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    À Jean-Pierre Joubert,


    à son art majeur d’accompagner le changement.


    À tous ceux que le changement attire et inquiète à la fois.


    À vous en particulier, qui tenez ce livre entre vos mains.


    L’homme est plein, à chaque minute,

    de possibilités non réalisées.


    Lev Vygotski

  


  
    Avant-propos


    « L’aventure commence à l’aurore de chaque matin »


    Lorsque j’étais enfant, ma mère chantait souvent une chanson de Jacques Brel, dont le refrain disait :


    « L’aventure commence à l’aurore


    À l’aurore de chaque matin


    L’aventure commence alors


    Que la lumière nous lave les mains »


    Puis la chanson racontait ce que chacun, selon son métier, allait faire de cette journée. Ma mère continuait à chanter mais je restais fascinée par les paroles du refrain, comme s’il s’agissait pour moi d’une prophétie : chaque matin est une nouvelle aventure !


    Et depuis, je crois que chaque matin est la promesse de quelque chose de nouveau, d’inconnu, d’important, de précieux à vivre, en tout cas de quelque chose d’unique.


    Je crois que c’est cette chanson qui m’a appris à mettre mes sens en alerte pour me laisser surprendre par la vie. C’est l’attitude confiante qu’elle m’inspire qui me fait attendre de chaque jour un possible miracle, une aventure qui peut me saisir, m’entraîner, me bouleverser, en un mot, me rendre vivante.


    Chaque journée est une aventure dont nous pouvons être le héros.


    J’ai si souvent changé de route au cours de ma vie, si souvent choisi la nouveauté juste par curiosité, pour le plaisir de la découverte, si souvent aimé la petite peur qui l’accompagne et si souvent éprouvé de grandes joies à sortir de ma routine, à inventer ma vie autrement, que j’ai voulu comprendre les mécanismes du changement.


    En écoutant ce qu’en disent les spécialistes et les poètes, je perçois mieux aujourd’hui ce qui compose l’essence du mouvement de la vie et je veux partager cette découverte avec vous.


    J’aimerais vous faire aimer comme je l’aime chaque « promesse de l’aube », j’aimerais que vous vous laissiez bousculer par chaque nouveau soleil, que vous soyez prêt à modifier votre chemin à chaque instant de votre vie et que, comme moi, vous trouviez que le changement, c’est passionnant !

  


  
    Première partie :


    Les paradoxes du changement


    Tout au long de notre vie, nous ne cessons de changer. Imperceptiblement, jour après jour, notre organisme passe d’un état à un autre. D’abord fœtus puis nourrisson, enfant, bientôt adolescent, enfin adulte, homme mature puis senior, et trop vite vieillard. La vie est une suite de changements. Notre corps en est le terrain. Lorsque le changement sort de notre vie, c’est la vie même qui nous quitte. La vie est mouvement, et le mouvement est toujours changement. Héraclite affirmait qu’on ne se baigne jamais deux fois dans le même fleuve.

  


  
    Chapitre 1


    Nous construisons notre vie sur

    des habitudes


    C’est peut-être le vertige de ce mouvement qui nous pousse à vouloir construire notre vie sur un socle stable, à adopter des habitudes de fonctionnement qui nous servent de repères, de bases de repli quand le fleuve devient torrent, quand la terre tourne trop vite, quand le manège s’emballe. Un peu comme, dans un train en marche, on cherche une place assise pour garantir notre équilibre. On trouve une place, on s’y installe, on se l’approprie, on en devient « propriétaire ». Ce nouveau statut fait alors, le temps du voyage, partie intégrante de notre identité.


    Ainsi, nous sommes, tout au long de notre vie, tiraillés entre deux tendances opposées, l’une exploratrice, qui nous incite à faire l’expérience de la nouveauté, l’autre, conservatrice, qui nous conforte dans la préservation de notre vie par le maintien d’habitudes comportementales.


    L’habitude, une seconde nature


    C’est ainsi que chaque petit geste répété au quotidien participe à l’édification de notre vie et de notre identité. Nous nous définissons volontiers à travers ce qui nous est coutumier. Toutes nos habitudes comportementales, avant de devenir un jour, peut-être, ennuyeuses voire inconfortables, fabriquent un écrin sécuritaire dans lequel nous nous installons. Observez une salle de réunion. Les participants, s’ils doivent se regrouper régulièrement, auront tendance à s’installer toujours au même endroit, comme si cette habitude pouvait les préserver de difficultés à venir. Et lorsque les habitudes sont prises, gare à celui qui prend la place d’un autre à la réunion suivante !


    Au fil du temps, nos habitudes deviennent constitutives de notre personnalité et nous les acceptons comme une « seconde nature », un état de fait que nous ne songeons même pas à remettre en question : « J’ai toujours fait comme ça » avons-nous coutume de répéter à ceux qui nous interrogent sur leur pertinence. Peut-être parce que la plupart de nos comportements habituels résultent, le plus souvent, d’expériences acquises dans l’enfance, et jamais remises en question dans notre milieu, nous choisissons (consciemment ou non, mais le plus souvent inconsciemment) de les perpétuer : « J’ai toujours vu mes parents agir ainsi ! Faire autrement, je ne me suis jamais posé la question... »


    Ainsi, nous fréquentons toujours les mêmes personnes, nous consommons toujours les mêmes aliments, nous portons toujours le même style de vêtements, nous lisons toujours les mêmes livres, nous regardons les mêmes films, etc., et nous caressons à peu près les mêmes rêves : une famille, des enfants, une maison et un job sympa, des vacances au mois d’août, au soleil de préférence, et en février à la neige, en attendant, métro, boulot, dodo… comme tout le monde ! Puisqu’il le faut bien ! Il faut être réaliste. Mais sans se demander s’il existe d’autres façons de vivre et d’être heureux.


    Nous poursuivons les mêmes rêves – à peu de chose près – que nos parents et nos grands-parents, que des millions d’êtres humains sur la terre. Une poignée seulement d’entre nous osent faire des choix qui bousculent les conceptions habituelles du bonheur. Il n’est qu’à comparer les réponses des personnes qu’on interroge dans la rue : « Que feriez-vous si vous gagniez au Loto ? » À quelques détails près, les réponses sont les mêmes. Est-ce à dire que nos rêves sont formatés par la société à laquelle nous appartenons ? Sans doute, en partie. Inspirés par les autres, certainement, tous ceux que nous admirons, ceux dont nous envions secrètement la chance, dont nous sommes un peu jaloux et ceux dont nous cherchons l’approbation ou l’amour. Je doute fort de l’autonomie du désir. Nous désirons souvent ce que l’autre possède déjà ou ce qu’il désire aussi. Le philosophe René Girard affirme que le véritable critère du désir spontané est l’intensité de ce désir1.


    Quelques aventuriers osent vivre autrement. Ne serait-ce que le temps d’une expérience. Sylvain Tesson est ainsi allé (entre autres voyages) vivre seul en Sibérie pendant plusieurs mois2. Mais bien peu d’entre nous osent se lancer de tels défis.


    Parce qu’il est plus facile d’entrer dans un moule préfabriqué que d’inventer une nouvelle forme, parce que nous manquons d’imagination ou de courage, parce que la vie nous happe et que nous ne savons pas résister au confort qu’elle nous propose, ou peut-être bien parce que nous nous connaissons si peu nous-mêmes, tout simplement !


    Nous ignorons nos vrais rêves et nos désirs refoulés. L’enfant en nous, le « Petit Prince », l’explorateur infatigable, l’aventurier, a rangé sa fantaisie au grenier des souvenirs et nous suivons le même chemin que les autres. Parce que les habitudes, il faut l’avouer, nous demandent moins d’efforts. Nous sommes devenus des rêveurs paresseux. Et ce que nous nommons « réalisme » ne sert en vérité qu’à justifier notre paresse à changer, à nous déresponsabiliser face à l’engourdissement de la vie en nous et à nourrir la nostalgie et les regrets.


    Les habitudes nous facilitent la vie


    Nos habitudes, il est vrai, nous permettent de nous protéger rapidement et efficacement des dangers qui nous menacent. Nous avons l’habitude de fermer notre porte à clé lorsque nous quittons la maison, et nous faisons ce geste sans y penser afin de nous protéger des voleurs. Nos habitudes nous fournissent des repères dans le temps et dans l’espace, elles nous offrent un certain confort en nous faisant économiser notre énergie : on ne cherche pas ses clés puisqu’on les range toujours à la même place. Elles nous permettent de nous intégrer plus facilement dans la société ; par exemple, lorsque nous respectons par habitude les rites d’interaction3 et les règles de bienséance, nous sommes acceptés immédiatement par le groupe devant lequel nous nous présentons. Entrer dans une pièce et dire « bonjour » est un rite auquel nous sommes tenus de nous soumettre si nous souhaitons que notre présence soit acceptée d’emblée dans cette pièce.


    Dans la salle d’attente du cabinet médical que je fréquente, chacun, par habitude, se plonge silencieusement dans la lecture de magazines souvent périmés pour se donner une contenance. D’autres préfèrent jouer avec leur portable. Mais l’objectif est le même, fuir l’autre, instaurer une distance psychologique parce qu’on ne le connaît pas et qu’on est physiquement trop proche de lui. J’ai souvent fait l’expérience d’engager la conversation avec l’un des patients, celui qui paraît le moins concentré, de préférence. En lui posant une question (avec le sourire) ou en faisant une remarque (anodine mais positive), il est rare que je n’obtienne pas une réponse et un sourire en retour. Je me hâte bien vite d’enchaîner. En rompant le silence, je romps la gêne ambiante, je permets à quelqu’un de faire entendre sa voix dans l’espace que nous occupons ensemble malgré nous et j’attrape d’autres regards au passage, encourageant par mon attitude chacun à s’exprimer.


    Il est nécessaire bien sûr de respecter certains codes : mon sourire doit être sincère, mon regard franc et jamais fuyant, le ton et la hauteur de ma voix doivent permettre à tous de m’entendre sans toutefois être dérangés dans leur lecture ou leur jeu, le rythme de mes paroles doit tenir compte de la tension ou du relâchement qui règne dans la pièce. Je dois créer une rupture sans agressivité, ouvrir un espace sonore bienveillant pour permettre à chacun de s’intégrer harmonieusement dans la conversation, et tout cela sans perturber la bulle de silence de ceux qui préfèrent rester en dehors.


    Essayez et vous verrez à quel point c’est facile. Parce que, le plus souvent, on ne sait pas comment faire pour aller vers l’autre, chacun a l’habitude d’attendre que ce soit l’autre qui fasse le premier pas.


    L’essentiel, pour que cette expérience soit réussie, est de bien respecter les règles d’interaction sociale admises par tous. C’est le respect de ces règles qui facilite notre intégration en société.


    Nous avons, au fil du temps, instauré des habitudes de fonctionnement pour nous protéger, nous respectons des règles d’hygiène pour le maintien de notre santé, nous fournissons à notre corps la nourriture dont il a besoin à heures régulières, nous lui procurons le repos nécessaire pour qu’il puisse récupérer des forces, nous le protégeons des accidents et nous protégeons nos enfants en leur transmettant des habitudes comportementales destinées à assurer leur sécurité, comme traverser une rue avec prudence, au passage pour piétons. Sans ces précautions, notre survie serait menacée, car notre organisme est fragile. Nous en prenons conscience lorsque nous sommes en voyage à l’étranger. L’environnement est nouveau et nous devons (ré)apprendre certains gestes, adopter des comportements différents pour nous conformer aux nécessités nouvelles. Ne pas boire l’eau du robinet, nous habiller différemment, respecter les coutumes du pays peuvent nous être d’un grand secours, au moins nous aider à nous intégrer plus facilement.


    Plus notre civilisation se développe et se complexifie, plus nous devons intégrer des comportements répétitifs capables de satisfaire rapidement nos besoins fondamentaux. Quand on travaille toute la semaine, on prend l’habitude de faire ses courses le samedi matin dans le même supermarché dont on connaît les rayons par cœur et de remplir le plus rapidement possible le caddie pour la semaine à venir. La régularité de cette habitude nous permet une économie d’efforts que nous pouvons réinvestir dans d’autres domaines de notre vie. Grâce aux habitudes acquises, aux gestes machinaux, nous gardons l’esprit libre et disponible pour nous cultiver, faire des projets, entretenir nos relations, nous intéresser à une nouvelle discipline, etc.


    Dans nos sociétés modernes, grâce à l’acquisition d’habitudes comportementales facilitatrices adaptées aux tâches quotidiennes, chacun peut dégager de l’énergie pour explorer sa créativité et penser à son épanouissement personnel. Le nombre croissant d’ouvrages vendus en librairie sur ce thème semble confirmer l’intérêt nouveau que chacun porte à son propre développement et à la réalisation de soi.


    Par ailleurs, les habitudes nous offrent, nous l’avons évoqué, des repères. On passe toujours par le même chemin pour aller travailler, on connaît l’emplacement des feux de croisement, des radars et des bouchons ! Comme tout repère, l’habitude nous sécurise : « Au moins je sais où je suis, je connais les conséquences de mes comportements ; essayer un autre chemin pourrait me faire perdre du temps et j’arriverais en retard au bureau, et stressé en plus ! » D’où l’importance pour nous de respecter certaines habitudes comportementales.


    Pour les plus fragiles d’entre nous, ces rites sont essentielles, surtout dans le respect de la chronologie des tâches. Ceux qui s’occupent de personnes vulnérables (enfants en bas âge, personnes âgées, malades chroniques, personnes handicapées, etc.) le savent bien, les habitudes inscrivent la réalité dans le temps : heure des repas, heure des visites, chronologie des soins, modalités de la toilette, régularité des promenades, jour, nuit… la répétition de ces gestes quotidiens garantit un cadre rassurant favorable au bien-être et à l’épanouissement de chacun.


    Les habitudes nous permettent aussi de nous adapter plus rapidement au milieu dans lequel nous évoluons et participent donc à notre socialisation. Dans certaines familles, on perpétue les mêmes habitudes parce qu’elles sont pratiques ou valorisées ; dans d’autres familles, ces mêmes habitudes seront réprimées ou disqualifiées. Tout comportement différent de la norme reconnue dans le groupe pourra surprendre ou irriter, voire être vécu comme une trahison. Pour ne pas se sentir rejeté, chacun se doit d’observer le comportement correspondant aux habitudes familiales (souvent tacites et vécues par tous comme allant de soi). On se souvient du film La vie est un long fleuve tranquille, où des habitudes familiales opposées sont ancrées si fortement dans les familles Groseille et Du Quesnoy.


    D’autres habitudes devront être adoptées dans divers milieux : un club sportif impose le port d’une tenue spécifique, une manière particulière de se saluer, l’école demande de respecter le silence pendant les cours, l’entreprise prévoit les horaires de la pause-café-cigarette, une certaine manière de s’adresser aux autres (tutoiement, utilisation du prénom, etc.). La différence entre les habitudes comportementales à respecter dans chaque milieu peut devenir gênante parfois. Imaginez que vous rencontriez votre patron, celui qui, au bureau, vous intimide tant, en maillot de bain sur la plage ! Ne serez-vous pas un peu gêné ? Et lui ? On peut citer également, à titre d’exemple, la difficulté des enfants d’immigrés à s’adapter à des milieux trop différents de leur cadre familial : certains comportements vécus comme « allant de soi » au sein de la famille (c’est le frère qui commande la sœur) seront réprouvés en milieu scolaire, et inversement.


    On peut donc affirmer sans se tromper que nos habitudes participent activement à notre socialisation : les rites d’interaction sont des habitudes contractées dans un milieu donné, au sein d’une culture donnée, à une époque donnée. Ils signifient que nous respectons des valeurs communes. Ils permettent une intégration plus rapide dans le tissu social. Ne pas respecter un rite d’interaction admis par tous serait interprété comme un rejet des valeurs communes et condamnerait à être rejeté par le groupe. Ceci est important dans la mesure où l’intégration dans un groupe humain nous assure la protection de ce dernier contre toute intrusion externe.


    Les habitudes nous rendent plus efficaces


    On peut considérer comme un automatisme toute habitude acquise, tout comportement intériorisé, ce qu’on fait sans se poser de questions. Par exemple, on achète toujours les mêmes produits alimentaires, on fréquente toujours les mêmes endroits, on range toujours un même objet à une même place. Certains automatismes sont nécessaires. Ils permettent par exemple de conduire sa voiture sans avoir à se concentrer sur chaque geste, ou de taper un texte sur un clavier sans regarder ses doigts. Ces automatismes nous font gagner beaucoup de temps, ils nous rendent bien service dans un contexte où le temps est devenu un luxe. Avoir du temps pour soi fait partie des rêves de l’homme du xxie siècle. On manque toujours de temps, on court après le temps, le temps c’est de l’argent, donc gagner du temps est précieux ! Et tout est bon pour y parvenir. On consomme des plats cuisinés, on fait ses achats à l’heure du déjeuner tout en dévorant un sandwich, on bâcle un peu les devoirs du petit dernier, on l’envoie vite au lit, on se couche toujours un peu plus tard qu’il ne le faudrait… L’homme moderne est un homme pressé qui accomplit chaque tâche en pensant déjà à la suivante, on s’automatise, on devient, sans s’en rendre compte, un robot multitâche !


    Souvent, et sans doute parce qu’on ressent, dans ces scénarios répétitifs, comme un vague sentiment de manque (manque de fantaisie, manque de créativité, manque d’imagination, manque de plaisir et… manque de liberté), on éprouve le besoin de se justifier : c’est, affirme-t-on, « plus rapide, plus pratique, plus adapté, plus facile ». Et puis, ajoute-t-on, « on n’a pas le choix ! ». Ce qui n’est vrai qu’en partie.


    En effet, toute l’énergie économisée lorsque nous maîtrisons une procédure, un enchaînement de gestes, par exemple lorsque nous réalisons pour la centième fois la même recette de cuisine, peut être réinvestie ailleurs, dans une autre tâche, ou même être mise au service de la qualité du travail réalisé : on améliore sensiblement la recette au fur et à mesure qu’on la maîtrise. C’est ce qu’on appelle l’efficience : la recette réalisée l’est de mieux en mieux, avec de moins en moins d’efforts et cela, de plus en plus rapidement.


    Gain de temps + Gain d’énergie + Qualité de la réalisation = Efficience


    Conserver des habitudes pour être aimé


    Mais les habitudes ne sont pas seulement utilitaires, elles interviennent pour une grande part dans la construction de notre identité au sein du milieu particulier dans lequel nous évoluons. Nous sommes, nous l’avons vu plus haut, tenus d’adopter des habitudes admises dans le contexte où nous vivons.


    Le conformisme, gage de reconnaissance


    Tu veux avoir la vie facile ? Reste toujours près du troupeau

    et oublie-toi en lui.


    Friedrich Nietzsche


    Le conformisme est une attitude qui répond à une attente des autres sur nos comportements et qui consiste à se soumettre aux usages en cours dans un contexte particulier. C’est une forme de soumission, d’obéissance tacite, une manière d’être qui s’impose à nous et que nous ne pensons pas à remettre en question.


    Le conformisme comble notre besoin d’appartenir à un groupe social, à un clan, à une famille, au sens large du terme. On se conforme aux usages de son milieu familial, de son entreprise, de son club sportif, de son milieu social, etc., afin de se sentir pleinement accepté par les autres. Nous y gagnons une reconnaissance qui nous assure en retour une place pérenne dans le groupe.


    Nous disons volontiers « ici, tout le monde fait comme cela » ; par exemple, tout le monde porte la cravate dans telle entreprise. Ou encore, nous admettons que la minceur soit le critère absolu de la beauté et nous enchaînons régime sur régime pour nous conformer à cette norme sociale. Nous nous soumettons au désir des autres, nous obéissons aux attentes comme autrefois lorsque nous voulions être appréciés en classe ou félicités par nos parents.


    Nous acceptons ces contraintes parce qu’elles ont une image valorisée dans le groupe auquel nous appartenons ou souhaitons appartenir : celui des cadres de telle société ou celui des belles femmes, celui des jeunes, celui des personnes dynamiques, etc. À travers nos comportements adaptés, nous transmettons un message de demande de reconnaissance sociale et… d’amour. Et nous sommes très attentifs aux messages en retour. Être accepté par les autres, ceux que l’on juge importants, est une attente universelle, c’est une véritable soif d’être aimé, même si on n’emploie pas ce terme spontanément. Nous demeurons tous, au fond de nous, cet éternel enfant en demande d’amour et de légitimité, jamais rassasié, toujours prêt à en faire un peu plus pour être plus conforme aux attentes, encore plus aimé de papa et maman.


    Mais à ce petit jeu du conformisme, nous prenons le risque de perdre notre âme. Parce que nous renonçons souvent à notre inventivité, à notre créativité, à notre originalité, en un mot, à notre véritable personnalité, juste dans le sempiternel espoir d’être aimés.


    Vient alors, parfois, le moment où le désir de nous rebeller contre ce que nous nous imposons à nous-mêmes nous fait rêver de changement. Ne vous est-il jamais arrivé de rêver de changer de vie ? De vivre tout à fait autrement ? De sortir du rang ? De tout envoyer promener ? D’inventer votre vie ?


    Mais vous avez remis à plus tard, rattrapé par les sirènes du confort de l’habitude ! Ou pire encore, vous avez renoncé ! Peut-être pas tout à fait, puisque vous lisez ces lignes…


    Le besoin d’appartenance et la construction du cerveau


    Le besoin d’appartenance est, nous venons de le voir, une des formes du besoin d’amour. C’est une nécessité fondamentale : nous avons tous besoin des autres pour vivre. Le regard que les autres portent sur nous ne nous est jamais complètement indifférent, quoi qu’on en dise. Tout le monde veut être aimé par le plus grand nombre, et tout le monde veut appartenir à un cercle privilégié dans lequel il va se retrouver grâce à des valeurs et des centres d’intérêt communs. Ce désir est, pour une grande part, à l’origine d’acquisitions d’habitudes comportementales et, par là même, de la structuration du cerveau.


    Sachant cela, nous comprenons que les groupes auxquels nous appartenons auront un impact très important sur notre propre personnalité. On a beau se targuer d’indépendance et de liberté d’esprit, nous sommes, qu’on le veuille ou non, façonnés par notre entourage.


    Henri Laborit4 l’affirmait déjà : « Ce sont les autres qui nous construisent, nous ne sommes que les autres, et, quand nous mourons, ce sont les autres en nous qui disparaissent. » En effet, on peut aujourd’hui affirmer que la construction de notre personnalité et donc de la spécificité de notre cerveau dépend en grande partie des relations que nous entretenons avec les autres. De bonnes relations, apaisées et joyeuses, avec les personnes que nous sommes amenés à côtoyer feront fonctionner toujours les mêmes circuits neuronaux grâce à la dopamine (l’une des hormones de la joie) et aux endorphines (l’une des hormones de l’attachement) que nous allons déverser dans notre sang lors de ces rencontres. Nous le sentons concrètement dans notre corps lorsque nous ressortons d’un entretien qui s’est bien déroulé, lorsque nous partageons un bon moment avec des amis ou tout simplement lorsque nous jouons avec des enfants. Nous sentons notre corps plein de vie, comme régénéré. Le moindre événement, la moindre rencontre fera naître instantanément un sourire sur notre visage. Le buste se redresse, on respire mieux et on se sent optimiste et confiant.


    À l’inverse, des relations tendues et conflictuelles favoriseront la production d’adrénaline (hormone principale du stress) et de cortisol (hormone de réparation), elles épuisent notre organisme et engendrent par leur répétition la rigidification des connexions neuronales capables de nous faire éprouver rapidement et souvent les mêmes émotions destructrices. En quittant une réunion où chacun a campé sur ses positions, où nous n’avons pas été écoutés ni pris en considération, notre souffle est plus court, notre dos plus courbé et notre humeur plus maussade. Le moindre incident pourra déclencher rapidement nos larmes ou notre colère.


    Les spécialistes du cerveau nous apprennent que plus nous ressentons souvent une même émotion, plus nous sommes aptes à la ressentir. Et cela, de plus en plus intensément. Parce que nos neurones ont tendance, par souci d’efficacité personnelle sans doute, à prendre toujours un même chemin. Ainsi, plus nous nous mettons en colère, plus nous devenons prompts à l’emportement. Il ne tient qu’à nous de bien superviser l’élaboration de ce chantier qu’est la construction de notre cerveau, et de lui faire préférer les circuits du plaisir plutôt que ceux de la souffrance. N’oublions pas que nous sommes le chef de ce chantier. Si nous ne sommes pas responsables du cerveau que nous avons reçu à la naissance, nous sommes responsables de ce que nous en faisons par la suite.


    Cependant ce besoin d’appartenance ne devrait jamais nous aliéner à qui ou à quoi que ce soit. Faire allégeance à un dieu, à un roi, à un seigneur, à une patrie, se soumettre à un gourou, à un mari, à un clan, au pouvoir d’une entreprise, c’est toujours renoncer à son libre arbitre. C’est donner à un autre le bout de notre laisse et aucun confort ne devrait jamais nous faire renoncer à notre liberté. Mais le besoin d’amour et de sécurité nous piège parfois et nous confondons la volonté des autres avec nos propres choix.


    C’est pourquoi il est important de choisir de fréquenter les personnes qui nous font du bien, celles avec lesquelles nous nous sentons en harmonie, celles qui nous aideront à progresser, à construire notre cerveau de manière positive, celles qui vont nous élever vers le meilleur de nous-mêmes. Ce n’est pas toujours évident, mais il est nécessaire de privilégier leur compagnie.


    Le besoin d’amour et d’appartenance ne devrait jamais nous faire renoncer au meilleur de nous-mêmes. Et pourtant, par peur d’être rejetés, beaucoup d’entre nous se privent de faire l’expérience du changement.


    Nous sommes attachés à nos habitudes


    Si vous tentez de raconter à un ami l’emploi du temps de vos journées, vous serez surpris de constater à quel point vous fonctionnez sur la répétition. La trame est à peu près toujours identique et seuls quelques détails changent. Si on vous demande les raisons qui font que vous mettez si peu de fantaisie et d’originalité dans votre quotidien, vous commencerez sans doute, comme chacun, à répondre que cette régularité vous apporte un sentiment de sécurité.


    Quand habitude rime avec sécurité et contrôle


    Le besoin de sécurité nous incite souvent à préférer l’autoroute que nous empruntons régulièrement plutôt qu’à nous aventurer sur des chemins de traverse. Car ces derniers nous sont inconnus. Nous ignorons les dangers qu’ils peuvent receler, une voie sans issue, un piège, une mauvaise rencontre, qui sait ? L’autoroute de la vie, si ennuyeuse qu’elle puisse paraître, nous permet de « décrocher », de penser à autre chose, en un mot d’être moins vigilants, car moins exposés à un risque d’accident.


    Nous l’avons vu, la plupart de nos habitudes nous facilitent la vie : en rangeant toujours nos outils ou nos vêtements à une même place, nous sommes sûrs de les retrouver facilement le lendemain. Et si personne n’est venu s’interposer entre nous et nos habitudes en modifiant notre organisation, nous éprouvons alors, à ce moment précis, un agréable sentiment de contrôle sur notre vie.


    Le besoin de sécurité et de contrôle émane d’un sentiment d’angoisse diffus. La peur de perdre la maîtrise de son existence, c’est déjà un avant-goût de la mort. C’est une peur inhérente à l’être humain qui le pousse à vouloir toujours sécuriser davantage son environnement, car perdre le contrôle, c’est toujours basculer dans l’inconnu. Nous savons que nous sommes mortels ; ce que nous ignorons, c’est la date du terme de notre existence, et nous la redoutons. Sécuriser, baliser le quotidien, c’est prendre une assurance, non pas « tous risques » mais « moindres risques ». Selon une croyance américaine, « tout changement d’habitude porte malheur jusqu’à ce que le nouveau comportement soit entré dans la routine5 ». On peut aisément interpréter cette croyance en affirmant que tout changement comporte une part d’inconnu et donc de risques. Il s’agit alors davantage de bon sens plutôt que de superstition. Mais en présentant cette affirmation de la sorte, les plus superstitieux d’entre nous, donc les plus angoissés, penseront qu’il s’agit d’une fatalité incontournable et que tout changement s’accompagne inéluctablement de souffrance et de chagrin.


