de jouets et d’objets à manipuler. Beaucoup d’entre eux, au moment de l’adolescence, parfois même avant, étaient devenus psychotiques. Faute d’un monde à explorer, de liens avec ce monde, ils avaient préféré, pour survivre, se bâtir leur propre univers imaginaire.

Pour ne bas basculer dans une soumission absolue aux idées de son groupe d’appartenance, pour ne pas en devenir fou quelquefois, il est donc nécessaire d’évaluer, de trier, ce qu’il en est de notre héritage psychologique, social, culturel, et ce qui nous revient en propre. Ce qui fait que nous sommes absolument singuliers. Tout en sachant que cette singularité est tissée de fils aux mille couleurs : ce qui vient des autres et que nous avons repris, ce dont nous nous sommes débarrassés, ce que nous avons découvert nous-mêmes… et le tissage original qui résulte de tous ces fils entremêlés.







Identifier les « prédictions performatives »



« Comment faire des choses avec des mots ? »

John Langshaw AUSTIN





Si penser c’est agir, nous pouvons dire qu’un très grand nombre de nos propos ou de nos pensées, vis-à-vis des autres comme de nous-mêmes, constituent ce qu’on pourrait appeler des « prédictions performatives ». Exactement comme si, à notre insu, nous nous transformions en voyants et médiums.

Dans notre pratique de psychothérapeutes, cette assertion se vérifie chaque fois que nous recevons un(e) patient(e). Il n’est pas d’histoire individuelle qui ne soit traversée par ce type de paroles reçues dans l’enfance. Nous tous avons d’ailleurs été victimes de ce qu’entre nous nous appelons « timbre », en référence à l’analyse transactionnelle, un outil de travail personnel inventé par le psychiatre américain d’origine québécoise, Eric Berne.

Selon Berne, des ressentis négatifs accumulés dès l’enfance, non exprimés sur le moment et conservés, vont se retrouver dans une sorte d’album et constituer une « collection de timbres » de taille variable qui pourra se transformer en dépression, en violence, en échecs variés ou, plus simplement, affecter notre confiance en nous. Or, ces sentiments négatifs ne tombent pas du ciel. Ils sont portés par les informations, verbales et non verbales, que nos parents d’abord, puis, au fil du temps, les personnes que nous rencontrons, nous transmettent.

Il existe donc un méta-modèle linguistique constitué de mots et de formules usuelles qui contribuent à diminuer et fausser les communications interpersonnelles. Ces mots s’insinuent dans la psyché en y laissant des traces, parfois indélébiles. Nous en avons listé quelques-uns, et vous y retrouverez certainement des termes, des phrases que vous avez entendus très tôt et que vous entendez encore de la part d’un parent, d’un conjoint, d’un ami, d’un collègue de travail ou de votre boss. Ces formules entrent aussi dans le cadre de celles que vous vous dites à vous-même.

Les identifier et les interroger vous permettront d’y voir plus clair et d’avancer.


LES QUANTIFICATEURS UNIVERSELS

Ils sont constitués d’adverbes ou de locutions génériques, particulièrement imprécis, qui tendent à vous faire croire que vous êtes victime d’une sorte de fatalité dont vous ne pourrez pas vous sortir. Les voici : jamais, toujours, tout/tous, personne, les gens, chaque fois.

Et voici quelques exemples d’utilisation :

– « Tu n’as jamais été bon en maths ! » Cette remarque, peut-être entendue depuis la sixième, ne vous a certainement pas aidé à être meilleur…

– « Je suis toujours le dernier à être informé. » Certes, c’est peut-être vrai. Mais vous êtes-vous demandé pourquoi vous ne conservez pas des informations indispensables à votre vie de famille ou à votre travail ? Êtes-vous distrait ou systématiquement en retrait lors des discussions importantes ? Ou bien est-ce que vous ne vous affirmez pas assez, ce qui contribue à vous faire oublier ?