    Quand habitude rime avec plaisir


    Certaines de nos habitudes sont, dans notre esprit, tellement associées au plaisir qu’il ne nous viendrait pas à l’idée de nous en défaire. Il est, bien entendu, important de maintenir celles qui améliorenr notre qualité de vie, lorsque cela nous est possible. Pourquoi me priver de mon jogging hebdomadaire, de ma sieste ou de ma séance de cinéma du mercredi si ces activités me rendent heureux ? Pourquoi faudrait-il se priver d’un bon dessert à la fin du repas alors que l’on n’a pas de cholestérol ? De la même façon, retrouver ses amis tous les vendredis soir pour faire la fête est une habitude à conserver tant qu’elle demeure une source de joie.


    En revanche, d’autres habitudes, qui nous apportent elles aussi un plaisir immédiat, sont nocives à plus long terme. C’est le cas par exemple de la première cigarette du matin (avant qu’elle ne devienne une addiction) ou de l’apéritif de chaque début de soirée. Même très informés des dangers de ces habitudes-plaisirs, nous avons beaucoup de mal à les abandonner.


    Nous vivons dans une société qui nous invite sans cesse à privilégier le plaisir à court terme, à persévérer dans un comportement hédoniste. Il correspond à notre mode de vie, où le plaisir est devenu un droit, un bien de consommation comme un autre, il doit être immédiatement à notre disposition, nous voulons « tout, tout de suite ». Nous ne supportons pas la moindre frustration. Je désire, je consomme et, si je n’en ai pas les moyens tout de suite, je vis à crédit !


    Nous sommes les héritiers des années de l’hypercon­sommation, ces années de l’après-guerre que l’on appelle les « Trente glorieuses ». La croissance économique de ces années-là et la révolution des esprits de mai 1968 ont engendré « l’enfant-roi », celui qui, pour être heureux, ne devait subir aucune frustration. Il lui suffisait alors de réclamer pour obtenir, encouragé ainsi dans son illusion de toute-puissance. Aujourd’hui, il a beaucoup de mal à accepter les contraintes du réel. Pour toute une génération d’adultes et pour leurs enfants, vivre, c’est « avoir » ! Dans notre impatience à consommer, nous avons oublié le plaisir de désirer.


    Peu éduqués à la gestion de la frustration, les enfants-rois et leurs parents consommateurs jouisseurs, donc chacun de nous, ont tendance à privilégier le plaisir instantané au détriment de la satisfaction à plus long terme. La récompense de l’effort soutenu dans le temps est une expérience que, pour la plupart d’entre nous, nous avons oubliée, ce qui nous prédispose au maintien de l’« habitude-plaisir immédiat ».


    À chacun d’évaluer si le plaisir immédiat qu’une habitude lui assure mérite d’être maintenu au mépris des conséquences, parfois néfastes à plus long terme. Ou, à l’inverse, si la frustration peut lui faire redécouvrir le plaisir de désirer et déboucher à terme sur un plaisir plus grand encore.


    Les habitudes contribuent à l’édification de la personnalité


    Notre personnalité se construit d’abord dans le regard des autres. Le regard de ceux que nous aimons, que nous respectons, que nous admirons contribue à forger notre structure. Si l’une de nos habitudes comportementales est valorisée dans le milieu auquel nous appartenons ou auquel nous souhaitons appartenir, nous avons tendance à répéter cette manière d’agir.


    C’est ainsi qu’un comportement souvent répété nous définira aux yeux des autres. On parlera de nous en affirmant, par exemple, « c’est celui qui est toujours prêt à rendre service ». On nous reconnaîtra à notre propension à répondre « oui » à toute demande d’aide. Si cela est valorisant à nos propres yeux, si cette attitude nous assure une place dans le cœur des autres, nous choisirons de persévérer dans notre comportement de bon Samaritain.


    Cette habitude encouragée par les autres deviendra alors pour nous la « seconde nature » dont nous avons parlé, et participera à la construction de notre personnalité. Même si cette attitude nous demande un effort, nous prive d’une certaine liberté, nous contraint à nous mettre systématiquement à la disposition des autres au détriment de nous-mêmes, nous préférons inconsciemment nous y soumettre plutôt que de prendre le risque d’abîmer notre image, l’image que les autres ont de nous, cette seconde nature qui nous colle à la peau.


    Prendre le risque de retrouver sa nature première, c’est donc prendre le risque de décevoir tout le monde et de traverser une zone de turbulences dans laquelle le personnage que l’on incarne ne sera plus rien, le temps au moins de redevenir un autre. Et cet autre, plaira-t-il encore à ceux à qui l’on plaît aujourd’hui ?


    Tout nous pousse donc à maintenir les habitudes comportementales qui nous apportent des bénéfices et ne nuisent, a priori, ni à notre vie personnelle, ni à notre vie familiale et ni à notre vie sociale. Pourtant, si notre personnalité constitue l’image que les autres ont de nous, elle ne doit pas pour autant devenir une prison dont nous ne pouvons nous échapper.


    Mais vivre, c’est changer !


    Il peut arriver néanmoins que ce soit le contexte dans lequel nous évoluons qui, lui, se transforme. Nous sommes alors tenus de nous adapter. Lorsque nous devenons parents, lorsque les enfants quittent la maison, lorsque nous sommes mutés, lorsque notre travail nous impose d’apprivoiser de nouvelles technologies, nous devons chaque fois sortir de notre fonctionnement habituel pour agir en fonction d’une nouvelle réalité. De tels événements perturbent le confort psychologique et matériel. Mais c’est aussi l’occasion de se remettre en question, d’acquérir de nouvelles connaissances, de prendre du recul, de s’interroger sur les compromis que l’on n’est plus prêt à faire. C’est parfois même l’occasion de prendre conscience du temps qui passe et de revenir à l’essentiel. Le contexte qui change oblige à reconsidérer le train-train, à le réactualiser, à faire une pause salutaire dans la routine pour s’interroger sur la suite des événements.


    Mais les changements que la vie nous impose ne sont pas toujours aussi brutaux. Il en est de multiples que nous subissons chaque jour et auxquels nous nous adaptons sans même y penser : le vieillissement de nos cellules, par exemple. Tous les changements, même ceux qui ne remettent pas en question du jour au lendemain toute notre vie, provoquent des micro-stress que notre organisme doit gérer pour se maintenir en vie dans les meilleures conditions possibles.


    Il peut aussi arriver que, dans notre fonctionnement habituel, un grain de sable, quelque chose de ténu, à peine conscientisé, un mal-être que nous avons du mal à définir s’insinue en nous et vienne bousculer notre plaisir de vivre. Une lassitude, un quiproquo, un agacement, une incompréhension, une soirée un peu plus ennuyeuse que les autres, le manque d’argent, une douleur qui se réveille, tout cela peut, à notre insu, s’immiscer dans notre organisme et nous amener à nous interroger sur la pertinence de la conduite de notre vie.


    Et puis, dans le contexte, il y a les autres ! Sartre nous avait prévenus : « L’enfer, c’est les autres. » Pas tous les autres, bien sûr, mais ceux qui changent les règles du jeu, ceux qui viennent s’interposer entre nous et notre manière habituelle de fonctionner. Ah ! Si seulement il existait une télécommande à changer les autres ! Comme tout serait plus facile ! Mais puisqu’il n’en est rien, il ne nous reste, dans ce cas-là, qu’une solution : changer nous-mêmes. Tout changement du monde commence par un changement de soi.


    « Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde » prêchait Gandhi.


    Agissons sur notre part de responsabilité dans ce qui nous arrive. Saisissons-nous de notre part de liberté et ouvrons ainsi le champ des possibles. Nous ne sommes pas les victimes impuissantes des autres tant qu’il nous reste une marge de manœuvre pour modifier notre destin.


    Les interactions et l’emprise des autres


    En effet, tout changement individuel entraîne la création de nouvelles interactions avec l’entourage. Si nous changeons le modèle relationnel auquel les autres étaient habitués avec nous, nous les obligeons à s’adapter à ces changements.


    Mais nous prenons aussi le risque de les déstabiliser et ils peuvent nous en tenir rigueur. Imaginons que, pour une fois, nous refusions de rendre un service à qui nous le demande régulièrement. Il ne manquera pas de manifester sa surprise. Sa déception risque alors de nous culpabiliser. Mais rassurons-nous : ceux qui nous aiment vraiment et ceux qui tiennent à nous trouveront le moyen de préserver la relation, malgré notre changement de comportement. Notre intérêt est de savoir nous entourer de ceux qui nous encouragent à atteindre nos objectifs.


    Quant à ceux qui tentent de nous décourager, avant de valider leur parole, il nous appartiendra de considérer ce qu’ils ont à perdre si nous changeons. Ce relatif « danger » leur est parfois inconscient mais s’apparente le plus souvent à la menace confuse de se voir dépossédés de leur emprise sur nous.


    Il faut bien pourtant que les autres acceptent nos changements comme nous devons accepter les leurs, puisque la vie ne cesse de nous transformer. Quand nous nous retournons sur notre passé, quand nous feuilletons les vieux albums de photos, nous nous sentons bien souvent étrangers à nous-mêmes. Sommes-nous encore cet enfant, cet adolescent, qu’avons-nous encore de commun avec cette personne que nous étions il y a dix ans à peine ? Nous sommes obligés de l’admettre : vivre, c’est changer. Notre vie s’est construite sur une suite de métamorphoses, souvent invisibles à l’œil nu en temps réel, mais tellement évidentes a posteriori sur les photos !


    Dans le service de l’hôpital où une jeune femme célibataire et sans enfant travaille depuis quelques mois, sa collègue, mère d’un enfant en bas âge, lui demande souvent de la remplacer pour les gardes du soir. Elle accepte volontiers puisqu’elle n’a pas d’obligations familiales. Les deux femmes s’entendent bien et le système fonctionne parfaitement. La première remplace la seconde aussi souvent qu’elle le lui demande. Il ne lui viendrait pas à l’idée de lui refuser ce service. La seconde aide et soutient la première auprès du cadre de service, couvre ses menues erreurs et vante ses qualités de dévouement auprès des autres membres de l’équipe.


    L’habitude de fonctionner ainsi est bientôt prise, et aucune des deux ne s’aperçoit de l’emprise que l’une exerce petit à petit sur l’autre.


    Mais bientôt, la jeune femme célibataire rencontre celui qui deviendra son compagnon. Comme cette rencontre est encore récente, elle préfère ne pas en parler tout de suite et, pour la première fois, elle refuse de jouer son rôle de remplaçante auprès de sa collègue pour dîner avec le jeune homme.


    Celle-ci en est très affectée, elle reçoit ce refus comme une insoumission, une sorte de changement délibéré et unilatéral dans les règles du jeu de la communication qu’elles avaient tacitement instaurées. Elle se sent soudain perdre le contrôle d’une situation dont elle avait la totale maîtrise. Elle en veut à sa collègue et ne manquera pas de lui faire des reproches dès que l’occasion lui en sera donnée.


    Tout cela en toute inconscience, bien sûr.


    On ne devrait jamais oublier que les relations humaines se construisent sur un grand malentendu. Ce ne sont pas seulement deux êtres qui se rencontrent mais deux histoires. Et quand ils se parlent, c’est leur histoire qui parle, tout ce qui les compose, tout ce qui les a construits qui se rencontre ici et maintenant avec tous les malentendus que l’ambiguïté de la réalité fait s’affronter au-delà des apparences. Ce sont deux inconscients assoiffés d’amour et de reconnaissance qui cherchent désespérément des traces de l’amour primal, des signes identiques à ce qu’ils ont perçu, peut-être même avant l’acquisition du langage, et qui a contribué à fonder leur vision du monde. De plus, selon Spinoza, chacun cherche à accroître sa puissance. Cette vision de la relation devrait à elle seule nous permettre de prendre la distance nécessaire pour échapper à l’emprise des autres.


    
      
        1 René Girard, Mensonges romantiques et vérités romanesques, Éditions Pluriel, 2010.
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        4 Henri Laborit fut professeur de médecine, chirurgien et neurobiologiste. Maître de recherches aux services des armées, il a mené de nombreux travaux sur les réactions de l’organisme aux agressions. Il est l’auteur de nombreux ouvrages dont La Nouvelle Grille, Folio, 1986, à partir duquel Alain Resnais a réalisé le film Mon oncle d’Amérique.

      


      
        5 Encyclopaedia of superstitions and folklore, Detroit, Gale Research Company, 1971.

      

    

  


  
    Chapitre 2


    La vie se construit sur

    le changement


    Pour l’École de Palo Alto, le changement, c’est avant tout l’évolution. Tout organisme vivant est soumis aux pressions du milieu dans lequel il évolue et doit trouver les moyens de s’y adapter en choisissant la nouveauté.


    La rupture de l’équilibre


    Lorsque nous n’avons pas choisi le changement mais qu’il s’impose à nous, dans un premier temps nous allons résister. Parfois inconsciemment, par souci de préservation de soi : « C’était mieux avant » pense-t-on. En fait, ce qui était mieux, c’était le confort procuré par l’habitude de fonctionnement, l’équilibre que cela nous assurait. On fonctionnait en pilote automatique et voici qu’il faut faire un effort pour obtenir un nouvel équilibre.


    Un changement est toujours une rupture d’équilibre. Il en existe de violentes, celles qui font mal, celles qui surprennent, par exemple lorsque l’entreprise dans laquelle nous travaillons depuis vingt ans fait faillite ou délocalise, lorsque notre conjoint nous annonce qu’il veut divorcer ou que nous perdons un être cher, lors de l’entrée dans la vie active, lors d’une rencontre importante ou de la réussite à un examen. Mais il existe aussi des ruptures lentes, des micro-transformations qui se produisent à notre insu. On ne les sent pas vraiment mais leurs effets sont observables à plus long terme. Un matin, on se regarde dans le miroir et on se dit : « J’ai changé. »


    Ce qui provoque en soi la rupture, ce n’est pas l’événement en lui-même mais le moment de la prise de conscience de ce changement.


    Nous changeons à chaque instant


    La métamorphose de notre corps s’opère chaque jour sans que nous la percevions réellement. On constate souvent qu’il existe un décalage entre le temps du changement tel qu’il s’opère dans la réalité et le temps de l’acceptation du changement, tel que nous le ressentons. Interrogez les personnes de plus de cinquante ans, et vous verrez qu’elles se sentent pour la plupart dix ans de moins.


    Les adolescents vivent d’ailleurs avec violence la prise de conscience de cette métamorphose souvent trop rapide de leur corps. Tout changement trop brusque, ou perçu de façon soudaine, est vécu comme violent. Il faut d’abord que l’esprit s’habitue à l’idée du changement pour que celui-ci soit réussi. Les adolescents sont rarement assez préparés à cette métamorphose et le choc qu’ils ressentent devant ce corps nouveau qu’ils peinent à apprivoiser se manifeste souvent par des comportements aussi virulents que la souffrance qu’ils éprouvent.


    Qu’est-ce qui, en effet, marque le passage dans une autre étape de la vie ? Quand peut-on affirmer sans prendre le risque de se tromper : « Je suis un adulte maintenant ! » À quels signes précis se reconnaît-on dans cette nouvelle identité ?


    L’impatience à grandir et la disparition des rites d’initiation brouillent les pistes de réflexion.


    
      	Comment un individu peut-il savoir qu’il en a fini avec sa propre enfance ?


      	À quel signe évident peut-il se fier pour l’affirmer ?


      	De quelles parties du monde de l’enfance doit-il se détourner ?


      	À quoi doit-il renoncer sans abandonner tout à fait ce qu’il était ?


      	Que peut-il garder de ce qui lui a été transmis sans se sentir assujetti aux lois des autres ?


      	Quelles relations nouvelles va-t-il instaurer entre lui et les autres adultes ?

    


    Tous les humains ont, plusieurs fois au cours d’une même vie, à consommer ce type de rupture, cette petite mort d’eux-mêmes pour renaître dans un nouvel être. Je ne parle pas de la mort du corps, encore que la métamorphose soit telle qu’on pourrait le craindre, mais de la mort de l’enfant que l’on a été. Comme la naissance du nourrisson annonce la mort du fœtus, l’adulte se nourrit de la mort de l’enfant. Ce passage douloureux, cet étroit couloir n’est plus le vagin, il est invisible mais tout aussi inconfortable à traverser. Certains retardent le temps de s’y aventurer, d’autres s’y précipitent de peur d’être anéantis comme on se précipite dans le vide de peur d’y tomber, d’autres encore tuent en plusieurs fois, et petits bouts par petits bouts, l’enfant qu’ils ont été.


    Il faut en effet accepter de mourir pour pouvoir renaître. Passer de l’autre côté de la rive sur un radeau dont on découvre la solidité au fur et à mesure du voyage. La vie est une expérience. On meurt plusieurs fois au cours d’une même vie, on meurt « par morceaux » comme le prétendait Montaigne. Le passage de l’enfant à l’adulte semble être soumis à la capacité à maîtriser une pensée réflexive sur les événements (analyse et synthèse). Indissociable de l’apprentissage, c’est un processus que l’on acquiert progressivement en observant le réel, en le décortiquant et en se l’appropriant par une suite de mouvements de va-et-vient de la pensée, dont le but est de donner du sens à ce qu’on observe.


    La mort est, elle aussi, une expérience de changement que personne ne peut faire à notre place. Regarder les autres mourir ne présage en rien de la façon dont nous allons nous-mêmes mourir ni de notre attitude devant notre propre mort. Et ce que nous pensons aujourd’hui de la mort ne sera peut-être plus d’actualité quand viendra notre tour.


    Le monde autour de nous évolue lui aussi


    Aujourd’hui, plus que jamais, nos sociétés sont confrontées à des changements nombreux, rapides et structurels. Il devient de plus en plus difficile pour chacun de nous de s’adapter à la confusion et au rythme effréné que nous impose l’organisation d’un nouvel ordre du monde. Les nouvelles technologies au service de l’information et de la communication, ainsi que la globalisation et l’instantanéité des échanges, nous obligent désormais à inscrire notre destin personnel dans un mouvement mondial dont nous ne maîtrisons ni le rythme, ni le sens, ni les finalités. Mais nous ne possédons pas tous les codes pour aborder cette nouvelle réalité.


    Nous sommes tous trop informés, mais sans doute mal. Informés à l’instant même où un événement se produit à l’autre bout de la planète. Dans la course au scoop que se livrent les diffuseurs, les images nous parviennent le plus souvent sans le décodage nécessaire pour que nous puissions nous faire une opinion. Nous sommes plus alertés qu’informés. Un peu comme si toute information avait un caractère d’urgence. Nous sommes amenés à réagir sous le coup de l’émotion et sans le recul nécessaire à la réflexion, et il est difficile de se repérer au quotidien dans la profusion d’informations. Cette situation est génératrice d’angoisse. Souvenons-nous de la menace de la grippe H1N1. Les responsables politiques avaient semé la panique, il y avait urgence à se faire vacciner, on allait tous mourir !


    Pour maîtriser l’ensemble d’un sujet, pour comprendre les tenants et les aboutissants d’une information, nous manquons souvent de connaissances de base. Mais acquérir des connaissances approfondies sur un sujet demande du temps et nous en manquons toujours. Du fait que le xxie siècle offre au quotidien le spectacle d’un monde en cours de mutation et qu’on ne cesse de brandir l’étendard de la peur, chacun redoute le moindre changement. Nous nous protégeons comme nous le pouvons en nous recroquevillant sur nos acquis, en subissant les changements qui s’opèrent en dehors de nous mais qui ont quand même des répercussions sur notre vie quotidienne, sur notre santé, sur notre famille, sur notre travail. Tout ce qui nous apparaissait, hier encore, comme un socle stable sur lequel construire notre vie peut être remis en question à l’échelle de la planète du jour au lendemain. On assiste en direct aux coups d’État, aux révolutions, aux attentats, à la faillite des systèmes bancaires, on voit tout un pays se soulever en quelques heures, et c’est dans l’urgence encore qu’on recherche la meilleure solution pour faire face à ce chaos si, par malheur, il venait à nous atteindre. Jamais, depuis la Renaissance, un tel changement ne s’est produit et, comme l’affirme Jean-Louis Servan-Schreiber, l’avenir est, aujourd’hui encore, illisible6.


    Chaque individu, parce qu’il appartient à ce macro-système en mouvements désordonnés, imprévisibles, rapides et permanents, comprend qu’il devra s’adapter ou disparaître, mais surtout rester vigilant pour être réactif. Désormais, nous devons accepter l’idée que nos projets de vie s’inscrivent dans un contexte précaire et s’organisent en objectifs à court terme. La vision à plus long terme d’un destin personnel et, a fortiori, collectif, est risquée.


    Il nous faudra sans doute, au cours de notre vie, changer plusieurs fois de profession, de logement, de région, peut-être de pays, de situation familiale… modifier nos rêves, adapter nos valeurs à une nouvelle réalité, accepter des changements de systèmes politiques, économiques et sociaux et leurs conséquences sur notre quotidien. Nos projets individuels se heurtent plus souvent qu’autrefois aux modifications fréquentes des projets collectifs. Un gouvernement chasse l’autre et revient sur les acquis du précédent. Tout est plus précaire.


    Dans tous les domaines de notre quotidien – emploi, couple, famille, finances, propriété, santé –, notre vie s’organise en contrats à durées déterminées qui se succèdent. Nous devons réviser régulièrement notre façon de vivre pour nous adapter à une réalité qui, du jour au lendemain, vient bousculer les certitudes de la veille. Nous ne cessons d’être tiraillés entre nos instincts conservateurs et notre désir d’expansion et d’exploration de la nouveauté. Nous doutons également de notre capacité d’adaptation.


    Choisis ou subis, les changements nous entraînent dans des remous confus qui nous fascinent et nous insécurisent à la fois. Pour nous y adapter ou pour y échapper, nous sommes amenés à faire parfois des choix déterminants dans l’urgence. Nous devons prendre des décisions importantes sans être en possession de tous les paramètres nécessaires pour en prévoir l’ensemble des conséquences. Quand le sol tremble sous nos pieds, on se réfugie où l’on peut ! Alors, on s’interroge : était-ce mieux avant ? Faut-il privilégier les habitudes, limiter les risques pour assurer ses acquis, ou courir dans le sens du changement pour ne pas se laisser distancer, pour prendre le train en marche ? Que va-t-on devenir ? Que vont devenir les enfants ?


    La construction de soi se fait en intériorisant les valeurs collectives de la communauté à laquelle on appartient. Autrefois limitée au village, à la région et plus récemment à la nation, cette communauté s’inscrit aujourd’hui dans une dimension plus globale mais dont les contours restent à définir. S’agit-il de l’Europe ? De la planète tout entière ? Faut-il parler des pays du Nord et des pays du Sud ? Ou encore de communautés religieuses ? De démocraties ? Sur quelles valeurs communes allons-nous nous rassembler ? Que faudra-t-il conserver du vieux monde ? Que serons-nous amenés à abandonner ? À quoi faudra-t-il s’adapter demain et à quoi faudra-t-il renoncer ?


    Nous sommes tous, au quotidien, acteurs de ce bouleversement. Nous sommes tous, nous serons tous, un jour ou l’autre, directement concernés par ces changements structurels. Et nous sommes tous inquiets à l’idée d’être incapables de nous y adapter. Mais cette inquiétude ne doit pas déboucher sur l’impuissance à agir, sur la démission, sur le fatalisme. Car l’immobilisme conduit à la mort. Nous avons le pouvoir de jouer notre partition dans cette symphonie du changement, et par là même d’en modifier la tonalité.


    Nous ne sommes pas « tout-puissants », mais nous ne sommes pas impuissants. Nous pouvons encore agir. N’oublions pas que le bon vieux temps de demain se construit aujourd’hui !


    La crise ? Une occasion de changer !


    Lorsque nous décidons un changement individuel, nous sommes obligés de tenir compte du contexte agité du monde contemporain. Nous nous déplaçons, un verre rempli d’eau à la main, dans un train en marche accélérée et qui change de direction sans que nous puissions le prévoir.


    La « crise » est passée par là et le choix d’une société fondée uniquement sur des valeurs d’« avoir » apparaît aujourd’hui de plus en plus inadapté à l’évolution des mentalités et à la transformation de nos sociétés. La compétition, la course à la productivité, la consommation effrénée ont permis un développement industriel rapide et l’amélioration du confort matériel, mais n’ont pas su nous épargner une crise financière qui semble n’en être qu’à ses balbutiements.


    Si, selon Edgar Morin, les crises sont ambivalentes parce qu’elles incitent à désigner un bouc émissaire et qu’en même temps elles favorisent les interrogations, elles nous offrent en tout cas l’opportunité de reconsidérer les valeurs sur lesquelles nous voulons construire le monde de demain, celui que nous laisserons à nos enfants. Et, pour en finir une fois pour toutes avec la nostalgie, pour en finir avec les « c’était mieux avant ! » qui nous agacent tant chez les autres et nous semblent si évidents lorsque nous les prononçons nous-mêmes, la meilleure attitude semble être d’accompagner les changements que nous ne pouvons éviter. Sans pour autant renier ce qui a été bénéfique dans l’évolution de notre vie quotidienne – les progrès de l’industrie et de la médecine, l’accès à l’éducation pour tous et l’ouverture sur le monde – il est possible, peut-être, de réactualiser notre conception d’un monde idéal.


    Les questions que se posent aujourd’hui les pays post-industriels concernant les valeurs à défendre se heurtent aux valeurs des autres. Peut-on continuer encore longtemps à consommer sans se soucier de l’exploitation de la misère à l’autre bout du monde ? Peut-on le faire sans éprouver le moindre sentiment de culpabilité ? Que peut-on changer dans ses comportements pour consommer sans renier ses valeurs de solidarité et de respect de l’individu ? Comment en finir avec toutes les formes d’exploitation et de domination sans renoncer à jouir des biens et des services proposés, toujours plus nombreux ?


    La crise n’est pas seulement une crise économique. Elle nous oblige à nous interroger sur notre conduite dans tous les domaines de notre vie : la consommation bien sûr, mais également l’éducation, la politique, la sécurité, la santé, la répartition des richesses, nos valeurs et le degré de responsabilité individuelle dans la perpétuation et la transmission aux jeunes générations d’habitudes plus ou moins délétères.


    La plupart des politiciens construisent le monde à court terme, d’une élection à l’autre. Les professeurs ont perdu leur « aura » et la police, son autorité. Comme la majorité des adultes face aux jeunes, ils sont contestés, et cela depuis mai 68. Les parents cherchent les bonnes méthodes, les bases solides sur lesquelles s’appuyer pour ne pas se tromper dans l’éducation de leurs enfants. Les écrans construisent des idoles virtuelles et éphémères et rejettent celles qui ont été adorées la veille. Les religions s’égarent ou se sclérosent dans leurs dogmes ou leurs comportements extrémistes, et les enfants observent cet océan d’incertitudes dans lequel ils ont peur d’être engloutis. Où trouver une planche de salut ? Qui peut leur affirmer qu’il existe encore un endroit stable, une terre ferme, une amarre solide à laquelle accrocher leur vie qui commence ?


    Que nous manque-t-il finalement pour éprouver pleinement la joie d’être vivants ? Nous ne nous autorisons même plus, ou trop peu souvent, à être heureux au milieu d’un monde en souffrance. Le bonheur simple est un luxe qu’on s’interdit ou, à la limite, qu’on consomme en cercle restreint, tant il paraît indécent et menacé par le malheur du plus grand nombre. Observons la plupart des usagers du métro parisien à partir de dix-huit heures : pourquoi ne changent-ils pas de vie puisqu’ils ont l’air si fatigués de vivre ? Quel ressort en eux a été usé par la force des habitudes et d’un métro-boulot-dodo qui les ronge doucement ? Pourquoi feignent-ils l’indifférence lorsqu’ils passent devant un sans-abri ? Pourquoi sont-ils tristes ? De quoi ont-ils honte ? À quoi veulent-ils surtout ne pas penser ? À qui ne veulent-ils surtout pas ressembler ? Qu’ont-ils peur de devenir ? Pourquoi s’accrochent-ils quand même à leur douloureuse routine ?


    Travailler moins, mais dans le plaisir, nous apporterait sans doute plus de joie de vivre mais nous obligerait à consommer de manière plus frugale. Sommes-nous prêts à nous restreindre, à réduire notre niveau de vie ? À changer nos habitudes de consommation ? Ce n’est pas certain. La nécessité du changement, même si elle a pour objectif l’amélioration de la qualité de vie – la sienne et celle du plus grand nombre –, se heurte à l’obstination à vouloir perpétuer ses habitudes coûte que coûte et parfois, il faut bien le reconnaître, à l’égoïsme. À la limite, nous acceptons de nous restreindre, de préserver notre planète pour le bien-être de nos enfants, mais il est toujours difficile de changer nos habitudes quand elles sont associées au plaisir et qu’elles flattent notre ego. Renoncer aux fêtes somptueuses, à une grosse berline qui consomme trop, à payer moins cher des objets manufacturés dans les pays émergents nous demande un certain courage. D’autant plus que les effets positifs d’une telle restriction ne sont pas visibles à court terme.


    On préfère donc continuer à travailler et consommer toujours un peu plus, quelles qu’en soient les conséquences sur la santé, sur le bien-être. Au pire, on se dope, du café à la coke en passant par d’autres cocktails censés nous booster, même s’ils sont hors la loi ! Il faut bien tenir, puisqu’on nage à contre-courant de son propre désir, au moins tant qu’on est persuadé qu’on ne peut rien y changer ! Tout plutôt que de réduire sa consommation. L’idée même de la frustration nous est insupportable.


    Retour à la case départ


    Nous avons tous été amenés à faire un jour l’expérience de la frustration en abandonnant malgré nous une habitude à laquelle nous étions attachés. Uniquement parce qu’elle n’était plus adaptée à un contexte nouveau. Les jeunes parents qui découvrent qu’ils ne peuvent plus faire la grasse matinée le dimanche matin, les enfants qui entrent à l’école primaire et doivent renoncer à leur doudou. Ou encore le fumeur qui doit renoncer à sa cigarette au bureau par respect de la loi. Il s’agit là de changements subis. Peut-on, dans ces conditions, refuser de modifier ses habitudes malgré les conséquences probables, notamment de stigmatisation : « vous êtes de mauvais parents » ou, dans le cas du doudou, « tu es un bébé » et, dans celui de la cigarette, « vous êtes un hors-la-loi » ?


    La résistance aux changements qui nous sont imposés naît d’une volonté plus ou moins consciente d’affirmation de soi. « Résiste, montre que tu existes », dit la chanson. Mais il est si difficile de résister à une habitude ancrée en soi. Si le sentiment de frustration est trop important, s’il n’est pas compensé par un plaisir plus grand encore que celui que nous procurait l’habitude initiale, il est fort probable que, dans la durée, nous ne résistions pas à la frustration et cédions à plus ou moins long terme à la tentation du retour à la case départ. Les grands fumeurs et les alcoolo-dépendants le savent bien. Lorsque l’on est « accro » à un produit ou à un comportement, au jeu par exemple, la volonté ne suffit pas pour s’en défaire ! Certains sont obligés de se faire interdire l’entrée des casinos pour échapper à la ruine, simplement parce qu’ils sont incapables de résister à leur attrait.


    Nous résistons aux changements


    Grâce à l’IRM (imagerie par résonance magnétique), on peut observer aujourd’hui le cerveau en train de fonctionner tandis que le sujet accomplit des tâches quotidiennes ou même les imagine simplement. Ainsi, toute expérience nouvelle ou toute représentation de cette expérience modifie plus ou moins durablement la configuration du cerveau.


    Chaque mouvement que nous accomplissons, chaque pensée qui nous traverse l’esprit, chaque émotion que nous éprouvons connecte entre eux certains de nos neurones. S’agissant d’une nouvelle expérience, des neurones qui n’étaient pas en relation auparavant se connectent pour la première fois. Plus un comportement est répétitif, récurrent, plus cette nouvelle connexion neuronale tend à se produire facilement et rapidement. Plus aussi, paradoxalement, elle tend à se rigidifier en devenant une nouvelle habitude. C’est ainsi que l’on peut affirmer que la plasticité de notre cerveau est à l’origine à la fois de notre capacité à changer et de notre incapacité à changer (notre rigidité) !


    À noter aussi que plus une expérience est ancienne, plus il sera difficile d’échapper à la rigidification. Ainsi les expériences faites dans la toute petite enfance sont-elles déterminantes pour nos choix de vie. Elles nous apparaissent comme des évidences qu’il nous est difficile de remettre en question puisqu’elles sont constitutives de notre cerveau. Un enfant élevé dans un environnement violent aura beaucoup de difficultés à établir un autre type de relation avec son entourage. Et malgré son désir de changement, quelque chose en lui va résister, quelque chose de « plus fort que lui ». Cela n’excuse en rien la répétition de comportements violents mais l’explique en grande partie.


    Les bénéfices secondaires des habitudes


    Certains bénéfices ou certaines habitudes dont le changement va nous priver sont faciles à repérer. Un déménagement va nous priver de la proximité de nos magasins habituels ou d’un parc où nous allons nous promener. Mais d’autres pertes sont moins évidentes, moins repérables ; par exemple, nous allons être privés de la présence quotidienne de nos enfants et donc du pouvoir de contrôle que nous exerçons sur leur couple. Renoncer à être toujours plus ou moins malade, à se plaindre, c’est renoncer à être le centre d’intérêt de ceux qui nous prêtent une oreille attentive. Mais cela, ce n’est pas avouable, si peu avouable d’ailleurs que nous l’occultons, même à nos propres yeux.


    Il est en effet difficile de reconnaître qu’on s’enferre dans une maladie ou dans une posture de victime pour le seul plaisir de se faire plaindre ou simplement de susciter l’intérêt des autres. Pourtant, il s’agit de ce que les spécialistes du comportement appellent les « bénéfices secondaires ». Inconscients la plupart du temps, les bénéfices secondaires sont capables, à eux seuls, de nous faire renoncer à tout projet de changement. On observe souvent, dans les hôpitaux, des malades qui ne font rien pour guérir. En cherchant un peu, on comprend que la seule raison en est l’attention que leur porte le personnel hospitalier. Raison inavouable, bien sûr, et tout à fait inconsciente, mais très puissante parce que, justement, inconsciente. Pour ces malades, guérir signifierait rentrer à la maison, et rentrer à la maison signifierait ne plus être le centre des préoccupations de l’équipe soignante.


    Le changement menace nos acquis et notre personnalité


    Pour beaucoup, le changement est assimilé à un renoncement à eux-mêmes et à ce qu’ils ont construit auparavant. On croit à tort que changer de vie, c’est renier le passé, recommencer à zéro. Or, on ne « recommence » pas sa vie mais on la poursuit. On la continue autrement, c’est tout ! On modifie le cap, on abandonne ce qui n’est plus essentiel, on révise ses objectifs, on fait le tri, on fait ses choix en fonction de sa propre évolution et de celle du contexte. On est jeune tant qu’on est encore capable de changer. Tant qu’on garde suffisamment de souplesse pour s’adapter à une réalité nouvelle. La rigidification des articulations et des connexions neuronales est l’antichambre de la mort.


    Le sentiment d’incomplétude


    Mais, le plus souvent, nous craignons la part d’inconnu à laquelle le changement va nous confronter. Cette part d’inconnu, c’est, avant de la rencontrer, la part du vide en soi ! Nous craignons d’être face à notre incomplétude. Ce vide qu’on ne saura peut-être pas combler par un nouveau comportement satisfaisant. C’est cette angoisse du vide qui nous fait souvent refuser le changement.


    Pourtant, le nouveau comportement, si nous lui laissons le temps de nous apprivoiser, va faire son chemin petit à petit dans notre vie, remplir cet espace de vide que nous redoutions tant, répandre son influence dans tous les autres domaines de notre existence. Nous devons l’accepter comme on accepte la page blanche avant d’y écrire une nouvelle histoire (ou d’écrire la même histoire, mais autrement !). Il faut faire confiance à la nature car, c’est bien connu, elle a horreur du vide et trouvera toujours le moyen de le combler !


    Pour remplacer une mauvaise habitude par une bonne, ou pour changer de comportement, nous devons mobiliser simultanément :


    
      	Notre capacité d’imagination


      	Notre capacité d’autodétermination


      	Notre capacité à sélectionner les informations utiles


      	Notre capacité d’attention


      	Notre capacité à réguler nos émotions


      	Notre capacité à planifier notre action

    


    Nous vous proposons une réflexion à la fin de cet ouvrage pour vous permettre de vous entraîner à mobiliser ces différentes capacités (cf. Daniel Favre).


    Certains spécialistes du comportement s’accordent à penser qu’une nouvelle habitude s’installe en vingt et un jours. Le vingt-deuxième jour, si nous en sommes privés, nous allons ressentir le manque. On peut alors penser que plus l’habitude est ancienne, plus il sera difficile d’en changer. Une remise en question des apprentissages antérieurs peut constituer un apport cognitif capable d’influencer notre motivation à changer. Mais ce ne sera sans doute pas suffisant pour ne pas éprouver la sensation de manque, sauf à remplacer progressivement l’ancienne habitude par la nouvelle en suivant un programme d’adaptation en trois semaines.


    Une jeune fille accro aux pains au chocolat de son goûter souhaite s’en passer. Plutôt que de lui conseiller simplement d’arrêter immédiatement, on lui conseillera de faire une expérience. Pour être concluante, cette expérience devra être acceptée avec enthousiasme et confiance (et seulement à cette condition). On lui demandera de s’engager à remplacer :


    
      	pendant une première semaine, un tiers de son gâteau par un quart d’heure de marche active,


      	puis, la deuxième semaine, deux tiers de son gâteau par une demi-heure de marche,


      	et enfin, la troisième semaine, la totalité du gâteau par trois quarts d’heure de marche.

    


    Et de poursuivre pendant les trois semaines qui suivront.


    L’habitude générant le besoin, il est fort probable qu’à la fin de l’expérience, son cerveau aura mis en place un nouveau circuit de récompense lié à la marche, et transformé son désir de marcher en besoin.


    On n’oubliera pas de lui conseiller d’abandonner ce projet au moindre écart de sa part.


    Dieu, la peur de la mort et le courage de changer


    Mon esprit et mon corps ne sont pas distincts. Et quand je pense, c’est bien mon corps qui pense. Quand je rêve, c’est encore lui qui rêve. Et les images que j’invente sont aussi le produit de mes neurones. Quand j’imagine un Dieu créateur de l’univers, c’est mon cerveau, donc mon corps qui tente d’échapper à l’angoisse du néant en créant un lien avec une entité transcendante. Toujours la peur du vide.


    Et pourtant la volonté de ce Dieu que j’imagine parfait ne s’accorde pas toujours avec mes rêves ni avec le Dieu des autres hommes. Je m’obstine à le prier de bien vouloir exaucer mes désirs. « Donne-moi la santé, la beauté, la richesse, l’intelligence. Protège ceux que j’aime, et d’abord ceux-là. » Je le prie de bien vouloir se plier à ma volonté, mais sans en avoir l’air ! Je dis : « Que ta volonté soit faite ! » mais je pense : « Qu’elle s’accorde à la mienne ! » Et si ma prière n’est pas entendue, je me mets en colère. Je menace mon Dieu de ne plus croire en lui. Et bientôt, je regrette ma colère et je consens un sacrifice pour apaiser ma culpabilité.


    Et je prie encore. Lui. Sa mère. Ses apôtres. Tous les saints. Je prie désespérément.


    Et puis un jour je redécouvre que je vais mourir. Alors je dis : « Mon Dieu, pourquoi m’as-tu abandonné ? » Mais ce n’est pas Lui qui part, c’est mon corps qui m’abandonne. Or l’idée que mon corps change jusqu’à disparaître est très difficile à admettre ! Tellement difficile que cette peur de disparaître hantera toute mon existence et me bercera dans l’illusion que je peux arrêter le temps, m’opposer à tout changement pour retarder ce moment ultime où mon corps changera malgré moi pour passer de vie à trépas. Ce changement-là est inévitable, je le sais, et c’est en vain que je m’obstine pourtant, par tous les moyens, à tenter d’y échapper.


    Décidément, de la naissance à la mort, quoi que je fasse, je suis condamnée à changer !


    Marc Aurèle prie : « Mon Dieu, donne-moi le courage de changer les choses que je peux changer, la sérénité d’accepter celles que je ne peux pas changer, et la sagesse de distinguer les deux. » Car, pour changer, il faut du courage, en effet. S’engager dans une voie dont on ne maîtrise pas tous les paramètres et dont on ne peut être assuré du résultat à l’avance demande une grande confiance en soi et une bonne estime de ses capacités. C’est l’expérience d’un échec passé qui peut alors, paradoxalement, être le plus pertinent. À condition bien entendu d’avoir rebondi sur cet échec. Le fait de se souvenir qu’on a déjà tenté quelque chose, qu’on a échoué et qu’on s’en est sorti encourage à faire de nouveaux essais.


    En revanche, si nous restons fixés sur le sentiment d’échec personnel et sur la culpabilité qui s’y attache, nous n’oserons jamais entreprendre de nouvelles expériences ni nous engager sur le chemin du changement. Alors qu’on apprend davantage de ses échecs que de ses réussites. L’échec à l’école ne devrait jamais être sanctionné par le professeur mais observé et analysé comme une expérience intéressante et toujours enrichissante. Mais, hélas, c’est rarement le cas ! Pourtant, tout le monde y gagnerait, car c’est souvent à l’école que les premières expériences d’essais ratés plongent dans la honte et la dépréciation de soi. C’est un sentiment qui nous poursuivra longtemps : dans les formations pour adultes, je ne cesse de rencontrer des anciens enfants qui ont fait ce type d’expérience. Pour la plupart d’entre eux, c’est avec une certaine angoisse qu’ils prennent alors le risque d’apprendre à nouveau, donc de changer. Toutes les formations que j’assure commencent par un travail sur les résistances aux changements. Il me semble que récupérer l’énergie perdue à résister pour la réinvestir dans les apprentissages est un bon calcul, car résister est épuisant.


    Résister au changement épuise


    Avez-vous déjà essayé de nager à contre-courant ? Qu’en avez-vous tiré comme leçon ? Même un très bon nageur éprouvera bien vite ses limites et devra les respecter. Ne pas aller au-delà du possible est une attitude de respect envers soi-même et parfois même une question de survie.


    Le burn out


    Notre corps nous envoie des signaux d’alerte qu’il faut savoir écouter, y compris sur notre lieu de travail. Peu de grandes entreprises sont suffisamment attentives au bien-être de leur personnel. Elles ont tort, car un personnel stressé, angoissé par la peur de ne pas faire « son chiffre » est beaucoup moins productif qu’un personnel confiant et détendu.


    Certaines structures cependant l’ont compris et organisent des stages de « bien-être », de cohésion d’équipe ou encore de management respectueux ; on commence à parler çà et là du « Produit Intérieur Doux », formulation qui s’oppose au « Produit Intérieur Brut » ; mais, à terme, la loi de la finance acceptera-t-elle de baisser les armes pour laisser une petite place aux lois de la nature humaine ?


    Malgré cela, dans le contexte de précarité où nous vivons, la peur de perdre son emploi est la plus forte. Elle renforce considérablement la résistance au changement. On veut croire qu’on va tenir, qu’on y arrivera et que l’obstination à persévérer n’aura pas été vaine. Quitte à ignorer la petite voix intérieure qui murmure qu’on fait fausse route. On nage à contre-courant depuis trop longtemps pour se permettre de rebrousser chemin. Alors on s’obstine jusqu’au jour fatal où on est victime de burn out. Nous évoquons ici le monde de l’entreprise mais nous pourrions également parler du couple. Quand on a beaucoup investi dans une relation, on repousse toujours le moment de rompre, on attend la goutte d’eau qui fera déborder le vase pour sauver sa peau !


    Lorsque l’on s’est laissé enfermer dans des habitudes mortifères, il vient toujours un temps où opérer un changement raisonné n’est plus possible. Le burn out en est un exemple frappant. Combien de techniciens et de cadres se sont laissé imposer un rythme de travail et des exigences de rendement impossibles à atteindre, jusqu’au jour où ils réalisent qu’ils n’ont plus d’autre choix que de tout arrêter ou mourir. Alors ils arrêtent tout, sans préavis, ils lâchent, ils abandonnent, juste pour survivre.


    Ce changement n’ayant pas été planifié en amont surprend tout le monde, à commencer par les intéressés eux-mêmes, mais il leur est impossible de réagir autrement. Comme le ressort est cassé, une coupure dans leur vie professionnelle, qui aurait pu être vécue comme l’occasion de se réorienter en tenant compte de leurs véritables besoins, devient une catastrophe.


    Cependant, si nous ne parvenons pas à nous adapter à la demande extérieure, c’est qu’elle ne nous convient pas. Il suffit de renverser les données afin de ne plus culpabiliser. C’est la société qui doit être au service de l’homme et non le contraire. Cela paraît sans doute évident ici, mais, lorsque l’on travaille dans une entreprise qui demande à son personnel toujours plus qu’il ne peut fournir, il arrive bien souvent qu’il culpabilise de ne pas être capable de répondre à la demande, jusqu’à perdre toute estime de soi. On se souvient des vagues de suicides intervenues dans plusieurs grandes entreprises ces dernières années.


    Les messages de la maladie


    Parfois, c’est la maladie qui nous contraint au ralentissement : quand tout se met en veille, que chacun de nos muscles devient douloureux, nous réalisons soudain que nous avons un corps et, plus encore, que nous sommes d’abord un corps. Dans ce cas, ce n’est plus notre esprit qui est le maître, mais notre corps, cette enveloppe charnelle souffrante qui oblige notre esprit à l’obéissance, à la soumission, au lâcher-prise.


    Il nous arrive pourtant de vouloir contraindre ce corps, de lui faire violence en le forçant avec un peu de chimie. On se dit : « Ce n’est pas une grippe qui m’empêchera d’aller travailler ! », on avale quelques comprimés, quelques vitamines et on se fait la morale avant de se relancer dans ses « obligations ». Advienne que pourra ! Marche ou crève ! On se dit qu’on n’a pas le choix !


    Mais parfois nous sommes impuissants ; vaincus par la douleur, nous voilà tenus d’écouter le message de notre corps. Il nous faut l’allonger pour économiser l’énergie. Comme il est difficile d’accepter cette soumission. Nous ne voulons pas être malades. Que deviendrait un malade, un homme fragilisé, dans ce monde de super-héros, de « winners » ? Plutôt mourir que de prendre le risque de se voir étiqueté « looser » !


    Et si on l’écoutait un peu ce corps ? Et si tout simplement il nous délivrait un message utile pour la suite ? S’il nous suggérait d’économiser nos forces, d’accepter de faire une pause pendant qu’il en est encore temps et de réfléchir à un autre fonctionnement, à une autre manière de vivre ?


    Le plus souvent, c’est notre corps qui nous indique la bonne voie et le moment opportun pour entreprendre un changement salutaire. Mais, dans nos sociétés d’hyperconsommation, de course à la performance, au rendement, l’exigence du « faire » nous interdit de l’écouter. La pause est une marque de faiblesse, la maladie, un risque de rejet. Cette dernière est pourtant un signal d’alarme à ne jamais négliger. Elle nous dit quelque chose de nous, de nos limites à ne pas dépasser, du respect qu’il convient de nous accorder.


    Il n’est pas non plus possible d’aborder le thème de la maladie sans évoquer celui du grand âge. La médecine a permis de repousser l’âge de l’entrée dans la vieillesse, qui devient difficile à définir, et la survenue de la mort. On ne dit plus « un vieux » lorsqu’on parle d’une personne de plus de soixante ans mais « un senior ». Il me paraît, à ce propos, pertinent de faire coïncider l’âge de la vieillesse avec celui de la dépendance, celui où on ne peut plus choisir soi-même son destin. Selon moi, si vous pensez que vous pouvez encore changer, c’est que vous êtes encore jeune ! Mais chacun aura sa propre définition, et le plus souvent, le vieux, c’est l’autre. Et c’est tant mieux.


    Composer avec une réalité qui ne cesse d’évoluer


    Quelle que soit l’époque où l’on vit, chacun est capable de développer un savoir-faire, voire un talent dans un domaine particulier. Chacun de nous devrait pouvoir s’épanouir en cultivant ce talent. Mais ce n’est pas toujours possible, car chaque société exprime des attentes particulières. Pour être reconnus au sein de la société dans laquelle nous vivons, il faut que nos talents et nos critères de réalisation individuelle correspondent à ces attentes.


    Or, ces attentes changent. Et de plus en plus vite avec la mondialisation. Ce à quoi nos parents nous préparaient autrefois n’est pas la garantie pour les générations à venir de trouver une place enviable dans la société de demain. Il faut revoir les besoins, remettre en question ce qui nous a été transmis, réviser nos attentes et prendre le risque de nous tromper dans l’éducation de nos enfants.


    L’évolution des attentes


    Il y a trente ans à peine, les ingénieurs en mécanique issus des plus grandes écoles étaient valorisés dans une société où l’industrie métallurgique était encore en bonne santé. Ils sont aujourd’hui moins sûrs de trouver du travail que les jeunes issus de la culture geek, très recherchés par les entreprises de sécurité informatique. Pour être heureux dans la société dans laquelle nous vivons, nous devons revoir nos exigences à l’aune de l’évolution des critères sociaux et économiques et d’une réalité toujours en mouvement.


    Dans les années 70, les rêves de la jeune génération s’inscrivaient plutôt dans le mouvement et l’inconnu : le voyage, la route, les expériences et les rencontres insolites, la découverte d’autres manières de vivre, l’aventure. Dans les années 80, les jeunes gens sortant des écoles de commerce étaient assurés de trouver un poste dans la finance. Aujourd’hui, l’urgence semble être devenue la stabilité de l’emploi. Quel que soit l’emploi. Tous les rêves de notre jeunesse sont empreints de ce désir de stabilité : un job, un couple, un travail, une maison d’abord. Et bien des jeunes diplômés acceptent d’être sous-employés et s’accrochent au premier job venu, quel qu’il soit.


    Toutefois, l’un des points positifs de cette évolution des attentes, c’est la revalorisation de l’artisanat et des métiers manuels. Ces derniers, longtemps négligés au profit des métiers dits « intellectuels », sont aujourd’hui beaucoup plus recherchés par les employeurs qui manquent cruellement de travailleurs qualifiés. On observe ici que le changement d’orientation des besoins a été plus rapide que le changement des mentalités. L’adaptation des formations professionnelles à cette nouvelle réalité se fait lentement. Les images sacrées figées ont la vie dure.


    Rêver d’une autre vie


    Qui d’entre nous peut se prétendre totalement satisfait de tous les aspects de son existence ? Nous vivons toujours une certaine imperfection. Au moins dans quelques domaines. Et si nous renonçons bien souvent à nous éloigner du terrain connu, nous n’en continuons pas moins à fantasmer une autre vie. Quand je gagnerai au Loto, si je rencontre l’amour, quand je prendrai ma retraite, si j’en ai l’occasion… mais l’occasion – la bonne – ne se présente que lorsqu’on est prêt à la saisir. Et on passe le plus clair de son temps à attendre que le bonheur nous tombe dessus comme par miracle ! On ne bouge pas !


    Parce que nous avons peur. Peur de perdre le peu que nous possédons déjà, ce que nous avons construit, les gens que nous aimons. On voudrait « tout quitter et tout emporter ». Quitte à faire le tri ensuite de ce qu’on garde, de ce qu’on rejette. Prendre des risques, mais à moindres frais. Le mari qui veut être sûr de l’engagement de sa maîtresse avant de prendre le risque de quitter sa femme prend ainsi une assurance contre la solitude. Alors, pour le moment, il garde tout le monde et continue à rêver d’une autre vie. Le confort d’abord ! Et pourtant… souvenons-nous de la fable de La Fontaine, « Le héron », dans laquelle l’oiseau, à force d’attendre une opportunité de repas plus intéressante que toutes celles que la rivière lui propose, se retrouve à la fin sans plus rien à manger !


    
      6 J.-L. Servan-Schreiber, Aimer (quand même) le xxie siècle, Albin Michel, 2012.

    

  


  
    Chapitre 3


    Le changement nous fait si peur !


    Dans nos rêves, tout est possible, rien ne nous résiste. Le changement est confortable et les autres s’y adaptent facilement. Et tant que le changement en reste là, nous contrôlons la situation, nous faisons l’économie de la peur, celle qui accompagne l’engagement dans la réalité.


    Nous portons tous en nous des désirs et des rêves


    Si le désir est un mouvement de la conscience vers un objectif à atteindre, le besoin, lui, est un manque ressenti que seule l’atteinte de l’objectif pourra combler. L’excitation que provoque le désir devrait se suffire à elle-même pour provoquer en nous cette montée des endorphines et de la dopamine à la source de l’émotion de joie. Le désir n’a pas forcément besoin d’être comblé pour nous rendre heureux. À l’inverse, le besoin, lui, est associé à l’inconfort que provoque le manque et à la frustration s’il n’est pas comblé. Pour éprouver de la joie, nous devons répondre à ce besoin. Laisser nos désirs se transformer en besoins, c’est devenir sûrs de nos choix, parce que le désir est transitoire mais le besoin, permanent.


    Quand le désir devient besoin, la motivation devient puissante, on cesse de peser les avantages et les inconvénients d’une action, on cesse de tergiverser et on amorce le changement. On a coutume de dire dans ce cas que « nécessité fait loi ». Nous faisons d’ailleurs clairement la différence par exemple entre notre désir d’argent et notre besoin d’argent. Le désir peut être différé, le besoin ne peut l’être sans que les conséquences soient néfastes pour nous.


    Le problème, c’est que nous nous créons des besoins factices à partir des désirs que la société de consommation induit. Et plus un objet est désiré par un grand nombre d’individus, plus sa valeur augmente, plus il devient désirable à nos yeux, plus il se confond artificiellement avec nos besoins. La publicité a très bien compris ce phénomène et sait parfaitement rendre attractif un objet dont nous n’avons nul besoin. C’est le phénomène de la mode. Tout le monde désire le même objet, la loi de l’offre et de la demande augmente sa valeur marchande, c’est le seul but des publicitaires.


    Bien souvent, en plus de cela, la publicité nous suggère que, pour accéder au bonheur, nous devons ressembler à des modèles de perfection inatteignables. Alors nous nous prenons à espérer pouvoir atteindre cette perfection, simplement en consommant les objets que nous propose la publicité.


    Mais cette course au bonheur illusoire fait de nous des consommateurs toujours insatisfaits, dépendants de la mode et du crédit, et nous détourne de nos véritables besoins individuels. C’est par exemple la quête toujours insatisfaite du Prince charmant, cet idéal masculin normé, qui fait la fortune des sites de rencontres ! Ce lavage de cerveau permanent nous empêche de rester à notre écoute et de faire de véritables choix, d’amorcer des changements bénéfiques pour la conduite de notre vie.


    Et pourtant, nous ressentons confusément des besoins contradictoires, des incompatibilités entre ceux que la société nous suggère et qui nous séduisent, et ceux que nous éprouvons en notre for intérieur.


    Nous renonçons trop souvent à l’idée du changement


    C’est, paradoxalement, en abandonnant l’idée illusoire de la perfection que l’individu s’ouvre le champ des possibles. En renonçant à ses chimères, il peut mieux appréhender l’étendue des choix qui s’offrent à lui.


    Vient alors le temps des responsabilités. C’est notre marge de liberté que celle de choisir notre destin au milieu des propositions qui nous sont faites à chaque instant. Et cela ne concerne pas uniquement les grandes orientations de nos vies, comme la recherche d’un nouveau travail ou la décision de faire un enfant, mais également chaque petite décision du quotidien : les personnes auxquelles nous avons téléphoné aujourd’hui, le menu que nous avons proposé pour le dîner, l’aménagement de notre maison ou le lieu de nos prochaines vacances, etc.


    Nous choisissons, consciemment ou non, en fonction des besoins que nous éprouvons à un moment particulier de notre vie. Mais il arrive souvent que nous éprouvions des besoins contradictoires. Par exemple, on peut avoir, en même temps, besoin de changer d’emploi parce qu’on désire gagner mieux sa vie, et besoin de rester à ce même poste parce qu’on s’y sent bien, que l’on a des collègues qu’on apprécie et un travail intéressant. On est tiraillé, et on n’arrive pas à prendre une décision. Souvent, on attend que le « destin se charge de choisir à notre place ». Et, en attendant ce miracle, on subit une réalité qui n’est pas complètement satisfaisante.


    Les besoins contradictoires que nous éprouvons nous plongent dans un conflit interne, source de mal-être, conflit que nous devrons résoudre de gré ou de force pour retrouver une certaine stabilité d’humeur. C’est l’angoisse du choix.


    La peur de faire le mauvais choix


    Choisir, c’est toujours renoncer à ce qu’on ne choisit pas et qu’on ne connaîtra jamais. Ainsi, certains d’entre nous passent leur vie à regretter ce qu’ils n’ont pas choisi de faire. Mais tous ces regrets sont stériles. On ne refait pas le passé, il faut agir avec ce que l’on a à sa disposition ici et maintenant. « Si j’avais su ! » entend-on souvent. Oui mais, justement, je ne savais pas.


    Choisir, c’est abandonner le reste !