– « Ils sont tous au courant… » Sous-entendu, sauf moi. Nous ferons là les mêmes remarques que dans le paragraphe précédent en y ajoutant ceci : Êtes-vous certain que les autres n’ont pas seulement le souci de vous ménager ? Et si tel est le cas, peut-être leur apparaissez-vous comme une personne fragile, peu encline à supporter certains messages ? Cependant, si, au contraire, il s’agit d’une information délicate (un futur licenciement qui vous concerne, par exemple), interrogez-vous sur la raison pour laquelle vous seriez la dernière personne à être tenue au courant : maltraitance, souci d’éviter une riposte de votre part, crainte d’une réaction trop douloureuse ? Ce n’est sans doute pas une bonne raison, mais ceci explique peut-être cela.

– « Personne ne m’écoute. » Personne, autrement dit des… fantômes ? Pouvez-vous jurer qu’il existe un consensus, une sorte de complot dont vous pourriez être la victime ? Prenez une feuille de papier et un crayon et notez le nom des « personnes » en question.

– « Les gens m’en veulent. » Là, il s’agit de ne pas perdre la tête. Qui sont ces gens ? Listez-les, nommez-les. Pour l’instant, c’est une masse informe, une opacité sémantique.

– « Quand j’étais petit, chaque fois que je demandais quelque chose, ma mère le refusait. Et maintenant ça continue. » C’est bien possible. Mais êtes-vous certain d’avoir mémorisé la totalité de vos demandes depuis le jour où vous êtes en mesure de parler ? Vous seriez alors un superhéros de la mémoire ! Quoi qu’il en soit, aujourd’hui vous êtes devenu grand. Et les personnes qui vous entourent ne sont pas forcément des succédanés de votre mère, non ?




LES OPÉRATEURS INTERNES

Ce sont des injonctions que nous nous donnons à nous-mêmes et dont nous ne mesurons ni le poids, ni la portée : la nécessité et l’impossibilité.


	
La nécessité : « Je dois arriver au bureau le premier. » C’est peut-être nécessaire si vous avez besoin d’être au calme et de travailler sur un dossier sans être perturbé par vos collègues ou des appels téléphoniques. Mais est-ce bien utile tout au long de l’année ?



	
L’impossibilité : « Mes parents m’ont répété que je ne pourrais jamais m’en sortir sans avoir le bac. » Oui, le baccalauréat constitue effectivement un viatique. Pour autant, il existe de nombreux contre-exemples de personnes qui ont brillamment réussi sans posséder le précieux diplôme. François Pinault, 59e fortune mondiale, en fait partie !








LES ORIGINES PERDUES

Il s’agit d’une sorte de sentence, énoncée en peu de mots, qui résume un principe et cherche à caractériser une situation sous un angle singulier. En voici des exemples :


	
« C’est mal de mentir. »



	
« Je dois supporter son caractère. »



	
« C’est mon devoir. »



	
« La vie ne m’a pas gâté(e). »



	
« J’aimerais mieux mourir que… »





Qui donc a ordonné cela ? Pourquoi est-ce mal de mentir ? Qu’est-ce qui vous oblige à supporter le comportement de – au choix et dans le désordre – votre conjoint, enfant, parent, ami, collègue, manageur ? De quoi parlez-vous lorsque vous évoquez votre devoir ? Le devoir possède tant de sens : rendre une copie scolaire ou un dossier, s’atteler aux obligations familiales et/ou sociales, prendre les armes pour défendre son pays, faire sa prière, se laver les dents après chaque repas… Et vous aimeriez mieux mourir plutôt que quoi ? Que d’accepter telle ou telle réalité ? Lâcher une petite part de votre héritage pour améliorer le quotidien de l’un de vos frères et sœurs, par exemple ? Accepter que votre fille épouse un étranger ? Reconnaître que, décidément, vous n’êtes pas fait pour reprendre le commerce que vos parents vous ont légué ?

Quel dommage ! Car en réagissant de la sorte, vous vous conformez aux préceptes d’un donneur d’ordres inconnu. En effet, qui a ordonné cela, ces empêchements, ces butées ? Rien ni personne, sinon vos « croyances limitantes », un des concepts de la PNL, la programmation neurolinguistique, une méthode de thérapie et de développement personnel.