    Nous prenons chaque jour des paris sur l’avenir et chacun de nos comportements nous engage sur un chemin différent. Heureusement, il existe parfois des ponts entre les différents chemins et il arrive que nous puissions les emprunter pour modifier notre parcours !


    Pourtant, comme nous aimerions pouvoir nous exonérer de la responsabilité du choix ! Comme il est difficile de faire sa valise pour partir en vacances ! Choisir ce qu’on va emporter, choisir ce qu’on laissera dans les tiroirs, quitte à s’en vouloir une fois sur place. Définitivement, il faut choisir. Et ce qui va nous aider étonnamment, c’est la contrainte. Par exemple, celle que nous impose le voyagiste : vingt-trois kilos de bagages, pas un de plus ! Grâce à lui, on se décharge d’une part de ses responsabilités, puisqu’il impose des critères de choix. En ce sens, la contrainte devient facilitatrice puisqu’elle limite les possibilités et met fin à une part des tergiversations. C’est une technique que beaucoup de parents utilisent avec leurs enfants en bas âge. Au lieu de leur demander : « Quelles chaussures veux-tu mettre aujourd’hui ? », ils posent la question autrement : « Préfères-tu mettre les chaussures bleues ou les chaussures rouges ? » En posant une contrainte qui limite les choix de l’enfant, ils lui facilitent la prise de décision tout en le responsabilisant.


    Les contraintes sont toujours perçues dans l’inconscient collectif comme des éléments nuisibles, des freins à la progression. Il paraît au contraire intéressant de les envisager sous un autre angle. En effet, si nous considérons que la contrainte est facilitatrice, qu’elle balise l’espace de sécurité dans lequel nous allons pouvoir exercer nos choix, elle devient une alliée précieuse. Elle est un panneau indicateur qui nous informe des limites au-delà desquelles notre ticket n’est plus valable. Souvenons-nous de la petite chèvre de Monsieur Seguin. Une fois la clôture franchie, elle avait tous les choix possibles. Grisée par cet espace de liberté trop vaste, elle s’est jetée dans la gueule du loup faute d’information sur les limites à ne pas dépasser. Un sens interdit, un panneau indicateur l’avertissant du danger à l’orée du bois lui aurait sans doute sauvé la vie. Trop de liberté nuit à la liberté.


    Dans les sessions d’apprentissage en formation d’adultes, la contrainte est plus facilement perçue comme un élément destiné à faciliter la réalisation d’une tâche, alors qu’au lycée, par exemple, les adolescents ressentent toute contrainte comme « limitante ». La liberté s’apprend, elle ne s’acquiert qu’avec l’accoutumance et le sens des responsabilités. Il n’est qu’à voir évoluer les peuples qui sortent des dictatures pour comprendre à quel point la liberté de choisir son destin ne s’improvise pas. Elle est toujours le fruit d’un temps de tâtonnements, d’essais/erreurs, souvent au prix de périodes violentes, et ne s’installe qu’après une longue période de maturation au cours de laquelle les peuples choisiront eux-mêmes les règles auxquelles ils accepteront de se soumettre.


    Être libre, ce n’est pas vivre dans l’absence de contraintes, c’est pouvoir choisir ses contraintes. C’est choisir des contraintes préférables à d’autres.


    Choisir le « préférable »


    Pendant longtemps, l’homme s’est cru placé par Dieu au centre de l’univers. Aujourd’hui, il s’est résigné à l’idée que la petite planète sur laquelle il vit n’est qu’un satellite d’un soleil parmi d’autres.


    Longtemps aussi, il a pensé que Dieu l’avait créé à son image. Aujourd’hui, même s’il s’accroche encore à cet espoir, il sait bien que Darwin propose une autre version de son existence, moins flatteuse mais plus plausible.


    Longtemps encore, il a pensé être le maître de son esprit grâce à sa raison, à sa volonté et à sa morale, mais Freud lui a parlé de son inconscient, cet « autre » en lui, ce « Je » qu’il ne connaît pas et qui le ronge. Et son orgueil, sa suffisance et ses certitudes ont été ébranlés.


    L’homme ne serait donc qu’un être vivant comme les autres, un animal parmi tant d’autres, fruit du hasard et de l’évolution. Un être imparfait, limité, mortel, mais beaucoup plus tourmenté que les autres. L’illusion de sa perfection a disparu dans la structure mathématique de l’univers, dans l’approche scientifique du miracle de la génétique et dans les laboratoires de neuropsychologie du siècle qui vient de s’achever. L’homme du xxie siècle est un homme à l’orgueil blessé, aux illusions perdues. Pourtant, admettre qu’on n’est « que » soi-même et que jamais on ne parviendra à la gloire qu’on s’était rêvée, si douloureux que cela puisse être, permet de libérer toute l’énergie occupée à construire des chimères pour l’employer à construire du possible.


    L’homme d’aujourd’hui doit se résoudre à cette constatation : il est imparfait, même au futur. Il lui faudra donc s’employer à construire sa vie sur cette imperfection. À faire « ce qu’il peut avec ce qu’il a, là où il est », comme dit le sage. Il est imparfait, certes, mais il est perfectible et, en cela, digne d’amour. La preuve en est qu’il est parfois capable d’aimer son prochain et de recevoir de l’amour en retour. Et que, faute d’atteindre la perfection, le but ultime de sa vie, sa préoccupation constante, est la recherche d’un amour partagé qui pourra transcender son passage sur terre. Il n’atteindra jamais la perfection, même dans ce domaine, mais s’il est sage, il choisira toujours le « préférable ». C’est sa manière d’exercer sa liberté et d’affirmer sa dignité.


    Le préférable est, selon Robert Misrahi, « le fruit du désir et de la réflexion ». Loin de la perfection, il est ce que l’homme peut espérer de mieux compte tenu des contraintes du réel. Les contraintes que lui imposent à la fois son corps et son environnement.


    La peur du jugement des autres


    La peur du jugement, la question « que vont penser les autres si je fais autrement ? » nous poussent parfois à renoncer à notre envie de changer. Que vont penser mes amis, mes parents, mes collègues, ma concierge et mon facteur, mes voisins, si je divorce, si je déménage, si je mets mes enfants à la crèche, si je laisse tomber mon boulot sans roue de secours, si je fais une analyse, si je pars vivre à l’autre bout du monde ou si je m’inscris dans un club de méditation ou de yoga du rire ?


    Comment les autres vont-ils me juger ? Et est-ce que je pourrais supporter ce jugement, est-ce que j’y survivrais ?


    Nous imaginons que nous devons continuellement être ce que les autres attendent de nous. C’est le plus souvent une attitude acquise dans l’enfance et entretenue par les publicitaires qui nous imposent leur vision du monde. Nous devons être un cadre dynamique et séduisant, une bonne mère, une belle femme, une battante, un homme musclé, sans poils, un amant toujours performant, nous devons avoir une silhouette adaptée à la mode, posséder un téléphone portable dernier cri, des amis sur Facebook, la dernière tablette, une santé à toute épreuve, des enfants modèles qui font de bonnes études et ne fument pas de joints. Attention à la faille, nous serons jugés et condamnés sans ménagement, même par ceux qui prétendent nous aimer !


    Autrefois, les personnes qui aimaient un peu trop le changement étaient mal considérées. Changer d’employeur, changer de conjoint, changer souvent de logement était assimilé à de l’inconstance, à de l’instabilité, voire à de la trahison ! Chacun se résignait à son sort surtout pour échapper à la déconsidération. Les temps changent et la valeur qu’on accorde aux comportements évolue, elle aussi. Aujourd’hui, c’est le contraire. Le changement est assimilé à la mobilité, à l’adaptabilité. Celui qui est incapable de s’adapter au changement est disqualifié, stigmatisé. Le changement est encouragé, la routine dépréciée, le renoncement méprisé.


    Renoncer à ses rêves, c’est toujours renoncer à soi


    Renoncer à ses rêves, c’est toujours se trahir un peu. Nos rêves d’enfant n’avaient que faire des contraintes du réel et de la résistance au changement ; tout était possible, tout était réalisable. Certains d’entre nous parviendront à réaliser certains de leurs rêves d’enfant et à faire de leur vie quelque chose qui les rende vraiment heureux, qui les épanouisse, qui les fasse grandir. D’autres auront à se heurter à des difficultés plus grandes, à des contraintes plus importantes et devront réviser leurs objectifs à la baisse. Mais rien ne nous empêche de faire régulièrement le point sur l’état de nos rêves et de le comparer à l’état de notre vie, un peu comme on fait ses comptes en fin de mois. On compare la colonne « débit » à la colonne « crédit » et on réorganise le budget du mois à venir en fonction des priorités. Si on ne peut pas tout s’acheter ce mois-ci, peut-être est-il possible de composer avec la réalité et de s’offrir une partie du rêve à défaut du rêve tout entier. Cela prolongera le désir et le plaisir qui va avec, et nous ne nous sentirons pas tout à fait frustrés !


    Nous vivons quelque part entre nos rêves et la réalité


    La construction de soi se fait tout au long de la vie dans un mouvement permanent d’adhésions et d’oppositions aux propositions du monde. L’instrument de mesure de cette adhésion ou de cette opposition est constitué à la base par les valeurs auxquelles nous croyons et que nous défendons. Ce sont elles qui vont orienter nos désirs, déterminer la nature de nos objectifs et, pour finir, guider nos choix de vie.


    Pour ne pas trop s’égarer en chemin, il est bon de redéfinir régulièrement ses objectifs, ses priorités et d’explorer les solutions qui s’offrent à soi. Ne pas mettre « tous ses œufs dans le même panier » est alors une sage posture, cela nous permet de nous réadapter aux changements, les nôtres et ceux du contexte. En effet, nos valeurs peuvent migrer vers d’autres chemins en fonction de notre vécu. Ce que nous considérions comme essentiel et incontournable à vingt ans ne l’est plus forcément passé la quarantaine. Une jeune femme de vingt-quatre ans déclarait récemment qu’elle ne voulait pas d’enfant et envisageait de se faire stériliser. Heureusement, son médecin l’a mise en garde contre un choix irrévocable. La vie est faite de rebondissements et une certitude d’aujourd’hui peut ne plus en être une demain.


    Nous risquons de nous sentir, plusieurs fois dans notre existence, tiraillés entre un nouvel objectif à atteindre et le désir de maintenir l’intégrité de ce que nous vivons actuellement et qui constitue notre identité. La révision de nos valeurs peut ainsi constituer à la fois la cause et la conséquence de nos changements. Par exemple, nous pouvons avoir choisi de construire une maison à la campagne et, quelques années plus tard, avoir envie de la vendre et de faire le tour du monde en camping-car. Pour tous (et donc pour nous aussi), notre identité était celle d’un homme stable, attaché à sa maison et à son village. La voici tout à coup menacée par ce désir si différent de ce que nous pensions être.


    Cela signifie sans doute que nos valeurs ont changé et que nos priorités ne sont plus les mêmes. Et, dans ces conditions, quoi de plus naturel que d’avoir peur de se tromper ? Pour être sûr de ne pas faire de mauvais choix, il paraît donc important de toujours prendre ses décisions à l’aune des valeurs auxquelles on croit, au moment où on les prend, et de se ménager lorsque c’est possible une issue de secours ou une base de repli stratégique.


    Un autre critère de choix peut être l’ordre des besoins fondamentaux. Il semble préférable de privilégier dans l’ordre :


    1. les besoins physiologiques


    2. les besoins de sécurité et de liberté


    3. les besoins d’amour


    4. les besoins d’estime de soi


    5. et les besoins de réalisation de soi.


    Cet ordre de priorité (le plus vital se trouve à la base de la pyramide de Maslow) a pour but de maintenir l’équilibre de notre être et son intégrité tout en le faisant progresser. Mais il peut être bouleversé par les contingences : par exemple, il se peut que, voyant un enfant se noyer, nous nous précipitions pour le sauver aux dépens de nos propres besoins physiologiques (l’eau est glacée). Dans ce cas, les valeurs auxquelles nous croyons nous auront fait préférer l’amour de notre prochain à notre santé7.


    Si nous décidons de renoncer définitivement à nos rêves, si nous les abandonnons délibérément, quelle qu’en soit la raison, nous vivrons toujours dans la frustration et, l’âge avançant, nous deviendrons aigris.


    La résignation


    La résignation, c’est le renoncement à l’idée même du changement. Lorsque l’entreprise nous paraît trop importante pour que nous puissions l’assumer, nous allons trouver des justifications pour conserver même les habitudes qui nous dérangent : « Après tout, faire ça ou autre chose !... »


    De la même manière, nous pensons souvent « je sais que je ne devrais pas, mais c’est plus fort que moi, je fume, je bois du café, de l’alcool, je me couche tard… je sais qu’il faudrait changer, mais je n’y peux rien ! » et pire encore : « mourir de ça ou d’autre chose ! » comme si nos habitudes étaient une fatalité à laquelle il nous était impossible d’échapper. Nous nous résignons à l’idée que quelque chose en nous est plus fort et dicte notre conduite. Quelque chose qui nous prive de notre liberté d’action.


    Parfois, un double langage s’installe en nous, nous sommes alors tiraillés entre deux désirs contradictoires qui créent un malaise : arrêter ou continuer. Nous sommes pourtant conscients du fait qu’on ne peut pas, en même temps, arrêter et continuer, être et ne pas être une même chose, faire et ne pas faire une même action. Alors on fait une petite tentative de changement, sans grande conviction, puis on abandonne, on recommence et, pour finir, on abandonne définitivement.


    À terme, un mal-être dû à l’impossibilité de faire coexister des désirs contradictoires dans la durée débouche sur le découragement et donc la résignation, le repli sur soi, voire la dépression.


    Quand le plaisir initial devient routine


    Tous les couples le savent, au début d’une relation, instaurer des habitudes est un jeu, voire un véritable plaisir. Faire ses courses ensemble le samedi matin au supermarché est un rite qui enchante. On se promène dans les rayons, en poussant son caddy et en appréciant chaque geste répétitif comme l’occasion de construire du « faire ensemble », on se réjouit de se découvrir des habitudes communes ou on adopte celles de l’autre comme on lui ferait un serment d’amour.


    Mais cela ne dure pas ! Lorsque « l’habitude » est bien ancrée dans les mœurs du couple nouveau, lorsque le couple n’est plus tout à fait neuf, le plaisir de remplir un caddy se transforme en routine, puis en corvée du samedi matin ! Il est alors urgent de s’interroger :


    
      	Pourquoi cette habitude me procure-t-elle moins de plaisir qu’auparavant ?


      	En quoi cette habitude est-elle encore nécessaire ?


      	Que m’apporterait sa suppression ?


      	Qu’aurais-je à y perdre en la supprimant ?

    


    Et enfin, si je le décide, comment vais-je m’y prendre pour modifier le cours des choses ? Par où commencer ? Quand commencer ? Comment l’autre va-t-il réagir ?


    Pour un couple, le fait de se laisser enfermer dans une routine peut être sa mort annoncée. Des micro-changements dans le mode de fonctionnement du ménage, comme le simple fait de choisir un lieu nouveau pour faire ses achats, peuvent permettre de retrouver le plaisir initial. Peut-on parler d’une « écologie du couple » ? Le couple aujourd’hui n’échappe pas à la dépression nerveuse collective qui contamine nos sociétés d’abondance. Comme la bourse, il fluctue entre euphorie et panique. Pourtant, comme l’or, il semble vouloir garder son statut de valeur refuge à travers les remous de l’actualité. Sans doute parce qu’il continue à se fonder sur ce que Patrick Viveret8 nomme le « principe d’espérance ». C’est sur ce principe qu’il convient d’élaborer une manière écologique du « vivre à deux ».


    Mais la routine ne menace pas que le couple. Elle est aussi l’ennemie du travailleur lorsque la tâche qu’il accomplit est répétitive, lorsqu’elle ne requiert aucune initiative personnelle, lorsqu’elle ne fait pas appel à son esprit créatif. Le fait d’exécuter pendant plusieurs heures d’une même journée les mêmes gestes tue le plaisir de travailler. La seule rémunération de ce geste ne suffit pas à maintenir l’intérêt de celui qui l’accomplit. Le travail peut être une source de plaisir quand il offre à celui qui l’exécute l’occasion d’y mettre un peu de lui-même, de projeter dans ce qu’il fait son intelligence et son originalité.


    Se résigner à la routine dans le travail, c’est condamner le meilleur de soi-même, toute la créativité dont on est potentiellement porteur.


    « Lundi, vous prenez la rue de la routine, il y a un trou, vous tombez dedans.


    Mardi, vous prenez la rue de la routine, vous savez qu’il y a un trou, vous essayez de l’éviter, vous tombez dedans.


    Mercredi, vous prenez le chemin de la liberté. Maintenant, vous connaissez le chemin. »


    Yves Lavandier, Making of Oui, mais…


    La compulsion de répétition : « je voudrais bien changer, oui, mais… »


    Ce que les psychiatres nomment « compulsion de répétition » est la prédisposition inconsciente d’un individu à refaire toujours la même chose, même si cette action lui est nuisible. Même si elle doit le faire souffrir. On peut citer l’exemple des hommes qui prétendent que « les femmes sont toutes les mêmes », parce qu’ils entrent toujours en relation avec le même type de femmes. Et cela en toute inconscience. Ils vous affirmeront que c’est le hasard qui met ce type de femmes sur leur route ; mais quand le hasard se répète trop souvent, ce n’est plus un hasard, c’est un choix inconscient. Tant que ces hommes n’auront pas pris conscience du comportement répétitif qui les pousse à se lier avec toujours la « même femme », tant qu’ils n’en auront pas compris les raisons, ils se retrouveront inévitablement confrontés aux mêmes problèmes.


    La compulsion de répétition est la recherche inconsciente de la jouissance voluptueuse et douloureuse d’un traumatisme vécu dans l’enfance. C’est la répétition elle-même qui constitue un moyen de faire émerger cette jouissance.


    La compulsion de répétition est conservatrice. Les mêmes causes ayant toujours les mêmes effets, la répétition d’un comportement permet à celui qui en est l’auteur de conserver une certaine forme de stabilité interne. La compulsion de répétition est un obstacle très puissant au désir de changement. Nous croyons chercher l’amour, enfin, le vrai, et nous cherchons en fait le partenaire qui nous permettra de répéter un certain type de relation qui nous est familier.


    Et ce que nous prenons pour « le hasard » d’une rencontre n’est en fait qu’une nécessité permettant de reproduire une situation émotionnelle forte, enregistrée dans notre enfance et intégrée profondément dans notre inconscient. Nous cherchons à retrouver les mêmes émotions (la même intensité émotionnelle, le même mélange de sentiments) que celles que nous avons vécues dans notre enfance, même si ces émotions sont douloureuses, et pour cela nous reproduisons toujours un même scénario, complètement inconscient. Nous invoquons alors, en toute bonne foi, la malchance sans percevoir le fait que nous participons activement à la construction de notre propre destin. Et plus la scène initiale à l’origine de cette intensité émotionnelle est inconsciente, plus nous répétons des comportements susceptibles de recréer une même réponse émotionnelle.


    Il peut devenir utile de repérer les erreurs de choix trop fréquentes et de s’attarder sur ce qu’elles ont en commun. C’est une phase nécessaire à la connaissance de soi et au travail de la liberté intérieure. Il s’agira de briser le mécanisme mis en marche dans l’entêtement et la répétition de ces comportements délétères afin d’être capable de les reconnaître en soi.


    Quand l’autre refuse de changer


    La plupart du temps, nous projetons sur les autres nos propres fantasmes. Nous les imaginons exactement comme nous les voudrions. Et nous espérons qu’il en est ainsi à chaque fois que nous rencontrons une nouvelle personne. Mais un être humain est un mécanisme complexe qui ne se comporte jamais exactement comme on l’attend en toutes circonstances. Donc, immanquablement, nous sommes déçus et nous le lui faisons savoir.


    Commence alors un petit jeu cruel dont la règle ne varie jamais.


    Dans un premier temps, nous rejetons l’autre : « Tu me déçois, je ne te croyais pas comme ça ! » L’autre, face à nous, se positionne :


    
      	soit contre : « je ne changerai pas » ;


      	soit il s’excuse de ne pas ressembler à notre idéal et promet de faire un effort pour s’en approcher : « Je vais changer. »

    


    Dans le premier cas, si on n’a pas le courage de prendre immédiatement la fuite, on est piégé. Il ne changera pas, il l’a promis ; donc, rester signifie de notre part accepter de vivre en porte-à-faux sur des comportements que nous réprouvons.


    Dans le second cas, tant qu’il ne nous déçoit pas à nouveau, tout va bien. Mais à la première dérogation, notre désillusion est encore plus grande que précédemment. Pourtant, il avait promis ! Alors nous avons maintenant deux bonnes raisons de souffrir et d’accabler l’autre de reproches : il ne tient pas ses promesses et il n’est pas parfait ! Nouveau positionnement, nouvelles promesses. Et nouvelles attentes…


    Cette relation ne peut que se perpétuer en augmentant d’intensité. Tant qu’il n’y a pas rupture dans ce fonctionnement, nous restons prisonniers d’espoirs irréalistes et de serments difficiles à tenir. Un exemple de ce type de relations est le couple dont le mari, alcoolique, bat sa femme. En général, le scénario est toujours le même. Il boit, il perd le contrôle, il frappe, il digère sa boisson et sa colère, s’excuse (parfois) et promet (toujours) de ne pas recommencer. De son côté, la femme, qui avait eu quelques instants auparavant l’envie de quitter le foyer, se ressaisit et affirme, pour justifier le fait de rester : « Oui mais, quand il n’a pas bu, il est gentil. »


    Chacun fait toujours « plus de la même chose » et le jeu peut ainsi durer toute une vie. Beaucoup de femmes s’entêtent à vouloir changer leur conjoint sans jamais y parvenir, car la compulsion répétitive est plus puissante que toute rationalisation qui s’y opposerait. On sait qu’on ne devrait pas, mais il est impossible de résister.


    Dans un tel cas, l’idée du changement ne se sera invitée que très brièvement dans notre vie et sera vite écartée comme un fantasme impossible à réaliser.


    La compulsion de répétition est le résultat d’une dépendance à la jouissance douloureuse9 éprouvée lors du traumatisme initial.


    Comprendre les mécanismes complexes du changement peut nous permettre de trouver une méthode adaptée à notre cas particulier afin que nos désirs et nos rêves trouvent leur place dans notre réalité. C’est l’objet du chapitre que nous allons maintenant aborder.


    
      
        7 Voir page 137, le schéma de la pyramide tel qu’imaginé par Maslow.

      


      
        8 Patrick Viveret, philosophe, auteur de Pourquoi ça ne va pas plus mal ?, Fayard, 2005.

      


      
        9 À ce propos, le film d’Yves Lavandier Oui, mais… offre une illustration de ce mode de fonctionnement répétitif. On comprend comment nous nous enfermons malgré nous dans des relations qui nous font souffrir.

      

    

  


  
    Deuxième partie :


    Les mécanismes complexes

    du changement


    Nous nommons stress le désordre intérieur ressenti lors de l’imminence d’un changement. Si le changement est, à nos yeux, bénéfique, nous parlerons de stress positif, d’excitation, d’enthousiasme. Sinon, nous parlerons d’inquiétude, de peur, d’anxiété, voire d’angoisse. Mais aucun changement ne peut nous épargner le stress qui l’accompagne. Il faut en convenir, même lorsque nous le souhaitons ardemment, nous avons tous, plus ou moins, « peur » du changement.


    Pour avoir moins peur, découvrons ensemble les mécanismes du changement.

  


  
    Chapitre 4


    Le changement est un système complexe


    Nous ne sommes pas tous égaux face au changement. Certains aiment ce qui change et vont naturellement l’accueillir avec enthousiasme et confiance. D’autres, plus pragmatiques, vont d’abord s’intéresser à l’aspect concret du changement. D’autres encore, plus réfléchis, vont analyser, peser le pour et le contre de chaque intention nouvelle, de chaque geste nouveau avant d’agir et d’autres vont le redouter et se tenir sur la défensive. Quel que soit notre comportement face au changement, nous sommes, à chaque fois, confrontés à un système complexe aux conséquences multiples. Il est en effet bien difficile de faire des choix sans prendre le risque de se tromper, car il est impossible de prévoir toutes les conséquences de chaque changement qu’on introduit dans sa vie.


    Le désir et la motivation  : les moteurs

    du changement


    La motivation peut être intrinsèque ou extrinsèque. Quand le changement est le fruit d’un désir personnel, la motivation est dite intrinsèque. Ce type de motivation maintient la persévérance dans le mouvement vers le changement. Mais la motivation peut aussi être extrinsèque, c’est-à-dire qu’elle sera induite par le désir d’obtenir une récompense. Un étudiant peut travailler pour son plaisir une matière qu’il aime particulièrement (motivation intrinsèque) ou pour obtenir la note minimale à son examen (motivation extrinsèque). Il va de soi que la motivation intrinsèque est plus puissante que la motivation extrinsèque.


    
      À propos de la motivation


      Qui n’a connu sur son carnet de notes la mention « élève peu motivé » ? Qui n’en a ressenti un profond désespoir et un grand sentiment d’impuissance ? Ne serait-il pas préférable d’indiquer aux élèves comment se motiver ? Ou de leur donner envie d’aimer la matière pour laquelle ils ne semblent pas montrer un grand intérêt ?


      En un mot, comment déclencher la motivation ?


      Lorsqu’on aime une matière au point de vouloir l’enseigner, il ne doit pas être bien difficile de commencer, avant la première leçon, par transmettre cet amour. C’est cet amour, et lui seul, qui va susciter la curiosité et le désir d’apprendre.


      Mon expérience d’enseignante m’a conduite à ne jamais déroger à cette règle.

    


    Quelle que soit la nature de la motivation, elle est toujours à l’origine d’un changement voulu. Savoir ce qui la compose permet de mesurer a priori l’influence qu’elle exercera sur le processus de changement.


    On ne peut agir que sur ce qui dépend

    de soi


    Tout le monde se plaint du comportement des autres, et il nous semble évident que tout serait tellement plus facile si les autres acceptaient de changer ! On s’évertue à le leur faire savoir, mais la plupart du temps, ils ne veulent rien entendre. Que nous reste-t-il comme choix ? Insister ? On a déjà essayé, cela ne marche pas ! S’éloigner des plus indécrottables ? Les laisser seuls avec leurs mauvaises habitudes, leurs comportements nocifs et leur obstination à ne pas être comme on les voudrait ? Pourquoi pas ? Mais ce n’est pas toujours possible.


    Il nous reste alors une solution, changer nous-mêmes notre propre comportement et observer les incidences de ce changement sur les autres !


    Épictète l’affirmait déjà : « On ne peut agir que sur ce qui dépend de soi. »


    C’est sans aucun doute l’attitude la plus économe en matière de stress et la plus gratifiante en matière de résultats. D’autant plus qu’une telle attitude nous permettra en même temps d’en apprendre beaucoup sur notre propre fonctionnement !


    On connaît l’histoire de l’âne de Milton Erickson. Le père de Milton s’évertuait à pousser son âne pour le faire entrer de force dans son box. Et plus il le poussait, plus l’âne résistait. Le petit Milton, qui observait la scène, eut soudain une idée. Il s’approcha de l’âne et, au lieu d’aider son père à lui pousser l’arrière-train, il se mit à lui tirer la queue. L’âne surpris fit un bond en avant pour se dégager et entra ainsi dans son box sous les yeux ébahis du père Erickson. Une preuve, s’il en fallait une, que notre propre changement de comportement peut modifier même l’attitude d’un âne buté !


    L’autodétermination, l’attention à soi et aux autres dans le changement


    Pour en revenir à l’expérience de l’enseignement, on peut, certes, tenter de transmettre l’amour de la matière qu’on enseigne, mais on ne peut obliger l’autre à adhérer à cette vision des choses. On peut lui proposer un regard différent, mais lui seul décidera de ce qu’il choisit de voir et d’apprécier. Nous n’avons pas l’obligation de réussir la transmission de cet amour, mais nous avons l’obligation d’essayer. Car transmettre dépend de soi, et recevoir dépend de l’autre, face à soi. Agir sur ce qui dépend de soi, c’est exercer sa capacité d’autodétermination : « Je fais ce que je peux et ce que je veux. »


    La liberté de chacun, c’est sa faculté d’autodétermination. La liberté intérieure, c’est-à-dire le libre choix de nos comportements, nécessite, selon Spinoza10, la connaissance de ce qui nous détermine à agir, c’est-à-dire de la causalité interne qui pousse chaque être vivant à vouloir conserver sa vie. En agissant sur ce qui dépend de nous, nous exerçons notre liberté, à condition de connaître les moteurs de notre propre motivation : pour quoi, c’est-à-dire dans quel objectif précis, choisissons-nous de faire ceci plutôt que cela ? Qu’est-ce qui nous pousse à agir ainsi ? À quoi ressemble le moteur qui nous fait agir ? Est-ce le besoin impérieux de persévérer dans notre existence ou celui d’accroître notre puissance ?


    Nous avons toujours une marge de liberté dans l’action que nous choisissons d’exercer et cela, même dans un environnement dont nous ne maîtrisons pas tous les paramètres. Nous avons toujours le pouvoir d’exercer une influence par notre comportement. Par exemple, même si nos enfants refusent de nous obéir, il nous reste la possibilité de nous comporter de manière exemplaire devant eux et ainsi de les influencer.


    Nous construisons notre être et nous construisons notre vie en ne cessant de faire des choix. C’est notre part de libre arbitre. Nous faisons des choix à chaque instant, sans même nous en rendre compte, et par là même nous modifions notre contexte et influençons les autres.


    Si nous ne sommes pas responsables de tout ce qui nous arrive, nous sommes en revanche responsables de l’attitude que nous choisissons d’adopter face aux événements. Et l’une des attitudes les plus favorables au changement, c’est l’attention que nous portons, au cours du processus de changement, à nous-mêmes et à notre entourage : « Qu’est-ce que mon nouveau comportement modifie dans l’attitude des autres autour de moi ? »


    Je me souviens d’avoir expérimenté cela alors que je débutais dans ma vie professionnelle. J’avais à peine vingt ans et je travaillais alors dans ce qu’on appelle aujourd’hui un « open space ». J’avais décidé d’expérimenter l’influence que mon humeur du jour avait sur mes collègues. Pour cela, j’adoptais volontairement une humeur différente chaque jour et je m’efforçais de m’y tenir. Je prenais des notes. J’avoue avoir été moi-même très surprise de voir à quel point ma bonne ou ma mauvaise humeur se répandait comme une traînée de poudre et contaminait rapidement tous mes collègues. Je dois reconnaître aussi avoir éprouvé une certaine satisfaction en prenant conscience de mon pouvoir sur les autres. Je leur demande aujourd’hui de me pardonner, au nom de mon jeune âge et de mon ignorance, cette attitude plutôt manipulatoire.


    L’effet papillon et la systémique réorganisent le monde autour de soi


    L’École de communication de Palo Alto11 propose un modèle d’approche globale du changement que j’utilise dans ma pratique actuelle d’enseignante. Les étudiants que je rencontre à l’université et dans les instituts en soins infirmiers sont de jeunes adultes qui, pour la plupart, ont déjà une expérience professionnelle et abordent de nouvelles études ou y reviennent, soit par choix personnel, soit par la force des choses. Quel que soit leur profil, ils doivent s’adapter rapidement aux changements liés aux particularités des apprentissages chez l’adulte. Les concepts proposés par les initiateurs de cette école sont transférables dans tous les milieux (entreprise, famille, amis, milieux sportifs, associations, institutions) et bien sûr dans l’enseignement.


    J’utilise toujours l’approche systémique, cette vision particulière du changement que nous proposent Gregory Bateson et Paul Watzlawick. Les résultats obtenus sont rapides et visibles immédiatement. Tous les étudiants éprouvent, dès nos premières rencontres, le plaisir d’apprendre et de changer.


    La complexité, l’approche systémique


    La complexité, ce n’est pas la complication. Est complexe ce qui est composé d’éléments différents reliés entre eux et combinés d’une manière qui n’est pas a priori saisissable au premier regard. Le mécanisme d’une horloge est un système complexe. Un organisme humain est un système complexe.


    Comme les mécanismes de la communication, les mécanismes du changement ne sont pas compliqués, ils sont, en revanche, complexes. Les éléments qui les composent sont de multiples natures : psychologiques, sociologiques, émotionnels, cognitifs, procéduraux, etc., et interagissent en permanence pendant le processus de changement. Dans ces conditions, il paraît utile de les décoder afin d’accéder à tous les engrenages, à tous les freins et à tous les accélérateurs et de pouvoir agir sur chacun des éléments en temps utile pour modifier, accélérer ou ralentir le processus de changement en fonction de ses effets.


    Pourquoi il est intéressant de connaître

    la complexité de ce mécanisme


    On peut conduire sa voiture sans connaître la mécanique, mais lorsqu’on maîtrise le fonctionnement du moteur, on est moins surpris par un bruit parasite. Il peut quand même arriver qu’on tombe en panne à minuit sur une route de campagne, mais parce qu’on aura plus facilement identifié l’origine de la panne, on sera sans doute moins affolé.


    Lorsque nous évoquons le changement, nous parlons à la fois


    
      	des modifications de nos habitudes et de leurs conséquences sur notre environnement, mais aussi


      	des modifications de notre environnement et des conséquences qu’elles auront sur nos habitudes.

    


    Les influences des interactions se produisent en effet dans les deux sens. Un matin, nous choisissons de modifier notre parcours pour aller travailler et nous faisons une rencontre déterminante pour notre vie professionnelle ; ou bien, à l’inverse, parce que nous avons fait une rencontre déterminante la veille, nous serons amenés à modifier notre parcours.


    Le changement peut être soit évolutif, c’est-à-dire qu’il peut améliorer l’ensemble du fonctionnement d’un système, soit régressif, c’est-à-dire qu’il peut détériorer ce même fonctionnement (voir par exemple certaines des conséquences du printemps arabe dans les pays concernés).


    Selon l’École de Palo Alto, il existe deux niveaux de changement.


    
      	Changement de niveau 1 : le changement se produit à l’intérieur d’un système ; par exemple, on change la place des meubles à l’intérieur de la maison ;


      	Changement de niveau 2 : le changement se produit en changeant de système ; par exemple, on déménage, on change de maison.

    


    Le niveau de changement se fait en fonction de l’objectif recherché, compte tenu des moyens que l’on peut mettre en œuvre à un moment particulier, et selon le tempérament de chacun.


    On observe aujourd’hui que les couples qui ne parviennent pas à s’entendre n’hésitent pas, après quelques tentatives infructueuses de changement de niveau 1 (on essaie d’arranger les choses), à opter pour un changement de niveau 2 et à divorcer. Ce n’était pas encore le cas il y a quelques décennies, car les femmes n’avaient pas accès aussi facilement à leur indépendance, elles se voyaient contraintes de multiplier les tentatives de changement au niveau 1 pour ne pas perdre la sécurité acquise à l’intérieur du système du mariage.


    En revanche, dans l’entreprise, la précarité de l’emploi actuelle nous fait privilégier les changements de niveau 1.

    Nous allons préférer modifier le système (modifier son propre poste de travail) sans changer de système (changer d’entreprise). Changer d’entreprise, c’est aujourd’hui prendre le risque de se retrouver, à terme, sans emploi.


    Quelle que soit la nature du changement que nous aurons à aborder, il est certain que nous ne pourrons jamais contrôler l’ensemble du processus. Donnons-nous donc le droit de corriger notre trajectoire en cours de route en fonction des obstacles que nous allons rencontrer. Et cessons d’appeler « erreurs » ou « échecs » toutes nos tentatives infructueuses, appelons-les plutôt « expériences intéressantes quoique non concluantes ».


    Le principe de l’approche systémique est simple : tout changement individuel de l’un de nos comportements aura des répercussions sur l’ensemble des éléments du système dans lequel il s’inscrit. On appelle « système » l’ensemble des acteurs et le contexte général dans lequel ils évoluent à un moment précis. La famille est un système, l’entreprise en est un autre, une classe en est un troisième mais, dans tous les cas, tous les éléments qui composent chacun de ces systèmes interagissent et participent à leur pérennité en maintenant leur équilibre.


    L’individu, à lui seul, constitue d’ailleurs un système complexe en constante évolution. Chaque cellule de son corps évolue en permanence en interagissant avec l’ensemble des autres cellules qui le composent. Ce système s’inscrit dans un autre système, plus vaste, celui que constitue sa famille, l’entreprise dans laquelle il travaille, etc., lui-même en interaction avec les systèmes socio-économiques et culturels qui, eux aussi, évoluent en permanence.


    Ainsi, tout changement dans la conduite de notre vie, toute expérimentation, toute modification, tout nouvel apprentissage aura des influences sur l’ensemble de notre environnement et nous fera expérimenter d’autres possibles. Chaque nouvelle expérience, qu’elle soit ou non menée à son terme, participe à la construction de notre vie et de notre personnalité et, si nous savons en tirer des leçons, à celle d’un monde plus en adéquation avec nos valeurs et nos idéaux.


    Aucun de nos comportements n’est sans conséquence, et le battement d’aile d’un papillon… vous connaissez la suite ! Nous avons donc beaucoup plus de pouvoir sur ce qu’on a coutume d’appeler le « destin » que nous ne le croyons habituellement. Nous ne sommes pas les victimes impuissantes d’un monde et d’un corps qui changent ! Nous avons notre mot à dire et notre rôle à réinventer.


    C’est la raison pour laquelle j’ai décidé d’aborder ici le changement à partir de l’individu, de sa part de liberté dans ce qui lui arrive, et non pas à partir des systèmes auxquels il appartient, étant entendu que tout apprentissage nouveau se fait à l’intérieur de ces systèmes.


    L’apprentissage est au cœur de systèmes complexes


    Toute habitude acquise résulte d’un processus d’apprentissage initial. Pour modifier une habitude, il est nécessaire d’apprendre à agir autrement. Et, pour apprendre, il faut créer un contexte favorable à l’acquisition de nouvelles connaissances. Gregory Bateson affirme que le contexte dans lequel l’apprentissage se produit influe largement ce dernier. On se souvient tous d’un professeur qui nous a sécurisés. Tout à coup, la matière qu’il enseignait nous a semblé très intéressante, et nous avons réussi à appréhender sans peur les nouveaux savoirs qu’il nous proposait. D’où l’importance de bien évaluer l’impact du contexte dans lequel se produira le changement désiré. Et cela, en ce qui concerne la faisabilité, les contingences pratico-pratiques mais aussi, et je suis tentée de dire surtout, l’impact émotionnel sur les différents acteurs, à commencer par soi-même.


    En effet, tout changement de comportement aura un impact sur les autres acteurs du système dans lequel il va se produire et donc sur le système lui-même. Il faudra apprendre à gérer une nouvelle habitude dans un contexte qui va forcément se modifier en même temps. Ainsi, passer du vélo à quatre roues au vélo à deux roues demande un environnement sécurisé mais aussi une nouvelle gestion de l’équilibre, l’acquisition d’une certaine confiance en soi et de la prudence.


    La nouveauté stimule la plasticité du cerveau


    Lorsqu’un adulte décide de retourner sur les bancs de l’école pour se former à une nouvelle discipline, il craint souvent de n’être plus capable d’assimiler aussi facilement que les jeunes de nouvelles connaissances. Or, ce n’est pas tout à fait vrai, car le cerveau reste plastique tout au long de l’existence. La plasticité synaptique demeure dans le cerveau limbique et dans le cortex et permet d’apprendre de nouveaux comportements qui, lorsqu’ils se reproduisent, augmentent le nombre et la taille des contacts entre les neurones ainsi que la vitesse de transmission de l’information. L’avantage sur lequel un adulte peut compter par rapport à une personne plus jeune, c’est que les nouvelles connaissances qu’il se propose d’acquérir vont venir se connecter aux connaissances déjà acquises. Les liens entre savoirs acquis (connaissances assimilées et compétences) et savoirs en cours d’acquisition (nouveaux apprentissages) vont augmenter le nombre de connexions entre les neurones et renforcer celles déjà établies en rapport avec ces nouvelles informations. Il suffit en effet qu’un seul élément du nouvel apprentissage soit déjà répertorié dans la mémoire et ramené à la conscience pour qu’il vienne s’y relier. Si, par exemple, vous entendez « château de Versailles », vous pensez immédiatement « Louis XIV » et des images se forment instantanément dans votre cerveau, images qui vont se relier entre elles et vous faciliteront l’acquisition de toute nouvelle connaissance concernant ce sujet.


    Tout changement devra tenir compte de l’écologie des systèmes dans lesquels il se produit. En effet, un changement peut être prévu, programmé, techniquement construit étape par étape et échouer à cause du manque de savoir-être en adéquation avec la nouvelle situation. Si, par exemple, nous décidons de changer de vie et de nous installer dans un pays étranger, nous pouvons avoir programmé tous les aspects matériels de ce changement et rater notre projet parce que nous n’aurons pas su nous adapter aux mœurs du pays. Cette capacité d’adaptation à un environnement participe à l’écologie du système dans lequel le changement se produit.


    La répétition, l’effort, le cycle de Kolb


    Nous l’avons évoqué plus haut, tout changement s’inscrit dans un processus d’apprentissage. L’acquisition de nouvelles habitudes dépend de notre capacité à gérer des informations nouvelles et des situations inédites avec un minimum de stress.


    Tout cela demande des efforts. Il faut perdre les automatismes anciens et en acquérir de nouveaux adaptés à la nouvelle situation. Le cerveau se réorganise en permanence, c’est un chantier jamais achevé, comme l’affirme Jean-Didier Vincent12. Contrairement à l’adage de nos anciens, selon lequel « on ne se refait pas ! », on sait aujourd’hui grâce à l’imagerie à résonance magnétique qu’on peut modifier la structure de son cerveau grâce à l’apprentissage. Nous sommes toujours à la recherche d’une construction mentale de la réalité capable d’intégrer nos nouvelles connaissances. Certes, plus on avance dans la vie, plus on acquiert d’automatismes et plus il est difficile de les perdre et d’en acquérir de nouveaux. Mais c’est une tâche tout à fait réalisable qui demande juste un peu plus d’efforts que lorsque nous étions plus jeunes.


    Même si le changement s’installe du jour au lendemain dans notre vie : naissance d’un enfant, rencontre d’un partenaire, changement d’emploi…, on ne peut faire l’économie du processus d’adaptation.


    Et ce processus demande les mêmes efforts que tout apprentissage nouveau. Selon David Kolb13, l’apprentissage est un phénomène répétitif (voir schéma p. 102). Il n’y a pas de changement sans effort et sans répétition.


    Plus nous répétons un même geste, même en imagination, plus nous sommes capables de l’accomplir avec facilité. Pierre Bustany14 affirme que si vous jouez une partition tous les jours pendant plusieurs heures, au bout d’une semaine vous parviendrez à la jouer deux fois plus vite. On peut penser que cela s’applique à tous nos comportements. Toute habitude acquise, toute aisance obtenue dans un art ou dans un savoir-faire résultent d’une rupture et d’un commencement, puis de la répétition. Nous décidons d’expérimenter une nouvelle manière de nous comporter dans le monde (fig. 1 du schéma de la page suivante), puis nous transformons cette décision en expérience consciente (fig. 2), nous soumettons cette expérience de la nouveauté à une observation réflexive (fig. 3), éventuellement nous imaginons une modification et enfin nous conceptualisons le fruit de cette réflexion, nous en faisons un nouveau modèle de comportement (fig. 4) que nous allons à nouveau expérimenter (fig. 1).


    L’apprentissage demande toujours répétitions et efforts. La satisfaction et l’estime de soi grandissent lorsque le modèle (fig.4) se rapproche de l’idéal imaginaire. On éprouve alors un sentiment de contrôle sur l’action, qui vient renforcer la motivation à se relancer dans le cycle d’apprentissage. Plus on se rapproche du modèle idéalisé, plus on progresse dans la qualité du savoir-faire. On entre alors dans un cercle vertueux qui favorise l’adaptation au changement. Observez les enfants, vous remarquerez qu’ils aiment particulièrement ce qu’ils commencent à bien maîtriser. Cette sensation de contrôle renforce la motivation à continuer. Ne pas casser cet élan, laisser l’enfant faire ses erreurs quand elles ne sont pas dangereuses est primordial pour ne pas interrompre le processus de changement.


    Le cycle de Kolb15
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    Nous ne sommes pas tous égaux face à l’apprentissage. La confiance en notre capacité d’apprendre acquise durant l’enfance, dans la famille et en milieu scolaire va jouer ici un rôle important. Elle alimentera l’effort nécessaire à chaque répétition de l’expérience.


    Une bonne nouvelle pour ceux d’entre nous qui tentent l’expérience de la nouveauté à un âge avancé : Norman Doidge16 affirme que la plasticité de notre cerveau est opérationnelle toute notre vie et cela, jusqu’à la fin de l’existence. Il ajoute qu’elle dépend essentiellement de notre goût pour la nouveauté et de notre capacité à l’empathie (peut-être parce que l’empathie nécessite une forme de curiosité bienveillante de la différence chez l’autre).


    De là à penser que nous sommes responsables du nombre de connexions entre nos neurones et de l’élasticité de notre esprit, il n’y a qu’un pas ! Un pas que je me hasarde à franchir pour vous inviter à développer des capacités inconnues et des savoirs nouveaux, quel que soit votre âge.


    La structure du cerveau se modifie en apprenant


    L’insistance obstinée sur une même difficulté aboutit souvent à une grande révélation.


    Pavese


    Si nous ne sommes pas affectés d’une pathologie particulière, il semblerait que nous soyons capables de réaliser tout ce que nous sommes capables d’imaginer. À force de s’entraîner, un sportif améliore ses performances, à force d’obstination à une tâche, nous améliorons notre capacité à l’effectuer dans les meilleures conditions possibles.


    Notre cerveau se reconfigure en fonction de la demande. Et c’est cette insistance obstinée qui nous permet de faire les progrès que nous désirons. Plus nous tapons sur notre clavier d’ordinateur, plus nous acquérons de la vitesse ; plus nous conduisons notre voiture, plus nous sommes à l’aise pour la piloter ; aucun pianiste ne peut progresser sans faire ses gammes ; et plus nous parlons une langue étrangère, moins nous avons d’efforts à fournir pour nous faire comprendre. Mais rien ne s’acquiert sans efforts et le génie sans le travail, comme une terre en jachère, retourne à la friche originelle.


    Tout changement provoque un stress


    L’organisme humain, comme tout organisme vivant, est en constante recherche d’équilibre, c’est l’homéostasie. L’équilibre du vivant s’obtient grâce à un ajustement permanent à l’environnement. Lorsqu’il perçoit dans son environnement un stimulus menaçant son équilibre, l’organisme réagit pour rétablir cet équilibre le plus rapidement possible. Ainsi, la perception du froid nous fait grelotter, la perception de la chaleur nous fait transpirer, la perception d’un danger nous fait contracter nos muscles et bloquer notre respiration, la perception d’une joie fait dilater nos pupilles et propulse notre corps vers la source de cette joie, etc.


    Il est pourtant un seuil de stimulation à ne pas dépasser pour ne pas épuiser ses ressources. Rester trop longtemps à grelotter dans la neige avant que les secours ne viennent nous chercher met notre vie en danger. Et notre transpiration, à elle seule, ne pourra pas nous sauver si nous restons sous un soleil de plomb pendant plusieurs heures.


    Un stimulus interne ou externe vient menacer d’un danger (réel ou imaginaire) un organisme vivant en équilibre. Sa perception, par l’organisme, rompt l’équilibre.


    Le stress est une réponse destinée à compenser le déséquilibre qui vient de se produire dans l’organisme et à rétablir une certaine homéostasie. Trop important, il provoquerait un déséquilibre dans l’autre sens.
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    Le stress est dit positif quand il permet le juste retour à l’homéostasie. Il est dit négatif quand il dépasse la courbe optimale d’activation (COA) et rompt l’équilibre dans l’autre sens (contre-performance).


    La courbe optimale d’activation est celle qui indique le niveau de stress maximal supportable par un organisme. Une certaine quantité de tension est nécessaire à l’accomplissement d’une action, trop de tension fait craquer l’organisme et le rend incapable d’agir convenablement. L’expression très en vogue actuellement chez les jeunes qui dépassent cette courbe, « j’ai pété un câble », est une parfaite métaphore de ce phénomène. On peut tirer sur un câble et le détendre jusqu’à un certain point où il va se rompre. Sur le schéma de la p. 105, on comprend bien que, si le stress compensatoire à l’apparition d’un stimulus est trop important, les plateaux de la balance ne pourront pas s’équilibrer correctement. C’est ce qui se passe quand nous sommes hyperréactifs à une situation.


    Les comportements palliatifs d’urgence


    Sous l’effet du stress, l’organisme reçoit :


    1° Une décharge électrique qui se produit dans le système nerveux, et


    2° une décharge hormonale qui se déverse dans le sang : l’adrénaline active les glandes sudoripares, accélère le rythme cardiaque et respiratoire afin de préparer le corps à un surcroît d’activité pour faire face au danger (qu’il soit réel ou imaginaire). Le cortisol mobilise les réserves d’énergie.


    À cet instant précis, nous ressentons un malaise dû à la rupture d’équilibre qui se produit en nous. L’organisme réajuste son équilibre par une réponse comportementale qui est immédiate. C’est un comportement de lutte, de fuite ou de repli selon la dangerosité ressentie et notre capacité (imaginée) à y faire face. Ce comportement peut être volontaire ou non, adapté ou non, efficace ou non.


    Mais de tels comportements sont d’abord une réponse destinée à calmer l’émotion provoquée par le stimulus. Henri Laborit nomme ces comportements des « comportements palliatifs d’urgence ». Lorsque la peur nous envahit juste avant de faire une conférence ou de passer l’oral d’un examen, on rougit, on tremble, on bégaie. Ces comportements pallient momentanément le manque (ici, le manque de confiance en soi) mais ne le comblent pas.


    Parmi les comportements palliatifs d’urgence, on reconnaîtra la fatigue soudaine, les maux de tête, les douleurs musculaires, les maux d’estomac, la rougeur des joues, les palpitations, le mal de dos, les tremblements, les troubles de la mémoire, le bégaiement, l’agressivité, les gestes parasites, etc.


    L’exposition répétée et durable au stress fragilise l’organisme en épuisant ses ressources. L’expérience du stress mal géré nous conforte dans la certitude de notre incapacité à y faire face et entretient les comportements d’échec. Si, par exemple, vous avez pris l’habitude de fuir devant la colère d’un collègue caractériel, vous serez de plus en plus persuadé que vous êtes incapable de l’affronter sans vous mettre en danger.


    L’expérience du changement fait grandir


    Toute expérience nouvelle constitue une source d’informations qui vient développer ou modifier les connaissances que nous avons acquises précédemment. Nous revenons toujours d’un voyage avec le sentiment de nous être enrichis intérieurement, d’avoir rencontré des personnes exceptionnelles, d’avoir découvert des manières d’« être au monde » autres que celles auxquelles nous sommes habitués et d’en avoir tiré des leçons. En fait, nous nous sommes laissé surprendre par la différence. Le changement que le voyage (surtout à l’étranger) nous fait expérimenter nous fait grandir en humanité, nous enrichit, et très souvent nous le ressentons dans notre corps. On a la sensation d’être plus intelligent, meilleur, de s’être attaché à des personnes qu’on aura vues pendant quelques jours sans comprendre vraiment les raisons de ce rapprochement soudain. L’intensité de l’expérience de la nouveauté nous fait éprouver des émotions fortes qui s’inscrivent profondément en nous, un peu comme lorsque nous étions tout petits et que nous découvrions pour la première fois la beauté d’une coccinelle, les couleurs d’un papillon, le parfum d’une rose.


    Nous revenons souvent plus marqués par une semaine passée dans un endroit inconnu ou par un stage dans une activité nouvelle que par tout ce que nous aurons vécu pendant une année entière au bureau.


    C’est la rupture avec le quotidien qui nous fait prendre conscience de tout notre potentiel inemployé. Tout à coup, nous réalisons que nous avons en nous des tas de ressources que nous pourrions mettre au service d’un progrès et de notre propre développement. C’est l’effort fait pour accompagner le changement qui nous fait grandir.


    Expérimenter le changement, c’est prendre des risques, c’est faire un voyage en terre inconnue. C’est surtout accepter l’idée de pouvoir être surpris, ébloui, transformé par la beauté du monde, par la beauté des êtres, par la beauté d’un instant, s’autoriser à vivre ces moments uniques, exceptionnels auxquels seul un changement intérieur permet d’accéder. On revient toujours différent, grandi, meilleur de l’expérience du changement lorsqu’il a été ressenti dans sa chair.


    
      Expérience de l’escalade


      À une classe (mixte) d’élèves en difficulté et en grande peur de passer un CAP, je propose de faire avec moi, et sous l’égide d’un moniteur chevronné, l’expérience d’une initiation à l’escalade (il s’agit de descendre en varappe un à-pic de 17 m). Chacun commente cette idée avec ses peurs, ses préjugés, sa gêne face au regard des autres, etc. Je précise aux élèves que, comme la plupart d’entre eux, je n’ai jamais eu l’occasion de vivre cela et que je compte sur ceux qui n’ont pas peur pour m’aider.


      Je leur fais imaginer toutes les étapes du parcours et les vivre d’abord virtuellement en essayant de repérer les endroits où ils se sentiront plus ou moins à l’aise, leur demande de nommer à chaque fois les émotions qu’ils prévoient de ressentir et les comportements qu’ils prévoient d’adopter.


      Je leur conseille d’identifier les endroits où ils risquent de se décourager et d’abandonner, car chacun peut quitter l’expérience au moment où il le désire.


      Mon objectif est de leur permettre de se rendre compte qu’entre les limites imaginaires qu’on se fixe et ce qui nous limite dans la réalité, il y a un écart souvent important et que nous sommes tous capables de nous surprendre nous-mêmes.


      Non seulement chacun a atteint les objectifs qu’il s’était fixés, mais tous ont expérimenté la surprise et la joie de dépasser ses limites imaginaires, le plaisir de la réussite et les avantages de l’entraide.

    


    Il ne tient qu’à nous de rechercher ces moments de grâce qui donnent à la vie toute sa valeur, toute son intensité. Une rencontre inattendue, l’intensité soudaine d’un regard aimant, une prise de conscience en analyse, une découverte ou un apprentissage scientifique, l’écho en soi de la beauté d’une œuvre d’art ou d’un paysage nouveau, etc. Cependant, toutes ces expériences de la richesse du monde, de la beauté de la vie – qui ne peuvent se produire que dans la rupture avec l’ordinaire et qui provoquent en nous un éblouissement dont les effets se prolongent tout au long de notre vie – sont toujours le fruit d’un effort d’attention soutenue et de partage.


    C’est la beauté sans mot qui transforme un instant


    Je garde précieusement l’expérience dans ma chair…


    Extrait de La Lessive (F. Volovitch - I. Geffroy - interprétation ZAZ)
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    Chapitre 5


    L’instinct de conservation et

    les résistances au changement


    Plus nous faisons une même chose, plus nous ressentons le besoin de la faire. Nous pouvons en conclure que nos habitudes génèrent nos besoins. Le changement sera donc d’autant plus difficile à mettre en œuvre que l’habitude sera ancienne et récurrente. Mais difficile ne signifie pas impossible et nous verrons plus loin comment remplacer une habitude par une autre, plus conforme à nos objectifs.


    Les habitudes acquises et les changements difficiles


    « Oui, mais… » : nous avons déjà évoqué cette formule à propos de la compulsion de répétition. Nos résistances s’expriment le plus souvent par cette première réponse à toute proposition de changement. Nous nous plaignons d’une situation mais, lorsqu’on nous propose une alternative, notre première réaction est de répondre « oui, mais… », suivi de toute une série de raisons, parfois même pertinentes en apparence, mais le plus souvent de mauvaise foi, pour, surtout, ne rien changer. En fait ce « oui, mais… » signifie : « non, quelque chose en moi ne veut pas que cela change ! » La résistance au changement prend sa source dans le cerveau, dans les traces mnésiques souvent inconscientes que les habitudes ont imprimées.


    Selon Freud, « tout ce qui implique la répétition peut mener à la rigidité ». C’est-à-dire que si l’on s’enferme dans un seul comportement, dans une même situation, il nous deviendra, à terme, pratiquement impossible d’initier un nouveau comportement. Il est donc important de garder une certaine souplesse aussi bien dans nos muscles que dans notre cerveau de manière à ne pas nous scléroser. Le fait d’expérimenter souvent de nouvelles choses entretient la plasticité de notre cerveau et nous évite de nous ankyloser. D’autant plus que la rigidité éloigne les autres en ce qu’elle coupe toute possibilité de communication réelle et d’échange de points de vue.