LES INFORMATIONS GÉNÉRIQUES

Ce sont des indications globales qui ne renseignent pas vraiment sur la nature de la situation ou des circonstances. Elles expriment seulement une assertion le plus souvent négative. Quelques exemples tirés du monde professionnel :


	
« La communication dans mon entreprise est nulle. »



	
« La nouvelle organisation ne sert à rien. »





Encore une fois, c’est possible. Néanmoins, personnelle ou partagée par vos collègues, l’information ne dit rien du fonctionnement de votre entreprise. Qu’est-ce qui cloche vraiment ? Pouvez-vous apporter des preuves fiables, circonscrites, concrètes, de ce que vous avancez ? Ce qui constituerait le point de départ de suggestions à faire à la direction ou aux ressources humaines…




L’AUTEUR DISPARU

L’affirmation semble aller de soi, exister en elle-même et ce, depuis des lustres. Ceux qui la prononcent et ceux qui l’écoutent, s’ils ne la remettent pas en question, se soumettent à des on-dit, des convictions nébuleuses sorties on ne sait d’où :


	
« Les Japonais ne montrent pas leurs sentiments. »



	
« Les seniors sont minutieux mais leur rythme de travail est plus lent. »



	
« Les garçons aiment jouer aux voitures, les filles préfèrent les poupées. »





Bravo ! Vous venez donc de réaliser une enquête mondiale sur les habitudes et les comportements des uns et des autres. Hélas ! l’eussiez-vous faite que vous en tireriez des conclusions moins solides. En effet, les us et coutumes des individus, les façons de faire, les expressions du visage se fondent tout autant sur la culture, l’environnement familial que sur des facteurs singuliers propres à chacun.




LES JUGEMENTS DE VALEUR

Ils correspondent au hugh des Indiens d’Amérique du Nord, un mot qu’ils emploient pour indiquer la sagesse. Ils l’accompagnent souvent d’un geste, celui de lever une main, la paume ouverte vers l’avant. C’est aussi une sentence, bonne ou mauvaise, et une manière d’adouber l’autre s’il s’agit d’une personne :


	
« C’est bien/C’est nul. »



	
« C’est normal/C’est injuste. »



	
« Nous sommes incapables d’avancer/Nous avancerons contre vents et marées. »





Vous voilà devenu juge, capitaine, professeur des écoles, seul maître à bord ! Êtes-vous certain d’avoir complètement examiné toutes les facettes de la situation, du comportement, des méthodes que vous venez d’évaluer ? Si votre jugement est à la baisse, vous risquez de laisser passer des opportunités qui vous auraient aidé à mieux comprendre votre interlocuteur ou les événements. S’il est à la hausse, tant mieux, vous venez de renforcer votre confiance en vous. Cependant, n’oubliez pas qu’il est toujours utile de conserver une vision ouverte sur une personne ou une situation.




LES OMISSIONS SIMPLES

Ce sont des aphorismes, des déclarations incontournables exprimées avec un minimum de mots. Par exemple :


	
« Je suis fâché(e). »



	
« Il (elle) est nettement plus intelligent(e). »





D’accord, vous êtes fâché. Mais si vous en restez là, si vous n’ajoutez rien, que vous vous parliez à vous-même ou que vous parliez à quelqu’un d’autre, vous ne risquez pas d’éclairer votre sentiment, de le comprendre et, donc, de trouver des solutions. Quant à dire qu’« il » (elle) est plus intelligent(e), il serait intéressant de savoir à qui vous comparez cet individu. D’autant que la notion d’intelligence est complexe. À quels référents faites-vous allusion ? À l’intelligence émotionnelle, l’intelligence des situations, la culture, la faculté de compréhension ?