    Ce sont les premières années de notre vie qui établissent les bases de notre conscience d’être au monde. Notre vision du monde restera marquée à jamais par ce temps des toutes premières découvertes. Toutes les expériences à venir seront évaluées à l’aune du moule initial qu’elles auront formé en nous. Elles s’inscriront en harmonie ou en disharmonie avec cet étalon-or des toutes premières fois.


    Notre système de valeurs se construira à partir des premières émotions ressenties alors. Sera jugé juste et bon par notre inconscient ce qui s’adaptera à cette première empreinte, et injuste ou mauvais ce qui ne sera pas conforme à ces premières perceptions de la réalité. Même si consciemment nous sommes en désaccord avec cette appréciation, c’est toujours notre inconscient qui aura le dernier mot.


    Il est difficile de changer sur simple décision de la volonté sa représentation du monde. Le plus souvent, ce changement s’opère de lui-même en nous, lorsque nous sommes confrontés à une expérience nouvelle à laquelle nous devons nous adapter. Il nous est arrivé à tous d’émettre des jugements hâtifs sur des personnes que nous ne connaissions que très peu. Et puis, un jour, à force de les côtoyer, nous nous apercevons que notre point de vue s’est modifié, que nous commençons à les apprécier parce que nous les découvrons et que les zones d’ombre et les différences qui nous dérangeaient au début deviennent intéressantes.


    Pour échapper aux habitudes sclérosantes, comme fréquenter toujours le même milieu, les mêmes personnes, pourquoi ne pas se risquer à découvrir d’autres univers ? Le plus souvent, c’est le premier pas vers la nouveauté qui nous demande le plus d’efforts mais, une fois la porte ouverte, une fois franchi le seuil, nous découvrons un autre monde qui, quoi qu’il en soit, enrichira notre vie.


    L’influence des besoins sur les changements de comportement


    Selon le psychologue américain Abraham Maslow, nos besoins fondamentaux se répartissent en cinq catégories.


    
      	Des besoins physiologiques, qui entretiennent la vie de notre corps : manger, boire, dormir, se reproduire, etc.


      	Des besoins de sécurité et de liberté qui nous permettent de protéger notre intégrité : un toit, un salaire, le droit d’exprimer nos opinions, etc.


      	Des besoins d’amour qui viennent combler notre désir d’appartenir à la communauté des hommes, c’est-à-dire une famille aimante, des amis, des collègues de travail, etc.


      	Des besoins d’estime de soi et d’estime des autres qui viennent renforcer notre identité, comme le fait d’avoir accès à la culture.


      	Et des besoins de réalisation qui donnent à notre vie tout son sens, comme l’exercice d’une passion, un dévouement à une cause, un engagement, etc.

    


    Tous les humains éprouvent ces mêmes besoins qui sont une source de motivation puissante : lorsque nous avons faim, nous adoptons tous le même comportement, nous cherchons à nous procurer de la nourriture, que nous soyons un homme des cavernes ou une mère de famille dans une banlieue au xxie siècle. La seule différence, c’est qu’au lieu de quitter sa grotte pour partir chasser le mammouth, la seconde quittera son canapé pour se rendre au supermarché le plus proche ! Mais tous les deux auront accompli sans peine un changement de comportement dans l’urgence destiné à combler le besoin frustré : manger.


    Plus un besoin fondamental se fait sentir, plus nous sommes prompts à changer de comportement pour en obtenir rapidement la satisfaction.


    Estime de soi et besoin d’aimer : le besoin d’aimer et d’être aimé est un besoin fondamental chez tout être humain. Il est tellement nécessaire à notre existence que nous passons la plus grande partie de notre vie à chercher à le combler. Mais, dans notre impatience (peur de ne pas aimer et de ne pas être aimé, donc de ne pas exister), nous oublions souvent de nous aimer nous-mêmes ! Tant que nous n’aurons pas assez d’estime pour nous-mêmes, nous chercherons un compagnon ou une compagne qui nous fournira l’illusion d’être dignes d’amour. Mais attention ! Si nous donnons à l’autre le pouvoir d’évaluer notre valeur, nous lui donnons en même temps le pouvoir de nous anéantir.


    Si nous souhaitons changer la nature de nos rencontres amoureuses, nous devons impérativement commencer par changer la nature des sentiments que nous nous portons à nous-mêmes.


    Croyances, représentations et résistances au changement


    Il existe autant de visions du monde que d’individus sur terre. Accepter de remettre en question sa propre vision est un acte d’humilité très déstabilisant à court terme mais très gratifiant à plus long terme. Ce qui fait peur dans cette démarche, c’est la remise en question profonde de certitudes ancrées.


    Et si tout ce à quoi j’ai cru jusqu’à ce jour n’était pas vrai ? Et si je n’avais pas toujours raison ? Et s’il existait une autre vérité que la mienne ? Et si les gens que je combats avaient raison contre moi ? Et si le bleu du ciel n’était qu’une illusion d’optique et mes valeurs, discutables ? Quel désordre en perspective ! Mais quel univers à découvrir ! Quelles prisons à démolir ! Car nos certitudes sont toujours des prisons. Dorées parfois, mais des prisons quand même. Décider ainsi de faire tomber tous les barreaux derrière lesquels on se réfugie pour se protéger, ce n’est pas si facile. Cela demande beaucoup de courage, du temps et de la curiosité. Si vous le décidez et si vous vous engagez dans cette voie, vous verrez alors se modifier vos croyances et vos représentations et s’ouvrir devant vous tout le champ des possibles.


    Par exemple, vous pensez depuis toujours que vous n’êtes pas capable de chanter. On vous l’a affirmé tant de fois depuis votre enfance : « Tais-toi, tu chantes faux, tu nous casses les oreilles ! » Et voici que vous décidez de vérifier cette assertion. Vous découvrez alors qu’il n’existe personne qui chante faux. Que le chant est une technique qui s’apprend, comme la marche ou la course à pied. Il suffit de muscler ses cordes vocales, d’abaisser son diaphragme, d’ouvrir le palais mou et de faire passer l’air par où l’on souhaite qu’il passe. Vous chantez ! Et voici que votre univers s’ouvre à votre nouveau talent. Vous éprouvez une joie immense à maîtriser ce nouveau savoir, cette nouvelle technique. Et vous vous sentez pousser des ailes. Que s’est-il passé en fait ? Vous avez simplement changé l’image que vous vous faisiez de vous à propos du chant. La capacité était là, potentiellement, et vous venez de la découvrir. Vous venez de changer votre vision du monde.


    Plasticité du cerveau, connexions neuronales et ancrages mnésiques


    Nous l’avons évoqué plus haut, la plasticité cérébrale crée notre nouvelle réalité, notre nouvelle manière d’être au monde au fur et à mesure que nous répétons une action nouvelle. Il n’est jamais trop tard pour changer, le cerveau est capable de créer des connexions nouvelles entre ses neurones jusqu’à la fin de la vie. L’âge n’est donc pas une excuse valable pour se cramponner à ses habitudes. Si le désir de changement est réel, le cerveau s’adaptera.


    Comme pour tout apprentissage, chacun aura recours aux méthodes, aux trucs qui vont pouvoir l’aider. L’objectif est d’ancrer dans le cerveau le nouveau comportement s’il est plus approprié, s’il apporte un supplément de bien-être, s’il contribue à l’amélioration de la vie.


    Pour ancrer un nouveau savoir dans la mémoire, il est utile de l’associer à un élément ressenti comme positif : par exemple, respirer le parfum d’une fleur qu’on aime au moment de l’expérience de la nouveauté. Ce simple fait peut contribuer fortement à reproduire l’expérience. Ce sera, dans ce cas, l’évocation du parfum de la rose qui viendra raviver la mémoire de l’expérience. On peut associer autre chose qu’un parfum, mais tout ce qui touche à l’odorat fait ressurgir des souvenirs très anciens. C’est le parfum de la cire qui nous rappelle la salle à manger de notre grand-mère. C’est l’odeur de la craie qui nous ramène sur les bancs de la petite école, le parfum de la menthe fraîche dans le jardin de notre enfance, et celui de la madeleine qui rappelle à Proust les goûters chez sa tante.


    Pour d’autres, plus auditifs, les musiciens, par exemple, il peut être plus intéressant d’associer l’expérience nouvelle à un son agréable, une mélodie, l’éclat de rire d’un enfant, le chant des cigales, etc. La répétition de l’association entre ces deux éléments, l’un que nous aimons déjà et l’expérience de la nouveauté, toujours les mêmes, va laisser dans notre cerveau une trace mnésique, creuser un chemin de plus en plus praticable dans la jungle de nos neurones.


    À ceux qui pensent qu’il est trop tard pour changer, répétons que le cerveau se rigidifie seulement si on cesse de le solliciter. Combien de personnes âgées sont éblouissantes de jeunesse, de vivacité parce qu’elles entretiennent leurs neurones ! Parmi les personnes de plus de quatre-vingts ans, certaines sont beaucoup plus souples intellectuellement que bien des jeunes gens coincés dans des fonctionnements répétitifs et délétères.


    Le manichéisme


    « Tout ou rien », le manichéisme est une attitude qui limite les choix. C’est une manière de porter un jugement à l’emporte-pièce. C’est blanc ou c’est noir ; c’est bon ou c’est mauvais. Le manichéisme n’aime pas les nuances, ne fait pas de compromis, il ne connaît pas le gris et les modifications. Il fige la réalité dans une vérité absolue. Pourtant, tout ce qui vit est en mouvement. La vérité est mouvante, elle se situe toujours quelque part entre le tout et le rien, qui, eux, sont statiques, figés.


    Sortir du manichéisme est une nécessité pour qui veut évoluer. Vous n’aurez jamais « tout », vous n’aurez jamais « rien ». Vous ne serez jamais « tout » pour un autre, et vous ne serez jamais « rien » pour lui. Personne ne sera jamais « tout » pour vous, personne ne sera jamais « rien » pour vous. Aucun être humain, si merveilleux soit-il, ne peut être tout pour un autre. Il peut être très important, essentiel même, mais si vous vous persuadez qu’il est tout pour vous, vous perdez votre identité, vous perdez votre liberté, vous vous aliénez à l’autre. Le cinéma regorge d’exemples de relations de cette sorte. La chanson populaire aussi. Édith Piaf chantait : « je renierais ma patrie, je renierais mes amis, si tu me le demandais ». Cette manière d’aimer ne peut mener qu’à la perte de celui qui aime. C’est un chant d’« amour » qui promet plus de douleur et de renoncement que d’épanouissement.


    Tous les êtres qu’il vous est donné de rencontrer sont plus ou moins importants dans votre vie, ils représentent tous quelque chose pour vous. Tous les actes qu’ils commettent se situent quelque part entre ces deux extrêmes, le tout et le rien, le bien et le mal, le blanc et le noir. La vie est mouvement, elle est changement, elle est nuances. Soyez humain, fuyez le manichéisme !


    La procrastination


    La procrastination est une attitude bien pratique pour justifier la force de l’inertie. Procrastiner, c’est temporiser, remettre à plus tard. Cette attitude nous évite d’avoir à affronter une situation nouvelle. On dit souvent « demain », ou alors « dès lundi prochain », je commence ! Lundi, parce que c’est le premier jour de la semaine, sinon dès la rentrée, ou encore au 1er janvier, ou quand j’aurai fini de payer ma maison, ou quand les enfants seront partis, ou… quand les poules auront des dents ! Peut-être… s’il ne pleut pas ! Et on oublie.


    Procrastiner, c’est se mettre des bâtons dans les roues pour s’interdire d’agir. Et comme il nous est difficile d’admettre notre incapacité à changer, nous nous trouvons tous les prétextes possibles pour justifier ce report d’échéance. La procrastination nous permet de ne pas lutter contre la force de l’inertie, celle qui nous paralyse à la simple évocation de la tâche qui nous attend. N’oublions pas que, dans le changement, c’est toujours le premier pas le plus difficile à réaliser.


    À noter, à leur décharge, que les procrastinateurs ne sont pas des fainéants comme on le pense trop souvent, ce sont surtout des angoissés. Conclusion : si vous êtes adepte de la procrastination, rechercher la sécurité intérieure peut vous permettre d’accéder plus facilement au changement.


    


  


  
    Chapitre 6


    Vaincre la force des habitudes


    Remettre en question la vision que l’on a de soi-même peut sembler une entreprise immense, presque irréalisable tant qu’on n’a pas essayé. Cela paraît tellement douloureux et dangereux de démolir ses certitudes. On croit toujours bien se connaître et pourtant on ne cesse de se surprendre soi-même : « Je ne sais pas pourquoi j’ai dit ceci, ou fait cela ! Je ne sais pas pourquoi j’aime ceci plutôt que cela, je ne sais pas pourquoi cela m’énerve ni pourquoi je me sens triste ! »


    La représentation de soi influe sur la vision du monde


    Apprendre à découvrir ce qu’on est réellement, comprendre les fondements de sa propre vision du monde, fait un peu peur et c’est bien normal. Nous sommes angoissés à l’idée de ne plus nous reconnaître, de ne plus nous retrouver (surtout si nous passons par la case « analyse ») : comment être sûr de ne pas se perdre sous les décombres de sa vie découpée en morceaux ! Comment recoudre ce patchwork d’émotions, de sensations, d’expériences confuses, de joies et de douleurs ?


    Pourtant, à partir du moment où nous avons commencé, nous y trouvons un tel plaisir, un tel sentiment de pouvoir sur nous-mêmes et sur la conduite de notre vie que nous sommes souvent surpris et fascinés par tout ce que nous découvrons. Un peu comme le paysage nouveau qui s’offre à nos yeux en nettoyant nos vitres.


    La représentation que nous avons de nous-mêmes ne correspond jamais à la réalité. C’est une entité faite de morceaux disparates venus des autres, de leurs regards sur nous, des expériences plus ou moins réussies que nous avons faites, des idées que nous avons sur nos limites et nos incapacités. Tout un fatras que nous véhiculons avec nous, que nous ressentons vaguement comme incohérent, mais auquel nous sommes habitués.


    Imaginons que nous transportons tout cela dans un grand sac sur notre épaule depuis toujours. Nous cheminons dans la vie en le remplissant d’informations que nous glanons ici et là au fil des rencontres et des expériences. Et puis un jour, quand le sac est trop lourd, quand il devient encombrant ou qu’on a envie de voir ce qu’il contient vraiment, on s’arrête et on l’ouvre. Et on le vide.


    Dans tout ce bazar qu’on découvre ou redécouvre, on trie les morceaux de soi, ceux qu’on reconnaît, ceux auxquels on attache de la valeur, ceux qui nous ressemblent, ceux qui ont encore des raisons d’être. Et avec tout cela on reconstruit sa personnalité. Toute la vision du monde alors se modifie.


    C’est le travail de l’analyse. Un travail qui, s’il est bien conduit, mènera inévitablement au changement salvateur.


    Ce sont les autres qui nous ont construits


    Lorsque j’affirme « j’aime ce parfum », est-ce bien de moi que je parle ? Ou bien est-ce que ce sont les autres qui ont décidé cela pour moi ?


    Lorsque j’affirme « je suis fragile du dos comme mon père l’était », qui m’a appris à dire cela ? Et pour quelle raison me suis-je approprié cette affirmation comme une évidence, un signe distinctif, une particularité familiale, sans jamais la remettre en question ?


    Il en va ainsi pour tout ce que j’affirme me concernant : mon goût pour certains plats, mes choix de vie, mon métier, les gens que je choisis de fréquenter. Tout m’a été inculqué. Volontairement ou non. Peut-être me l’a-t-on transmis par conviction, avec les meilleures intentions du monde, peut-être, enfant, ai-je simplement observé les autres et il m’est apparu comme allant de soi de faire les mêmes choix pour devenir comme eux. « Je » est-il un autre ?


    C’est sans doute ce que le travail sur nous-mêmes nous apprend au fil du temps.


    Ainsi nous sommes ce que les autres ont fait de nous. Henri Laborit affirme que ce sont les autres qui nous construisent, que nous ne sommes que les autres. Il est certain qu’à l’âge où nous faisons l’essentiel de nos apprentissages, nous n’avons pas le recul nécessaire pour choisir ce qui, parmi tout ce qui nous est proposé, conviendra réellement à notre nature et nous assurera une vie réussie. Il faudrait pour cela être capable de se projeter dans le futur et de se retourner sur le présent pour faire une sélection adaptée à ses besoins. Mais l’enfant ne se projette pas, il vit dans le présent. Ce qui est bon pour lui à l’instant présent, il le fait sien.


    Ainsi se connectent ses neurones, ainsi se construit son cerveau en répétant toujours les mêmes connexions. Si, lorsque vous étiez enfant, on vous a affirmé maintes fois que vous étiez paresseux (ou peureux, ou tête en l’air…), vous l’êtes devenu, malgré vous. Malgré votre véritable « moi », qui s’est résigné et a adopté l’avis des personnes influentes. Par manque de discernement, par confiance dans le jugement des adultes référents ou par peur d’être rejeté, parce que non conforme aux attentes. Vous avez construit votre identité à partir de ces affirmations répétées à votre sujet. C’est ce qu’on appelle l’effet pygmalion. Il peut être aussi constructif que dévastateur, tant son pouvoir est important sur les cerveaux immatures.


    Aujourd’hui, vous avez grandi et vous avez continué à fonctionner de la même manière sans jamais vous poser la question de savoir d’où venaient vos choix et s’ils étaient toujours d’actualité. Il est peut-être temps pour vous de faire le point et de reconsidérer les étiquettes familiales et sociales qu’on vous a collées (tous les qualificatifs qui vous enferment dans un rôle ou un comportement). Puis de vous interroger sur le devoir de fidélité familiale qui vous oblige à vous conformer à la tradition (« dans notre famille on a toujours fait comme cela ! ») et sur la pertinence de la perpétuer. Enfin de décider de vous interroger sur les raisons de vos agissements et de votre manière d’être au monde et de communiquer. Et également de trier vos étiquettes. Certaines vous servent encore, d’autres sont obsolètes, alors n’hésitez pas à les décoller, à vous en débarrasser, vous vous sentirez instantanément plus libre.


    Nous sommes la personne qu’on a faite de nous, certes, mais nous ne sommes pas que cela. Il reste en nous tant de terres à explorer, tant de talents négligés, tant de surprises à nous accorder !


    Les autres n’aiment pas nous voir changer


    La plupart du temps, les autres n’aiment pas nous voir changer. En adoptant de nouveaux comportements, nous les dérangeons, nous bousculons l’idée qu’ils se sont faite de nous. Nous remettons en question les certitudes qu’ils avaient à notre égard, les jugements qu’ils s’étaient forgés. Nous les obligeons, d’une certaine manière, eux aussi, à changer pour s’adapter à notre nouvelle personnalité.


    C’est ce que l’École de Palo Alto appelle le « processus de systémique ». Nous l’avons vu précédemment, nos relations sociales et familiales s’inscrivent dans un « système » qui fonctionne selon une mécanique bien rodée. Les interactions entre les membres de chaque groupe sont toujours de même nature : ce sont toujours les mêmes qui commandent, les mêmes qui ronchonnent et qui exécutent, les mêmes qui tempèrent les relations, etc.


    Si un exécutant décide de changer et de commander, il change les règles du jeu relationnel et oblige les autres soit à s’adapter à ce changement, soit à s’y opposer s’ils risquent d’y perdre un avantage auquel ils tenaient particulièrement. Les autres préféreront toujours nous maintenir dans le statu quo. Ils s’évitent ainsi l’effort nécessaire pour s’adapter eux-mêmes à un nouveau fonctionnement du groupe.


    Pour éviter de les perturber, nous choisissons bien souvent de rester fidèles à l’image que les autres ont de nous. C’est la posture du post-adolescent ou du jeune adulte qui peine encore à faire de vrais choix pour ne pas décevoir l’attente parentale. Il arrive cependant qu’au détour d’un chemin de notre vie, nous prenions conscience, avec plus ou moins d’acuité, des inconvénients d’une telle attitude. Ces inconvénients prennent racine dans le sentiment de résignation à un conformisme, à un manque de remise en question des rites et coutumes et à une dépendance au regard des autres. Il est temps de réagir et d’abord de prendre clairement conscience de leur nature et des freins que ces attitudes imposent à notre réalisation personnelle.


    Si vous vous sentez prisonnier du regard que les autres portent sur vous, si ce regard vous empêche d’oser, n’oubliez pas ce que vous souffle René Char17 : « Impose ta chance, serre ton bonheur et va vers ton risque, à te regarder ils s’habitueront. »


    Parce qu’ils perturbent l’image que les autres avaient de nous, nos changements peuvent devenir une source de conflits avec notre entourage. Et cela, nous le craignons bien souvent. Pourtant, les conflits sont nécessaires pour faire progresser les idées. Ils naissent de points de vue contradictoires. Confronter nos opinions à celles des autres permet de modifier notre regard sur le monde. D’un conflit bien géré naît un compromis dans lequel tout le monde est gagnant. Dans notre processus de changement intérieur, chaque petite victoire qui ne se fait pas aux dépens de l’autre nous fait grandir en humanité. L’autre devient un partenaire, il cesse d’être un contradicteur, un ennemi à abattre.


    Dépasser un conflit, régler un différend avec sérénité et bienveillance nous fait toujours grandir. Si nous avons une bonne estime de nous-mêmes, nous ne craignons pas de nous tromper, de changer d’avis ou de revoir notre façon de penser. Le conflit devient alors un défi que nous nous lançons à nous-mêmes. C’est le manque de confiance en soi qui fait craindre la confrontation. Nous avons souvent peur d’être rejetés, peur de perdre nos convictions sécurisantes ou peur de notre propre violence.


    Pour éviter de craindre le conflit, il est important de nourrir au jour le jour l’estime de soi en se lançant des défis réalisables et en mesurant ses progrès. Apprendre à dire « non, je ne suis pas d’accord ! » quand on le pense vraiment et sans se fâcher est la voie royale vers la confiance en soi. Vous pouvez vous entraîner en disant, sans colère , « non » à une vendeuse trop pressée de vous faire acheter une paire de chaussures trop petites, « non » à celui qui vous propose de signer une pétition dans la rue, « non » à un importun au téléphone. Ces petites victoires vous feront prendre confiance en vous.


    On ne peut pas toujours être d’accord avec tout le monde, sauf à renier ses propres besoins, ses propres désirs et à se le reprocher ensuite. Pourtant la question « que vont penser les autres si je change ma façon d’être ? » nous pousse souvent à renoncer à notre envie de changement.


    Tout changement réussi est d’abord un changement intérieur


    Pour renouer avec les racines de notre véritable personnalité, il nous faut retrouver l’enfant que nous étions et qui est toujours vivant quelque part en nous. L’enfant que nous avons été et qui a renoncé à ses rêves. Retrouver les rêves que nous avons faits et que nous avons abandonnés ne signifie pas forcément les réaliser exactement comme ils ont été imaginés. Mais peut-être se reconnecter avec ce qui fait notre essence, ce que nous aurions voulu devenir si les événements avaient tourné autrement.


    Cette reconnexion peut nous ouvrir le champ des « encore possibles ». Il y a dans nos rêves d’enfant tout le potentiel de nos talents. Vous rêviez de devenir une star du sport, peut-être pouvez-vous encore courir derrière un ballon et en éprouver un plaisir immense ? Vous rêviez de devenir écrivain ? Peut-être est-il encore temps de vous initier à la rime ou de vous essayer au roman ? Peut-être pouvez-vous commencer par la rédaction d’une simple nouvelle à partir d’une histoire qui vous trotte dans la tête ? Vous rêviez de devenir médecin ? Peut-être pouvez-vous profiter de l’immense banque de savoir qu’est la Toile pour vous familiariser avec le monde de la santé ?


    Il n’est jamais trop tard pour renouer avec soi-même. Il y a toujours au fond de soi un talent qui sommeille et un enfant qui attend. L’adulte que vous êtes devenu devrait pouvoir aujourd’hui le libérer de sa prison des habitudes.


    L’actualisation de soi


    Après avoir repris contact avec l’enfant en soi, on peut reconsidérer les valeurs auxquelles on pense croire et les interroger. Nous demander si ces valeurs nous appartiennent bien, si nous sommes prêts à les défendre avec des arguments forts ou si nous les avons adoptées juste par fidélité familiale.


    Puis nous ferons le tri entre les valeurs auxquelles nous croyons profondément et les autres. C’est un travail d’actualisation de soi que nous devrions faire de temps en temps puisque nous changeons plusieurs fois au cours de notre vie. Nous n’accordons pas la même valeur à l’argent aujourd’hui, par exemple, que lorsque nous avions vingt ans. Nous n’accordons pas la même valeur à notre bande de copains à dix-huit ans et à cinquante. Nous n’accordons pas la même valeur aux études à vingt ans qu’à trente, etc.


    L’origine d’un mal-être confus peut venir du décalage entre ce qu’on a fait de nous-mêmes et ce que nous nous sentons être « en vérité ». Bien vivre, c’est vivre en pleine conscience et cela commence par la prise de conscience de ses propres contradictions et de ses désirs de changement.


    Pour nous entraîner à trouver ou à renouer avec notre véritable personnalité, nous pouvons saisir toutes les occasions qui se présentent à nous en procédant comme suit.


    
      	Repérer une situation « décalée » entre ce que nous sommes en train de dire et ce que nous ressentons (manque de cohérence intérieure : par exemple, je dis oui alors que je pense non).


      	S’interroger : quel besoin frustré en nous a tiré ce signal d’alarme (ce petit malaise né de cette sensation d’incohérence) ? Rechercher dans la pyramide des besoins à la page 137.


      	S’interroger toujours : quel besoin est satisfait par cette petite trahison de soi (de quoi avons-nous peur si nous disons réellement ce que nous devrions dire, de quoi nous protège cette autotrahison) ?


      	Quelle est la valeur à l’origine de chacun de ces besoins (la paix, la sécurité, la cohésion familiale peuvent être à l’origine de notre mensonge au détriment du respect de soi, de l’authenticité) ?


      	À laquelle de ces valeurs sommes-nous prêts à renoncer ?


      	Qu’est-ce qui n’est pas négociable ? (Se positionner par rapport à soi dans cette réflexion.)


      	Mesurer les risques de l’authenticité (sommes-nous prêts à prendre le risque de rompre une relation, par exemple ? Sommes-nous prêts à renoncer à un avantage ?).


      	Faire des choix conscients et se sentir capable d’en assumer les conséquences.

    


    Cette démarche est un préalable nécessaire à une communication consciente. Pour y parvenir, il est utile d’apprendre à ralentir sa pensée pour mieux l’observer. Examiner ce qui se passe en soi quand on ressent tel sentiment, telle émotion, être attentif à ce qui se passe dans son corps : « Pourquoi je rougis quand je mens ? Pourquoi j’ai mal au ventre quand je refuse de dire oui ? Pourquoi j’ai toujours mal à la tête après la réunion mensuelle au bureau ? »


    La première tentative n’est pas forcément la plus facile mais elle amorce une démarche de réflexion à laquelle nous sommes peu préparés et qui devrait nous orienter vers plus d’authenticité et plus de facilité dans nos relations. Cela ne nous oblige en aucun cas à devenir transparents aux yeux des autres – nous pouvons garder notre jardin secret (congruence, c’est-à-dire cohérence avec soi-même, n’est pas transparence) – mais nous permet d’être au clair avec nous-mêmes et de faire des choix de comportements en toute conscience.


    Savoir se positionner clairement face aux autres


    Pour être certain de vivre en accord avec son « moi » profond, il est donc nécessaire de ne plus se mentir à soi-même. Or, c’est ce que nous faisons la plupart du temps pour expliquer nos comportements, et cela en toute inconscience. Nous justifions par le langage des attitudes complètement absurdes à nos propres yeux mais la plupart du temps inconscientes. Pour en finir avec cette trahison de soi, prenons le temps de :


    
      	Choisir ce qui, à ce jour, ne nous paraît pas négociable (ce que nous ne voulons pas remettre en question actuellement, la priorité de nos besoins à ce jour) ;


      	Mesurer les risques de l’authenticité (ce que nous risquons d’y perdre et ce que nous pouvons y gagner) ;


      	Se positionner clairement face à soi-même : s’exprimer face à un miroir imaginaire (moi, ce qui me conviendrait vraiment à ce jour, c’est…) ;


      	Bien garder en tête que ce positionnement est toujours, comme la vie, provisoire. Permettons-nous de changer d’avis si nous le désirons un jour, si les circonstances se modifient.

    


    Il est recommandé de prendre des notes. Le ressenti conscientisé, mis en mots dans la lenteur de l’écriture, cesse d’être perturbateur. À propos du ressenti, notons la définition qu’en donne Antonio Damasio : « Le ressenti est l’appareil à mesurer l’homéostasie. » Ne négligeons jamais nos ressentis, même lorsqu’ils nous semblent inadaptés à la situation, ils nous indiquent l’état de notre équilibre psychologique et nous invitent à prendre soin de notre système nerveux.


    L’adapation passe par un processus de deuil


    Tout changement, nous l’avons évoqué, s’accompagne irrémédiablement d’une perte. Et toute perte enclenche automatiquement un processus d’adaptation à la nouveauté, bien sûr, mais d’abord au manque, processus qu’on appelle alors « processus de deuil ». Même si certains d’entre nous n’apprécient pas cette terminologie, c’est sans doute celle qui correspond le mieux à ce qui se passe en nous dans ces moments-là.


    Imaginons que nous ayons choisi de déménager pour aller vivre dans une maison plus adaptée à la taille de notre famille, plus agréable et plus proche de notre lieu de travail. Toutes les conditions sont réunies pour que ce changement n’apporte que de la joie et ne présente pas de raison de s’inquiéter de ce fameux processus de deuil. Pourtant, si nous n’y prenons garde, nous allons vivre quelque chose de différent de ce que nous avions envisagé. Il faudra renoncer à l’ancienne maison, trop petite certes, mais pleine de souvenirs heureux, s’habituer à de nouveaux voisins, trouver de nouveaux emplacements pour faire ses courses, une nouvelle école pour les enfants, se faire de nouveaux amis, accepter de vivre plus loin des siens, de ne plus boire son petit noir à la terrasse de son bistrot favori, etc.


    Tous ces petits renoncements sont des micro-frustrations, des pertes de bénéfices secondaires, et même si on parade – « ce n’est pas si grave ! » –, notre organisme va devoir se passer des petits plaisirs et des habitudes qui remplissaient nos journées et mobiliser son énergie pour s’inventer de nouvelles joies de vivre au quotidien.


    Qu’il soit déclenché par un très grand stress (la perte d’un proche) ou par une multitude de petites pertes, le processus de deuil est un phénomène dont personne ne peut faire l’économie. Certains d’entre nous s’adaptent plus facilement à certaines époques de leur vie, d’autres ont plus de mal. Observons comme il est douloureux pour les adolescents de changer de lycée, de quitter leurs copains, et pour les personnes âgées de perdre certains repères.


    Il y aura donc toujours un décalage entre le changement dans les faits et le changement intérieur, l’adaptation au changement. Faire son deuil, c’est dépasser toutes les étapes de l’adaptation au changement, dans l’ordre ou parfois dans le désordre.


    Savoir se séparer de ce qui nuit à l’adaptation au changement


    Lorsque nous sommes amenés à faire face à un changement, nous devons affronter les étapes du processus de deuil. Ce processus sert à apprendre à se passer de ce que l’on doit abandonner afin de pouvoir aborder la nouveauté. Faire son deuil signifie non pas oublier ou renier mais accepter ce qui ne peut être changé. Ce processus comporte cinq étapes au cours desquelles on évolue vers l’acceptation :


    
      	Le choc : le moment où l’on apprend la perte de quelqu’un ou de quelque chose


      	Le déni : la période pendant laquelle on refuse d’admettre la perte


      	Le marchandage : le processus par lequel on tente de reprendre du pouvoir sur ce qu’on a perdu, on fait des sacrifices, on négocie un éventuel retour du passé


      	La dépression : le stade du renoncement, de la tristesse, on prend vraiment conscience de la réalité


      	L’acceptation : la phase ultime du processus, on apprend à vivre autrement, à vivre sans ce qu’on a perdu. La phase d’acceptation débouche sur le retour au plaisir de vivre.

    


    Toutes ces étapes sont plus ou moins coûteuses en stress. Elles ne sont pas quantifiables, elles dépendent uniquement de la valeur que chacun accordait à ce qu’il a perdu. Nous n’attachons pas tous la même importance à ce qui nous entoure. Ainsi, un enfant pourra être désespéré d’avoir perdu son doudou, alors qu’un adulte imaginera qu’il pourra le consoler facilement avec un nouveau.


    Les phases du processus de deuil se déroulent parfois dans un ordre différent, elles peuvent se chevaucher, certaines d’entre elles sont plus ou moins longues et la phase de dépression, l’enfermement dans la tristesse ne permet pas d’apprécier une possible nouveauté.


    Certains deuils sont plus difficiles à faire que d’autres. Souvenons-nous du naufrage du paquebot de croisière au large des côtes italiennes. Certains corps n’ont jamais été retrouvés.


    Quarante jours après que le bateau de croisière eut coulé au bord de la côte, ensevelissant parmi d’autres Mylène et Mickaël, deux hommes debout sur le quai, silencieux et immobiles, les poings serrés au fond des poches, les yeux rougis par le froid et le chagrin, fixaient obstinément l’épave. Depuis quarante jours, appuyés l’un contre l’autre, ils attendaient qu’on leur rende leurs enfants.


    Pour admettre la mort d’un être cher, pour faire son deuil, il paraît nécessaire de pouvoir constater cette mort. Sans cela on risque de rester bloqué au stade du déni.


    Mais tous les deuils ne sont pas aussi tristes. On fait par exemple le deuil de son enfance, de son adolescence, de ses insuffisances. Quand une jambe cassée se répare, on fait le deuil de son plâtre et des avantages liés à l’état d’infirmité (il faut à nouveau faire comme tout le monde la queue à la caisse du supermarché !) ; quand nos enfants se marient, il faut faire le deuil de leur présence dans le nid pour se sentir pleinement heureux de les voir voler de leurs propres ailes et retrouver le plaisir d’un espace de liberté dans notre emploi du temps.


    Faire la différence entre désirs et besoins


    Lorsque nous désirons un changement mais que le désir est encore un peu flou, il paraît intéressant de le mesurer à l’aune de nos besoins. La pyramide des besoins humains établie par le psychologue Abraham Maslow s’avère alors un outil très utile.


    Nous l’avons évoqué plus haut, les besoins fondamentaux de tous les humains sont les mêmes. Seule la manière de les satisfaire change d’un continent à l’autre (encore qu’avec la mondialisation, les différences s’atténuent) et d’une époque à l’autre (qui peut aujourd’hui se passer de son portable pour assouvir son besoin d’être en relation avec les autres ?).


    Ainsi, lorsque nous éprouvons le désir d’obtenir quelque chose, interrogeons-nous sur le besoin fondamental associé à ce désir : par exemple l’envie de posséder un portable dernier cri peut correspondre à un besoin d’appartenance (à une certaine classe sociale) ou à un besoin d’estime de soi (je le vaux bien !). Ou encore à un besoin de sécurité (la batterie de celui-là ne me lâchera pas de sitôt). À quel étage de la pyramide pouvons-nous spontanément ranger chacun de nos désirs ? Il va de soi que tout n’est pas avouable, car notre vanité nous pousse bien souvent à consommer des objets dont nous n’avons pas un besoin impérieux. Il s’agit donc d’un exercice à faire en tête-à-tête avec soi-même, en toute honnêteté.


    Dans un second temps, réfléchissons aux conséquences de la satisfaction de nos désirs : quel étage de la pyramide s’en trouvera-t-il modifié ? Comparons. L’achat de cette montre de luxe comblera-t-elle mon besoin d’estime de moi-même ? Cet achat sera-t-il suffisant pour me donner toute l’assurance à laquelle j’aspire ? Ou bien faudra-t-il avoir recours à un achat supplémentaire ? Un sac signé d’une grande marque, par exemple ? Est-ce que, grâce à cette acquisition, je vais obtenir plus de respect, plus de considération de la part de mon entourage ?


    Cette comparaison entre notre désir et notre besoin nous amène-t-elle à modifier notre comportement ? Est-ce, à notre avis, la meilleure façon de combler ce besoin ? La plus facile ? La plus réalisable ? La moins coûteuse ? N’y a-t-il pas une solution plus efficace qui nous ferait obtenir le même résultat ?
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    Les étapes du processus de changement


    Le fait de percevoir un changement comme l’expérimentation de quelque chose qui va nous donner l’occasion d’être surpris par des situations nouvelles ou des rencontres inattendues et d’observer comment nous y faisons face, rend le changement intéressant et désirable. Ce sont des expériences de modification de nos voies neuronales auxquelles, si elles ne nous donnent pas satisfaction, nous pouvons renoncer. Restera alors la satisfaction d’avoir essayé.


    Préparer le changement : l’aborder comme une expérience


    Cette nouvelle approche du changement nous donne le droit de nous tromper, de revenir en arrière, d’hésiter et de recommencer. Nous faisons l’expérience de la vie. Les plus aventuriers d’entre nous entretiennent l’art de rester en constante instabilité. C’est un état qui mobilise l’énergie et qui, par la production d’hormones associées qu’il déclenche, fait éprouver la sensation d’être pleinement vivant.


    Puisque le changement est indissociable de l’apprentissage, nous rencontrerons forcément, lors du processus de changement, ce que nous rencontrons lors d’un processus d’apprentissage. Et, pour commencer, des obstacles. L’obstacle, que nous appelons à tort un « problème », est en fait une difficulté qui se dresse sur notre chemin pour évaluer notre capacité à progresser. Si nous composons avec l’obstacle, si nous savons « faire avec », nous progressons. À l’inverse, si nous nous comportons maladroitement, si nous faisons une erreur d’appréciation, notre attitude nous obligera à rebrousser chemin et à décider d’une autre manière de l’aborder.


    Un obstacle est un feu rouge qui nous indique la nécessité de nous arrêter et d’être attentifs, d’attendre le bon moment pour redémarrer. Un obstacle peut être un nid-de-poule au milieu de notre chemin, nous incitant à ralentir pour le franchir, ou à le contourner en douceur. Un obstacle devient un problème lorsqu’il est mal géré. Si on fonce dans le nid-de-poule ou si on brûle le feu rouge, on provoque un accident : c’est un problème.


    On parlera d’échec seulement si on abandonne la route et qu’on renonce à son but à cause de l’obstacle.


    Il n’est pas de vent favorable à celui qui ne sait où il va.


    Sénèque


    Il est très important de visualiser clairement son objectif final. Si nous tendons notre arc sans voir la cible, il y a de fortes chances que notre flèche ne l’atteigne jamais. Si, à l’inverse, notre projet est clairement défini, si nous pouvons le traduire en termes concrets, en actions observables et non en généralités comme « je voudrais être plus heureux », nous augmentons nos chances d’atteindre notre objectif.


    À ce propos, la méthode utilisée en atelier de formateurs d’adultes paraît tout à fait pertinente. Il faut savoir que les adultes en formation commencent par rédiger un « itinéraire personnalisé de formation » en lien avec leur projet professionnel. Cette rédaction leur permet de juger de la pertinence de leur démarche et de repérer les objectifs intermédiaires à atteindre. Grâce à ce document, nous leur proposons de créer eux-mêmes leur parcours, de visualiser les étapes, les objectifs, les obstacles et les critères d’évaluation de leurs progrès. La cible bien clarifiée et le chemin de la flèche identifié, les étudiants peuvent se lancer avec confiance sur la route du changement.


    Si nous manquons de confiance en nous, et si nous avons l’autocritique facile, nous négligeons trop souvent en revanche de nous attarder sur nos compétences et nos savoir-faire. Chacun d’entre nous est porteur de talents inexploités. Reprendre confiance en soi, c’est peut-être d’abord actualiser ces compétences oubliées. Même si la vie professionnelle et familiale nous happe et nous en détourne, il est toujours temps de consacrer quelques minutes par jour à l’exercice d’un art qui nous rend heureux.


    La joie que nous éprouvons alors est le critère le plus fiable pour nous juger. Faire régulièrement quelque chose que nous aimons nous fera progresser non seulement dans nos compétences en la matière mais aussi vers le meilleur de nous-mêmes et augmentera d’autant notre confiance en nous.


    Vous aviez depuis longtemps renoncé à peindre, à écrire ou encore à apprendre une langue étrangère ? Rassurez-vous, il en est encore temps ! Puisque vous tenez ce livre entre vos mains, c’est que quelque chose en vous vous interpelle et vous incite à vous engager sur la voie du changement. Osez ! Qu’est-ce que vous risquez ?


    Pauvre Fletcher, ne te fie pas à tes yeux, mon vieux. Tout ce qu’ils te montrent, ce sont des limites, les tiennes. Regarde avec ton esprit, découvre ce dont, d’ores et déjà, tu as la conviction et tu trouveras la voie de l’envol…


    Richard Bach, Jonathan Livingston le goéland


    Choisir le changement procède d’abord d’une idée à développer, à mettre au point. Lorsque l’idée nous semble viable, lorsque le désir devient besoin, il est temps d’inscrire notre projet dans le temps et dans l’espace. C’est-à-dire de le contextualiser. Quand nous prévoyons nos vacances, nous choisissons le lieu et les dates les plus appropriées compte tenu de nos obligations et de notre marge de liberté.


    De la même manière, lorsque nous envisageons un changement dans notre vie, un déménagement par exemple, nous tiendrons compte des vacances scolaires de nos enfants, de nos propres congés et de l’éloignement de notre point de départ. En bref, il paraît important de ne pas négliger ces contingences, car elles pourraient, à elles seules, faire échouer notre projet. Si nous décidons de changer d’employeur sur un coup de tête, il y a de fortes probabilités pour que nous passions par une phase de chômage, alors que si nous cherchons d’abord un nouvel emploi, nous nous éviterons le stress d’une période sans salaire.


    L’objectif final détermine le cœur de notre cible : c’est là que nous voulons aller. Le trajet pour y parvenir n’est au départ qu’une hypothèse. On prévoit de passer par ici, puis par là, mais peut-être rencontrerons-nous des obstacles sur notre chemin et peut-être, sans doute, faudra-t-il modifier notre parcours. N’oublions pas notre GPS interne ! En l’occurrence, il s’agit d’être attentifs à notre progression, d’évaluer à chaque instant la pertinence de nos décisions : est-ce que ce que je suis en train de faire me conduit bien là où je désire me rendre ? Est-ce que ce détour est bien utile ? Est-ce que je ne suis pas en train de me fourvoyer ?


    Pour sécuriser le parcours, nous aurons, comme les participants du Paris-Dakar, pris soin de repérer par avance les étapes de ravitaillement, c’est-à-dire les objectifs intermédiaires. Et de faire le plein pour ne pas tomber en panne avant la prochaine étape : il s’agit là de ce que nous appelons un objectif spécifique.


    Plus le chemin vers notre objectif final est ponctué d’objectifs intermédiaires et d’objectifs spécifiques, plus nous réduisons les risques et plus nous nous sentons en sécurité.


    Bien se préparer au changement, c’est d’abord décortiquer son projet final, repérer les objectifs intermédiaires à atteindre, les décortiquer eux aussi et repérer les objectifs spécifiques incontournables : pour réparer un vêtement (objectif final), vous devez savoir enfiler du fil dans une aiguille (objectif intermédiaire) mais, pour enfiler du fil dans une aiguille, vous devez d’abord vous en procurer (objectif spécifique). Plus vous découpez une action finale en sous-projets, moins le changement vous fera peur. Nous sommes souvent découragés d’entreprendre, uniquement parce que nous ne prenons pas le temps de réfléchir aux objectifs intermédiaires. Nous visualisons notre projet dans sa globalité, et nous sommes accablés par l’ampleur de l’entreprise.


    Un changement, lorsqu’il provient d’une décision personnelle, aura beaucoup plus de chances de produire les effets désirés s’il est bien préparé. « Bien » préparé signifie que les actions que nous mettrons en place devront être a priori réalisables pour ne pas devenir un facteur de découragement. Si nous ne recueillons ni satisfaction ni bénéfice à court terme dans notre démarche, il est probable que nous remettions en question notre projet et peut-être même notre décision de changer. Attention à ne pas « jeter le bébé avec l’eau du bain ». Ici comme ailleurs, tout est une question de dosage : doser au mieux les risques potentiels et les satisfactions probables pour rester en équilibre.


    S’il est important de mesurer la part des risques encourus, il l’est tout autant de ne pas occulter la part des joies à venir, et de pouvoir les situer dans le temps ! Ce regard optimiste mais néanmoins lucide sur notre chemin nous aidera à ne pas céder trop rapidement au découragement.


    Parmi les risques à prévoir, ne négligeons pas nos résistances au changement, la perte de bénéfices secondaires, la traversée possible de zones de turbulences et d’inconfort et les efforts à fournir pour en sortir.


    Catherine, quarante-huit ans, est mariée et a un fils de vingt ans. Elle raconte : « Je n’étais pas préparée à ce naufrage. Ce n’est pas lorsque le navire coule qu’il faut relire les consignes de sécurité. Pourtant, je savais bien que, lorsque mon fils quitterait la maison, je devrais repenser ma vie. Je me rends compte aujourd’hui que toutes les obligations domestiques auxquelles je m’astreignais avant son départ n’avaient pour raison que de remettre à plus tard une véritable préparation de l’usage de mon temps libre.


    Aujourd’hui, mon fils est parti et me voici seule avec mon mari et surtout seule face à moi-même. Je n’ai pas la moindre idée de ce qu’est aujourd’hui ma place dans ce monde. Le bateau coule et je ne sais pas comment sauver ma peau. J’avais pensé vaguement à ce que je ferais quand il partirait. Mais juste pensé. Je ne m’étais engagée dans aucune activité. Je me sens comme ces militaires qui s’entraînent chaque jour en temps de paix et qui réalisent tout à coup qu’ils sont sur le terrain et qu’il faut agir « pour de vrai ». Sauf que moi, en plus, j’ai oublié de m’entraîner ; j’avais juste imaginé le changement.


    Mais vivre un tel bouleversement, c’est autre chose que de simplement se l’imaginer. C’est terrible, la réalité. Dans le virtuel, je n’engage qu’une partie de moi-même comme un penseur qui parle de sa mort alors qu’il est encore en vie. Je me croyais prête mais, je le reconnais, je ne l’étais pas du tout. Il faudrait commencer à vivre vraiment pour soi bien avant le départ de ses enfants. »
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    Mesurer son potentiel d’adaptation, c’est l’évaluer en permanence, et cela pendant toute la période de changement, en fonction des interactions avec l’environnement. Ce contrôle continu nous permet de rassembler nos forces et de synchroniser nos énergies pour les diriger vers notre objectif. Cela nous donne une puissance d’action qui permet de soulever des montagnes. Il nous faut aussi faire preuve d’un peu d’obstination. Sinon, nous dispersons nos énergies sur plusieurs cibles, nous les gaspillons et nous perdons en efficacité : on ne peut pas courir plusieurs lièvres à la fois.


    En outre, l’optimisme semble jouer un rôle primordial dans le processus d’adaptation au changement. Une vision positive des événements à venir permet d’avancer en dépit des embûches et ainsi d’augmenter la confiance en soi. Les chutes de cheval ne nous anéantissent pas, on remonte rapidement en selle, persuadé qu’on est un bon cavalier en devenir. On finit par tenir sur sa selle. Le succès entraîne le succès et les petits ruisseaux font les grandes rivières.


    Mais décider le changement ne suffit pas, il faut le mettre à l’épreuve du réel. Ce n’est pas parce qu’on m’explique les mouvements de la nage que je sais nager. Un jour, il faut se jeter à l’eau et, pour progresser, se mettre à la limite de sa zone de confort, flirter en permanence avec une difficulté plus grande, c’est-à-dire prendre des risques. Un jour, il faut nager là où on n’a pas pied. C’est la magnifique leçon que nous enseigne Richard Bach dans Jonathan Livingston le goéland.


    Aucun de nous ne s’en souvient, mais l’un des plus beaux moments de l’existence est le jour où l’on réussit à faire son premier pas tout seul, sans aucune main secourable. Ceux d’entre nous qui ont des enfants ont pu lire cette joie immense dans leurs yeux. Ce premier pas est une telle victoire sur soi, il déclenche une telle intensité émotionnelle qu’il s’inscrit durablement dans notre inconscient. Il nous apprend l’optimisme.


    Or, nous avons le pouvoir de raviver cette joie à chaque fois que nous franchissons une première étape dans un domaine particulier de notre vie. Cette expérience du premier pas réussi, après tant d’efforts et de concentration, après tant d’essais et de chutes, nous fait vivre ce que Mihaly Csikszentmihalyi nomme une expérience paroxystique. Et l’intensité de la joie qu’elle a provoquée en nous est toujours là, quelque part engrammée dans notre cerveau, toute prête à être réactivée à la demande.


    Acter le changement


    Le changement commence par un acte concret, une action, l’action entraîne une réaction, et la réaction offre l’opportunité de faire une évaluation.


    La seule décision de changer ne suffit pas. Pour être sûr de son impact sur l’environnement et des bénéfices que l’on va tirer du changement, il faut confronter son projet à la réalité. Le changement doit être mis en actes.


    Un premier pas, une première action, si modeste soit-elle, nous permettra d’observer les réactions du milieu et des personnes alentour. De cette observation, nous tirerons des leçons pour poursuivre dans le même sens ou pour modifier notre nouveau comportement.


    Sans ce passage à l’acte concret, comme Catherine, nous resterons dans l’illusion du changement, dans l’attente évasive que quelque chose, en dehors de notre volonté, se produise et aille dans le sens de nos souhaits. C’est irréaliste. Le changement exige de nous un comportement actif, des réactions observables et des critères d’évaluation précis, c’est-à-dire notre investissement total.


    Que souhaitons-nous obtenir ? Qu’est-ce que nous mettons en place dès cet instant pour y parvenir ? Et, plus tard, aurons-nous atteint notre premier objectif à la date que nous nous serons fixée ? Sinon, qu’allons-nous essayer d’autre pour l’atteindre ?


    Nous avons évoqué plus haut la procrastination, cet alibi confortable qui nous permet de différer le changement. Pour y échapper, nous pouvons décider de devenir adeptes de l’immédiateté. On décide qu’on change dès cet instant.


    Plus la programmation du premier pas vers le changement est proche, moins il est facile de renoncer à ses bonnes résolutions. Pourquoi en effet avons-nous l’habitude de remettre les bonnes résolutions à des dates particulières, en général assez éloignées, comme la rentrée, le premier de l’an, notre anniversaire, etc. ? Parce que nous savons bien que nous ne sommes pas encore prêts au changement ! Et notre mauvaise foi nous fournit le prétexte des dates symboliques.


    Si nous disions plutôt « à partir de cet instant précis, je change mon mode de fonctionnement », cela nous engagerait immédiatement dans une nouvelle voie. Si c’est ce que nous souhaitons, alors, essayons, quitte à faire un premier essai infructueux, mais au moins, cessons de nous mentir à nous-mêmes. Agir ainsi, c’est déjà en finir avec la procrastination. Agir, même en se trompant, c’est déjà amorcer le changement.


    Un premier pas vers le changement est d’apprendre à dire non, à se positionner clairement. Tout changement est une rupture dans le fonctionnement habituel. Plus il est brutal ou plus il concerne un nombre important de domaines de notre vie, plus sera perceptible le déséquilibre provisoire qu’il va provoquer. Il est intéressant de « tester » sa capacité à gérer le maintien d’un certain équilibre dans le mouvement. Lorsqu’on apprend à tenir sur une planche de snowboard, on ne dévale pas une piste noire dès le premier jour. On commence par tester sa capacité à tenir debout à l’arrêt, puis, seulement lorsque cette capacité nous semble acquise, on se risque sur une piste bleue !


    La thérapie brève et systémique proposée par l’École de Palo Alto permet d’expérimenter le changement à travers une autre manière d’être en relation avec les autres, avec le monde. Une manière d’entrer en relation dans laquelle la discussion n’est plus opposition mais composition. Ce regard nouveau sur la communication a une incidence primordiale sur les phénomènes de changements.


    Elle suggère d’aborder le changement non plus en s’acharnant à vouloir changer l’autre ou le cours des choses, mais en commençant par se changer soi-même, en modifiant un premier comportement, et en observant les incidences de ce premier pas sur son environnement. Il est alors encourageant de constater le pouvoir que nous avons sur ce qui nous arrive et les répercussions sur le comportement d’autrui.


    Plus la situation provoquée par notre propre changement nous convient, plus nous sommes encouragés à poursuivre dans ce sens et à faire un deuxième pas. Le tour du monde ne commence-t-il pas par un premier pas ? Et plus ce dernier est modeste, plus il nous sera facile de faire machine arrière ou de modifier notre trajectoire si la nouvelle situation engendrée par ce premier changement ne nous convient pas.


    Ainsi, faire un premier pas vers son objectif permet de garder le contrôle dans une situation qui change. Ce qui renforce la confiance en soi et incite à persévérer dans le processus.


    Comme nous l’avons déjà évoqué, le premier geste que l’on puisse faire pour tester sa capacité à changer dans un sens que nous jugeons favorable à notre évolution, est d’apprendre à dire « non ». Il ne s’agit pas ici de dire « non » pour s’opposer systématiquement, mais d’être capable d’affirmer sa différence sans craindre d’être rejeté : « non, je n’ai pas envie de passer mon permis de conduire en ce moment ! », « non, je n’ai pas envie de fumer ! », « non, je ne veux pas boire un dernier verre ».


    Il s’agit de marquer ses limites sans craindre de n’être plus aimé. Dire « non » à une proposition qui nous déplaît, ce n’est pas dire « non » à l’autre mais uniquement à ce qu’il nous propose : « Non, je n’ai pas envie d’aller au cinéma avec toi cet après-midi, demain peut-être ! »


    Être capables de nous positionner clairement et sans agressivité nous évite les contraintes que nous nous imposons parfois et permet à l’autre de mieux nous connaître : lorsque nous lui dirons « oui », il sera sûr que ce sera un véritable « oui », sans arrière-pensée. Cette attitude assainit nos relations et augmente le respect que nous nous portons à nous-mêmes.


    Cette première expérience aura rapidement un effet restructurant sur votre cerveau. Savourez cette petite victoire sur vous-même. Elle s’inscrira dans votre mémoire et sera réactivée dès que les conditions extérieures seront similaires. Rappelez-vous : toutes les premières expériences accompagnées d’une émotion s’inscrivent durablement dans la mémoire. Alors n’hésitez pas à ranimer souvent cette émotion positive !


    
      Le triangle dramatique


      Voici un exemple de relations polluées par des habitudes de fonctionnement mortifères. Quand nous communiquons, nous jouons constamment un rôle. Nous jouons à des jeux interactionnels. Nous n’en sommes pas toujours conscients, mais la plupart de nos relations se déroulent dans un triangle dramatique qu’on appelle aussi le triangle de Karpman. Puisque les relations humaines sont toujours teintées de pouvoir, la menace d’entrer dans le triangle dramatique plane constamment au-dessus

      de nous.


      Imaginons un triangle avec, à chacun des angles, un personnage particulier : un persécuteur, aussi appelé bourreau, une victime et un sauveur.


      Le persécuteur domine d’une manière ou d’une autre celui auquel il s’adresse, qui devient ainsi sa victime, et la victime, si elle accepte ce rôle, va rechercher du réconfort auprès d’un sauveur. Ce dernier, venant au secours de la victime va, à son tour, devenir le persécuteur du premier agresseur. L’agresseur initial deviendra donc une victime, qui a son tour recherchera un sauveur, etc.
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    Et même si votre premier pas vers le changement vous fait trébucher, sachez qu’aucune expérience, même si elle aboutit à un échec, n’est vaine. Elle participe à l’élaboration d’une base de données dont nous pourrons disposer à tout moment pour modifier notre trajectoire. Si, à l’inverse, les nouvelles expériences sont plus gratifiantes que les habitudes anciennes, elles les remplaceront progressivement. Et ce travail se fera en nous demandant de moins en moins d’efforts.


    On ne se débarrasse pas d’une habitude en la flanquant par la fenêtre, il faut lui faire descendre l’escalier marche par marche.


    Mark Twain


    Il est souvent tentant d’entrer dans le rôle du sauveur afin d’aider son prochain lorsqu’il est en difficulté, de le soustraire aux griffes de son agresseur. Quel beau rôle que celui de sauveur ! C’est un rôle que nous adorons car il est très valorisant.


    Mais il arrive que nous soyons en position dominante, comme dans une réunion où nous avons tous les atouts en main ; il peut être tentant d’écraser ce rival qui n’a pas hésité à nous humilier à la précédente assemblée. Quel beau succès, notre patron nous félicitera sûrement ! Mais attention au revers de la médaille : un jour notre victime trouvera son sauveur, qui deviendra notre bourreau !