L’ABSENCE D’INDEX DE RÉFÉRENCE

La phrase débute par un pronom au singulier ou au pluriel, souvent indéfini non pas grammaticalement mais dans la formulation qui suit : « il », « elle », « on », « cela », pour n’en citer que quelques-uns :


	
« Cela n’a pas d’importance. »



	
« Ils ne se rendent pas compte ! »





Qu’est-ce qui n’a pas d’importance ? Seriez-vous en mesure de le clarifier ? Comment mesurer l’impact réel de « cela » si vous êtes incapable de le définir avec des mots circonstanciés, soigneusement choisis. Et puis, « se rendre compte » est un peu court. Car si vous voulez que certaines personnes vous « rendent des comptes », il va falloir les nommer puis désigner ce qu’elles vous doivent en termes d’informations ou de reconnaissance, par exemple. D’ailleurs, êtes-vous absolument certain que lesdites personnes n’ont rien repéré ? Elles font peut-être semblant afin de conserver leur tranquillité, de vous embêter… Une liste non exhaustive.

En conclusion, toutes ces petites phrases en apparence anodines constituent en réalité des formatages qui vont impressionner notre pensée, induire notre comportement, nous faire perdre confiance en nous-mêmes, impacter notre relation avec les autres et… contribuer à produire de la réalité.

Les voyants, les médiums, même s’ils sont honnêtes, font souvent, sans même le savoir, des prédictions performatives. Croyant « voir » sur un support quelconque (des cartes, une boule de cristal ou dans leur propre tête) la survenue d’un événement, ils ne font que planter une graine dans l’esprit de leur client. Dans la continuité, il est évidemment malaisé de vérifier si leur prédiction fut une véritable vision ou une simple prédiction performative, du vieux français performer, « faire advenir », qui a donné aujourd’hui performance.







Repérer les drivers et les injonctions



« La croyance que rien ne change provient soit d’une mauvaise vue,

            soit d’une mauvaise foi.

            La première se corrige, la seconde se combat. »

NIETZSCHE





Les drivers ou « pilotes inconscients » constituent des méta-modèles linguistiques imaginés par le psychologue américain Taibi Kahler, à partir de l’analyse transactionnelle, pour mieux comprendre nos comportements. On les nomme méta-modèles de pensée en ce sens qu’ils affectent et figent le fonctionnement d’un individu. Construits dans l’enfance, à partir du discours parental, ils sont complètement « internalisés » par chacun de nous et structurent notre discours comme nos manières de faire. Qu’est-ce que l’internalisation ? C’est la reproduction d’une exigence éducative et sociale en l’absence de toute pression externe. L’individu adulte sera capable de la généraliser dans la plupart des situations qu’il rencontre.

Le professeur Joan Grusec de l’Université de Toronto écrit : « Le but principal des agents de socialisation est que les valeurs soient internalisées, c’est-à-dire que les valeurs sociétales soient considérées par l’enfant comme étant les siennes, de telle sorte que les comportements socialement acceptables soient motivés, non par l’anticipation de conséquences externes, comme les récompenses ou les punitions, mais par des facteurs intrinsèques ou internes. Pour qu’une valeur soit internalisée, sa manifestation comportementale doit venir d’une croyance apparemment naturelle et innée en son bien-fondé5. »


LES DRIVERS

Nos pilotes inconscients – ou, plus précisément, ce qui constitue le pilotage automatique de nos pensées et de nos actes – sont au nombre de cinq.


1. « Sois parfait »

Le droit à l’erreur, aux hésitations, aux doutes est interdit. Nos actes et nos productions en porteront donc la marque. Quelles que soient la tâche impartie et/ou la demande, que celles-ci viennent de nous ou d’un tiers, nous devrons nous caler sur une exigence de perfection absolue, faire la chasse aux ratures, aux gribouillis, au flou, à la bavure, au défaut, à la déficience, à la lacune…




2. « Fais plaisir »

Le droit de dire non, de refuser un service, d’exprimer son désaccord, son désappointement, son irritation, sa colère est lui aussi interdit.




3. « Dépêche-toi »

Prendre son temps, se donner le loisir de la réflexion, buller, flâner, se reposer, réfléchir, reprendre un dossier, une lettre, investiguer pour mieux faire ne sont pas permis.
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