    Même si nous pensons que le rôle de la victime ne présente aucun intérêt, il nous est arrivé à tous de l’endosser pour attirer l’attention des autres, pour les émouvoir, pour les influencer, etc. Et en général, cela marche, nous trouvons toujours un sauveur qui vient à notre secours car, nous l’avons vu plus haut, tout le monde aime revêtir ce costume héroïque !


    Mais il faut savoir que, dès que nous entrons dans le jeu du triangle dramatique, quel que soit notre rôle, nous sommes perdants. Il y a toujours un temps où nous devenons la victime.


    Il n’existe qu’une seule manière d’échapper au triangle dramatique, c’est de refuser d’y entrer. Or, bien souvent, les autres n’aiment pas que nous cessions de jouer, ils n’aiment pas que nous quittions la table de jeu et ils feront tout pour nous retenir.


    C’est alors le moment de nous échapper ! De ne plus laisser notre entourage nous imposer un rôle dans un jeu dont les dés sont pipés. Il ne tient qu’à moi de devenir scénariste, metteur en scène, réalisateur et producteur de ma propre vie.


    Évaluer la pertinence du changement


    Comment évaluer objectivement les conséquences de nos changements ? Première étape : sortir du flou. Une évaluation doit être faite sur des critères précis et objectivables. Par exemple, si notre objectif est d’apprendre à parler italien, nous ne pourrons mesurer nos progrès que si nous nous fixons des critères tels que :


    
      	Dans une semaine, je connais vingt mots nouveaux


      	Dans deux semaines, je connais cinquante mots nouveaux


      	Dans un mois, je sais faire une phrase courte avec ces cinquante mots


      	Etc.

    


    Si les critères d’évaluation sont trop ambitieux, il sera toujours temps de les revoir à la baisse ; en revanche, il est important d’être toujours précis dans ses attentes. Elles doivent être mesurables et inscrites dans le temps. Fixez-vous d’abord des objectifs modestes afin de ne pas vous mettre trop tôt en difficulté, ce qui pourrait vous décourager. Mieux vaut avoir dépassé ses objectifs de départ, et en tirer des satisfactions.


    Lorsque nous changeons une habitude comportementale, nous perdons nos anciens repères, ceux avec lesquels nous avions coutume de fonctionner. Si, par exemple, nous décidons de ne plus jamais être en retard à nos rendez-vous, il nous faudra modifier systématiquement l’heure de notre départ et nous habituer à prendre une marge de sécurité d’un quart d’heure, donc à nous lever plus tôt ! Avec, bien sûr, à cause de ces nouveaux repères, la peur de ne pas se réveiller à temps, la crainte que le réveil oublie de sonner, qu’on ne l’entende pas, qu’on se rendorme, etc. Rassurons-nous, au bout de quelques jours, lorsque le pli sera pris, nous nous sentirons à nouveau sécurisés par ce nouveau repère horaire qui nous évitera de nous mettre en état de stress.


    Notre besoin de repères sécurisants nous conduit naturellement vers ce qui nous est familier. Nous aimons spontanément les gens qui nous ressemblent. Nous entrons plus facilement dans les magasins et les restaurants où nous avons nos habitudes. Nous préférons les musiques qui ont bercé notre adolescence et les livres dont les héros ont beaucoup de points communs avec nous-mêmes.


    Les publicitaires l’ont bien compris. Chacun d’entre nous pense qu’il ne subit pas l’influence des spots télévisés, des affiches au bord des routes et qu’il consomme en faisant des choix réfléchis. Mais c’est sans connaître cet instinct de sécurité qui nous fait privilégier ce qui est « déjà là », déjà préimprimé dans notre cerveau, plutôt que ce qui est nouveau ou inconnu. Entre deux marques d’un même produit, nous avons tous tendance à choisir la marque la plus connue. Celle qui est associée à une image ou à un slogan qui nous trotte en tête, l’ami Ricoré, la confiture Bonne Maman, le café grand-mère ou what else ?... plutôt que des marques inconnues. C’est évident, sinon pourquoi les annonceurs dépenseraient-ils des fortunes pour nous répéter mille fois le même discours sur un shampoing ou une lessive ?


    Le « déjà là » (dans un coin du cerveau) a l’avantage de présenter moins de risques. On préfère souvent un mal qu’on connaît à un bien qu’on ne connaît pas. On peut en faire l’expérience dans les soirées où les gens se précipitent vers les visages qu’ils reconnaissent pour aller discuter, même s’ils ne les apprécient pas forcément ! Alors qu’une fête devrait d’abord être l’occasion de rencontrer de nouvelles personnes.


    
      17 René Char, « Rougeur des matinaux » dans Les Matinaux – La Parole en archipel, Gallimard, 1969.

    

  


  
    Chapitre 7


    Perception des changements, émotions et self-contrôle


    La joie est la présence de soi à soi-même comme désir accompli.


    Robert Misrahi


    Les bénéfices à court terme du changement


    Parmi les critères d’évaluation de notre cheminement vers un objectif, il en est un qui est indiscutable : la joie. La joie n’est pas le simple plaisir, la joie est une émotion profonde, réparatrice, c’est un état de stabilité intérieure que rien ne peut ébranler. C’est ce qui émane de l’échange de regards entre une mère et son bébé, du bien-être éprouvé par les grands mystiques dans la prière, de la douceur du sourire d’un vieux sage, de l’élan l’un vers l’autre de deux amoureux qui se retrouvent sur un quai de gare. C’est la sensation éprouvée lorsqu’on se sent soudain à sa place, parfaitement installé et rayonnant.


    Où il y a de la joie, c’est la bonne voie. Parce qu’il y a dans ce sentiment quelque chose de transversal qui empêche le malheur de s’installer durablement. C’est à cela qu’on reconnaît la joie véritable. Elle n’est ni le plaisir passager ni le bonheur parfait qu’on imagine, elle est un état d’« être au monde » qui ne peut être remis en question, quelles que soient les circonstances.


    La joie nous rend plus forts, nous aide à traverser les difficultés et à persévérer dans la voie de la réussite. Nous la reconnaissons lorsque nous l’éprouvons pleinement. C’est une expérience exceptionnelle dont l’intensité laisse une trace indélébile dans l’existence. Si le changement initié éveille la joie, il n’y a pas à se poser davantage de questions : on a fait le bon choix.


    Plus modestes, mais toutefois très utiles, les bénéfices à court terme ne doivent pas être négligés dans notre évaluation. Ce sont de petites satisfactions qui nous confortent dans notre progression pas à pas dans la voie que nous avons choisie. Ils viennent nous rappeler que le changement, même s’il est parfois long, est une source de plaisirs nouveaux. Leur absence peut au contraire nous décourager à poursuivre notre chemin. Lorsqu’on s’astreint à un régime amaigrissant, on a intérêt à se faire de petits plaisirs, comme contrôler sa perte de poids juste pour le plaisir de voir l’aiguille de la balance repartir vers la gauche ou s’offrir de temps en temps un vêtement à sa nouvelle taille. Le fait de s’autoriser une pause dans l’effort peut relancer cet effort, alors qu’on risque au contraire de s’épuiser à le maintenir lorsqu’il est trop intense.


    Le changement demande toujours un effort d’investissement personnel que chacun devra doser selon ses propres ressources à un moment précis de son existence.


    On peut s’interroger sur le fait que l’enfance serait, selon beaucoup d’adultes, le temps béni de l’insouciance. Parce que l’enfance, c’est d’abord le temps des désillusions. C’est le temps de l’apprentissage des inconvénients d’être né, de l’apprentissage des composantes de la réalité du vivant : la frustration, la maladie, la mort, le mensonge, la logique et la violence du monde des adultes et… le changement !


    Quelle que soit son histoire, l’enfant reste un observateur impuissant de sa vie. Il ne possède ni les moyens d’échapper au présent ni le recul nécessaire pour donner du sens aux événements qui l’affectent. Il est ballotté par le mouvement du monde et les changements, en lui et autour de lui, impuissant à y faire face, impuissant à les comprendre.


    Dans sa tête, il se croit tout-puissant et au centre du monde. Il s’imagine responsable de ses propres désillusions. Responsable du mouvement incessant autour de lui, des humeurs qui varient, des décisions qui changent, des émotions qui affectent ceux qui l’entourent. Prennent alors racine en lui l’angoisse et le sentiment de culpabilité qui deviendront des compagnons de route bien encombrants pour le reste de sa vie.


    Quelque chose en lui, un instinct de survie peut-être, enregistre les événements, les connote émotionnellement et les range au rayon des souvenirs, parfois même dans l’inconscient. Mais tout reste là, en lui. Puisqu’il ne peut pas changer le monde aujourd’hui, puisqu’il doit s’y résoudre, il pense que plus tard, quand à son tour il sera devenu adulte, il pourra enfin construire une réalité plus conforme à ses rêves.


    Si aujourd’hui, alors que vous êtes devenu adulte, l’idée du changement revient régulièrement vous effleurer, si vos nuits sont peuplées de rêves d’aiguillages, de montagnes à gravir, de routes à choisir, d’ascenseurs qui ne s’arrêtent jamais au bon étage, si vos journées sont ponctuées de soupirs de lassitude et de haussements d’épaules résignés : STOP ! Il est temps de faire le point sur la conduite de votre vie. Vous n’êtes pas obligé de vivre cette vie-là si elle ne vous rend pas heureux ! Votre vie vous appartient et personne d’autre n’en est le propriétaire.


    Cinq sens et le changement


    Pour jouir pleinement de votre vie, vous possédez cinq sens : la vue, le toucher, l’ouïe, l’odorat et le goût. Cinq sens capables de déclencher quatre émotions principales : la colère, la tristesse, la peur et… la joie !


    À vous de composer avec pour organiser le monde qui vous entoure au plus près de votre conception du bonheur. À vous de jouer maintenant ! N’attendez pas que les autres vous proposent le changement que vous espérez, vous êtes le meilleur artisan du changement dont vous rêvez : c’est vous qui avez la clé.


    Le toucher


    Êtes-vous bien dans votre peau ? Votre peau, l’aimez-vous ? Que faites-vous pour l’aimer davantage ? Aimez-vous sa couleur, son odeur ? En aimez-vous le grain ? Voudriez-vous au contraire vivre dans la peau d’un autre ?


    Votre peau est la limite entre vous et le reste du monde, en êtes-vous conscient ? Si vous n’êtes pas bien dans votre peau, que pouvez-vous faire pour que cela change ?


    Les cellules souches de la peau et celles du cerveau sont les mêmes ; notre peau nous parle de nous, de notre bien-être ou de notre mal-être, alors sachons écouter son message. Si vous vous grattez, si vous avez des éruptions de boutons inexplicables, si vous mangez vos peaux, si vous souffrez d’un psoriasis… observez l’émotion à l’origine de chaque crise et pensez « changement » avant de vous précipiter sur un médicament.


    N’oublions pas que, dans notre société, le toucher est tabou, ce qui nous prive d’une grande part d’informations sur le monde et sur les autres et de beaucoup de plaisir. Il y a des familles dans lesquelles on ne s’embrasse pas, des familles dans lesquelles il faut se couvrir la peau, comme si cette part de nous-mêmes était honteuse. Sans doute parce que le toucher est une source de plaisir intense et qu’il est souvent associé à la sexualité, elle-même associée à de nombreux interdits religieux.


    La vue


    Nos yeux regardent et ne voient pas. Enfin, ils ne voient pas tout ! Ils voient ce qu’ils ont envie de voir en priorité. Nos yeux sont capables de nous cacher l’essentiel si l’essentiel est trop douloureux ou trop dérangeant. Ils se feront volontiers complices de nos peurs et de nos résistances inconscientes en nous occultant une part de la réalité si elle doit nous entraîner sur la voie du changement alors que nous ne sommes pas prêts à l’assumer.


    Ainsi, nous ne voyons que ce que nous nous autorisons à voir, et si la nécessité du changement met en danger l’ordre établi, nous sommes capables de ne pas voir les opportunités qui s’offriront à nous. C’est la raison pour laquelle le changement doit d’abord être un changement de « point de vue », un changement de « vision du monde », un changement intérieur avant de venir s’inscrire dans la réalité, dans un acte concret et visible par les autres.


    Il est toujours préférable de voir le changement avant de le vivre. Nous pouvons, en le visualisant par anticipation, ressentir ses bienfaits (ou ses méfaits) à venir sur notre organisme, et ainsi mieux l’appréhender.


    L’ouïe


    Je vous invite à lire le livre de la comédienne Emmanuelle Laborit, Le Cri de la mouette18, pour comprendre comment les sourds de naissance appréhendent le monde. Comment ils se construisent sans le son des mots, sans la mélodie du langage parlé, sans la musique. Ce récit nous éclaire sur le fait qu’il n’y a pas qu’une seule façon d’être au monde. L’idée selon laquelle notre monde, celui dans lequel nous évoluons, peut être perçu de mille manières différentes peut nous inciter à explorer d’autres univers que celui auquel nous sommes habitués.


    Par habitude, nous vivons dans l’étroitesse de nos goûts, nous aimons tel type de musique, nous apprécions les voix graves de ténor ou préférons les sopranos, nous supportons plus ou moins bien les personnes qui parlent vite ou celles qui bégaient. De la même manière, nous nous habituons aux bruits du quotidien : ceux qui vivent près d’une autoroute finissent par moins l’entendre.


    Certains grands nerveux ne supportent pas le silence qui les angoisse, d’autres seront dérangés par le chant du coq le premier jour de leurs vacances à la campagne. À ce propos, je voudrais vous rapporter une anecdote. En Provence, le chant des cigales fait, en été, partie de l’ambiance locale et il ne viendrait pas à l’idée d’un Provençal de s’en plaindre. L’été dernier, un vacancier s’est rendu dans une jardinerie afin d’acheter un produit qui pourrait tuer les cigales. Il ne parvenait pas à se reposer à cause de leur bruit incessant. Je crois me souvenir qu’il a été assez mal reçu !


    Nous ne faisons pas assez d’efforts pour écouter un peu mieux, un peu plus, un peu différemment, en mettant de côté nos préjugés, histoire d’entendre autrement le murmure du monde, histoire de nous laisser surprendre et peut-être séduire par d’autres sons, histoire de changer un peu d’oreille ou d’élargir le champ des perceptions. Faites une expérience : un matin, levez-vous très tôt, avant le soleil, et écoutez tous les bruits qui émergent du silence autour de vous, jusqu’à ce que la lumière ait envahi le ciel. Écoutez les bruits proches ou plus lointains, essayez de les distinguer un par un, d’imaginer l’origine de chaque bruit, racontez-vous des histoires sur chaque son qui vous parvient. Vous allez être étonné par la richesse des sons qui vous entourent.


    Le goût


    Notre palais est le berceau et la résidence princière de nos premières habitudes. Le nourrisson appréhende le monde en suçotant, en tétant, en goûtant. C’est, pour l’installation de nos premières habitudes, un jardin de délices, un endroit propice à leur développement, à leur entretien et aux plaisirs qu’elles nous procurent. Qu’il est bon ce petit café, et ce chocolat après le déjeuner ! Comme j’aime ceci et comme je déteste cela ! Car notre palais déteste autant qu’il est capable d’aimer. Et cet ostracisme est un comportement intégré très tôt dans l’enfance. Nous aimons ce qui nous console, ce qui nous apaise, ce qui nous réconforte !


    Tous les aliments associés dans notre enfance à l’expérience d’un bien-être seront privilégiés dans notre vie d’adulte. C’est sans aucun doute la raison pour laquelle toute contrariété pousse la plupart d’entre nous à se ruer sur les aliments chauds et sucrés de l’enfance, gage de consolation.


    L’attitude qui consiste à privilégier un certain type d’aliments au détriment des autres est logique, elle peut aisément s’expliquer, mais elle nous prive, là encore, d’expériences différentes. Il n’est qu’à observer le comportement des touristes à l’étranger. Chacun recherche plus ou moins les mets auxquels il est habitué. Le simple fait de se laisser déstabiliser dans le domaine du goût n’est pas très dangereux, mais nous sommes inquiets à la seule idée d’imposer à notre corps cette expérience de changement. Comment va-t-il réagir ? Va-t-il digérer sans difficulté ou tout rejeter ? Va-t-il me punir en se couvrant de boutons ? Ou en me clouant deux jours au lit avec une bonne fièvre ?


    Là aussi, en matière de goût, on préfère ce qu’on connaît et on privilégie la sécurité.


    L’odorat


    Complètement associé au goût, l’odorat nous permet de fuir ce qui est nocif et de rechercher ce qui nourrit le plaisir d’être au monde et de consommer. Comme le goût, l’odorat imprègne notre mémoire de souvenirs connotés affectivement.


    Dans ce domaine aussi, nous avons des habitudes. Introduites dans le cerveau dès la petite enfance, les odeurs resteront associées à des expériences heureuses ou malheureuses et on dira spontanément « j’aime » ou « je n’aime pas » ce parfum, sans même se souvenir de ce qui motive ce jugement. Je connais des adultes qui adorent l’odeur du crottin de cheval parce qu’ils ont possédé un cheval dans leur enfance, qu’ils l’ont aimé et l’aiment encore sans doute, alors que d’autres fuient cette odeur.


    Cette fois, peut-être plus encore que pour les autres sens, et parce que l’odorat est le plus ancien d’entre eux, il nous sera difficile de changer, de nous mettre à aimer un parfum qui agresse notre mémoire. Faites une expérience. Prenez cinq petites boîtes, de type boîtes d’allumettes, faites quelques trous sur le dessus à l’aide d’une pointe de couteau et remplissez-les chacune d’un élément ayant une forte odeur (menthe fraîche, eau de Javel, café, antimite, cire, lavande, etc.). Puis proposez à quelques amis de fermer les yeux, de sentir, et, sans vous dire de quoi il s’agit, de vous raconter ce que cela leur évoque. Vous serez surpris de constater à quel point l’odorat ramène aux souvenirs d’enfance. Des images reviennent spontanément à la mémoire, des moments précis souvent teintés d’émotions fortes.


    Ce sont nos sens et eux seuls qui nous informent sur le monde autour de nous. C’est l’interprétation de cette information qui va déclencher en nous une émotion particulière qui nous incitera ou non à changer quelque chose dans notre comportement habituel.


    Quatre émotions et le changement


    L’émotion est associée à une respiration différente. Être ému, c’est d’abord éprouver un changement dans le rythme et la profondeur de son souffle.


    Que je sois surprise par la beauté d’une œuvre ou par la terreur qu’elle m’inspire, j’ai le souffle coupé. Alors seulement je réalise que je suis émue. Quelque chose en moi change. Mon métabolisme. J’ai chaud, je frissonne, mes muscles se contractent, je rougis, mes yeux s’écarquillent… Je suis émue et je tiens en équilibre entre cet instant bouleversant et l’instant d’avant si apaisé, si insouciant.


    Quelque chose en moi veut le retour à l’état antérieur et, en même temps, quelque chose résiste. Parce que c’est dans cette perturbation que je me sens vivante, intensément. C’est quand je perds le contrôle de mes émotions que je fais l’expérience de mon humanité, de ma fragilité et de quelque chose de plus grand que moi.


    La peur


    De toutes les émotions, la peur est sans doute celle qui s’oppose le plus radicalement au changement. La peur dont nous parlons ici englobe le trac, l’appréhension, la panique, l’angoisse, l’anxiété… Toutes les peurs ont pour origine la peur de la mort, entendez par là la destruction de notre intégrité. Or, tout changement menace notre intégrité. Nous l’avons vu, le changement s’inscrit dans un système en marche, ce qui va modifier toutes les interactions entre les éléments du système, donc sa structure même.


    La peur d’une araignée, c’est déjà la peur d’une menace sur notre intégrité ; la peur d’être jugé, c’est aussi celle de perdre l’amour de l’autre, donc une part de ce qui nous constitue. La peur de parler en public est la peur de perdre ses moyens, sa parole, son maintien, ses idées, donc son intégrité.


    Les sportifs de l’extrême aiment jouer avec cette peur, la repousser pour se prouver l’empire qu’ils ont sur eux-mêmes et leur capacité à préserver leur intégrité, malgré la situation nouvelle qu’ils explorent.


    La peur est toujours l’ennemie du changement. Elle nous incite à rester dans les cordes, à ne pas nous aventurer au-delà du terrain connu, à privilégier la prudence. Elle est parfois bonne conseillère car elle nous évite le danger, mais est aussi castratrice car elle nous interdit l’aventure et le potentiel plaisir qui l’accompagne.


    
      Pour vaincre la peur :

      la technique du fantôme


      Cette technique s’appuie sur l’idée qu’il n’existe qu’une seule manière de faire fuir un fantôme, c’est de le toucher.


      Toutes nos peurs prennent naissance en nous. Elles sont des concepts et ne sont perceptibles qu’à travers les comportements qu’elles induisent.


      Il convient donc de séparer :


      
        	la peur (le concept)


        	de l’objet de la peur (le fantôme),


        	de la cause (l’expérience traumatisante initiale à l’origine de la peur)


        	et de nos comportements (les effets observables).

      


      Beaucoup d’expériences traumatisantes continuent de hanter nos nuits alors que tout danger est écarté. Comment s’entraîner à les éloigner ?


      S’il vous arrive de faire des cauchemars, vous pouvez utiliser cette méthode qui est très efficace et très rapide.


      Le soir, avant de vous endormir, posez un stylo et un bloc à côté de votre lit.


      Prenez quelques minutes pour réfléchir au cauchemar qui vous terrorise. Songez-y précisément. Quel est le personnage principal de ce cauchemar ? À quoi ressemble-t-il ? Est-il grand, petit, en noir et blanc ou en couleur ? A-t-il des yeux, une forme précise, arrive-t-il de la droite ou de la gauche ? Marche-t-il ou flotte-t-il dans les airs ? Fait-il un bruit ? Lequel ? Parle-t-il ? Que dit-il ?


      Lorsque vous avez fait le tour de ce personnage, asseyez-vous et dessinez-le avec le plus de précision possible. Observez bien votre dessin. À quoi ressemble-t-il ?


      Adressez-vous à lui. Convoquez-le cette nuit. Dites-lui qu’il devra absolument se présenter à vous s’il veut être enfin libre de voyager ailleurs que dans vos nuits.


      Prévenez-le que, ce soir, vous allez le toucher de la main droite et qu’il va se dégonfler immédiatement, retrouvant ainsi sa liberté.


      Maintenant, vous pouvez vous endormir et l’attendre.


      Le lendemain matin, n’oubliez pas de noter ce que vous avez rêvé. Et les nuits suivantes aussi. Vous serez étonné.


      Ne craignez pas d’être ridicule en agissant ainsi, l’inconscient se comporte comme un enfant, il ne raisonne pas avec la logique et le pragmatisme d’un adulte sérieux, il est tout affectivité et ressenti, il a sa logique à lui, beaucoup plus simple, plus primaire sans doute, mais très puissante.

    


    La tristesse


    Tout changement est, nous l’avons vu, systématiquement associé à une perte. Et toute perte demande un effort d’adaptation. Vivre sans cet objet, cette personne, cette habitude, cet environnement qui faisait hier encore partie intégrante de notre vie est une amputation plus ou moins importante de nous-mêmes et donc une cause de tristesse.


    L’intensité de l’émotion « tristesse » est totalement subjective. Personne d’autre que vous ne peut juger de l’opportunité d’éprouver ou non de la tristesse face à une perte que vous devez assumer. Qui d’autre que vous peut dire ce que vous ressentez, votre chagrin, votre désarroi ? Qui peut juger de l’importance de la perte d’un livre, de la perte d’un ami ou de la perte d’un chien ? Qui peut dire l’intensité de la souffrance d’un enfant qu’on sépare d’un petit copain, qu’on change de nounou ou auquel on retire son doudou ?


    Même le changement heureux provoque une perte. La naissance d’un enfant provoque la perte de l’état d’adulte indépendant, le mariage provoque la perte de l’état de célibataire et l’indépendance financière provoque la perte de la sécurité dans laquelle les parents nous entretenaient.


    La tristesse est une phase nécessaire qui aide à se reconstruire autrement. C’est une phase d’acceptation du changement.


    La colère


    La colère est un sentiment de révolte contre la menace d’intrusion sur notre territoire, que cette menace soit réelle ou fantasmée. La colère est une défense contre le risque de voir notre intégrité entamée. C’est ce que nous ressentons face à un changement imposé qui nous déplaît. Quand une entreprise se restructure, quand le poste que l’on occupe est supprimé, il est normal d’éprouver de la colère. On l’a vu lors de la fermeture de nombreuses usines durant la dernière décennie. Les syndicats n’ont pu réprimer leur colère, qui s’est exprimée à travers de la contestation et de la violence. Ce n’est donc pas la colère en elle-même qui est nuisible et condamnable, mais certaines de ses expressions, dont la plus visible est la violence (la colère peut aussi déboucher sur la culpabilité ou sur la fuite).


    Il est rare d’éprouver de la colère face à un changement que l’on choisit délibérément, sauf à la retourner contre soi-même ; elle prend alors toutes les formes de la culpabilité : « Je n’aurais pas dû, je me suis trompé, si je pouvais revenir en arrière, etc. » C’est ce que nous éprouvons lorsque nous n’avons pas suffisamment préparé notre changement, que nous nous lançons tête baissée dans un projet dont nous n’avons pas pris la mesure ou que nous décidons un peu trop vite de tout changer en même temps et que nous jetons le bébé avec l’eau du bain.


    
      Apprenez à vous observer avec

      le regard de l’anthropologue


      Ah, si vous pouviez vous filmer en train de piquer une colère et vous repasser le film ensuite, tout seul et au calme, vous apprendriez bien des choses sur vous ! Il vous suffirait de dérouler le film au ralenti pour en analyser chaque séquence ; vous découvririez alors, à l’origine de cette colère, une frustration.


      Première séquence : quelqu’un a envahi votre territoire, cette colère est justifiée.


      Deuxième séquence : votre attitude corporelle se modifie, le sang irrigue vos muscles, votre corps se tend, votre visage se crispe, vous êtes blême, votre cerveau a envoyé un maximum de sang vers vos muscles pour vous préparer au combat.


      Troisième séquence : vous perdez le contrôle ; forcément, votre cerveau est moins irrigué, le sang est dans vos biceps, l’urgence, c’est de détruire l’ennemi en face, pas de penser ! Vous frappez ou, si vous êtes moins violent ou plus faible, vous criez.


      Quatrième séquence : après quelques échanges, vous vous calmez, en apparence seulement.


      Car, il faut bien l’admettre, votre colère n’est pas apaisée ; la violence, oui, mais pas la colère, et il suffirait de presque rien pour qu’elle redémarre aussi vite. La seule chose qui pourrait calmer cet orage en vous, c’est une réparation de la part de celui qui est à l’origine de votre frustration. Pendant quelques instants encore, vous êtes comme un pétard qui n’attend qu’une allumette ! Puis, vous vous calmez progressivement.


      Ce que vous ressentez à ce moment-là, c’est une grande fatigue, parfois une tristesse, d’autres fois une certaine culpabilité et souvent la honte inavouée de n’avoir pas su vous contenir.

    


    En conclusion, la violence n’est pas la bonne solution. La bonne solution, c’est de combler le besoin menacé et cela se pratique au quotidien, en amont des situations critiques, donc en amont des périodes de crise.


    La joie


    La joie est cette émotion d’intensité ressentie dans un équilibre parfait. La joie n’est pas le plaisir qui, lui, peut être ressenti dans un état d’instabilité. On peut éprouver un plaisir passager en partageant un moment agréable avec des amis, mais on éprouve de la joie quand le moment que l’on est en train de vivre installe en nous une densité, une stabilité, une communion totale avec ce qui nous entoure. Comme si tout l’intérieur de notre corps et tout l’environnement ne faisaient plus qu’une seule et même entité. Je le répète encore, là où est la joie, c’est la bonne voie.


    Si le changement vous emmène sur cette voie, c’est qu’il est salutaire, c’est que vous ne vous êtes pas trompé. Quand on ressent cette joie-là, on la reconnaît immédiatement, on se reconnaît en elle, on se sent à sa place dans le monde, les questionnements s’évanouissent d’eux-mêmes, on s’apaise en un instant.


    La joie est un appareil à mesurer l’opportunité d’un changement.


    Comment modifier ses émotions ?


    Les spécialistes se divisent sur la question de l’ordre dans lequel les émotions et les comportements interviennent dans les séquences émotionnelles. Certains pensent que l’émotion précède la réaction comportementale, c’est ce que nous percevons d’une situation drôle qui nous fait sourire ; d’autres pensent que le comportement précède le ressenti émotionnel, c’est le fait d’accrocher un sourire à son visage qui rend joyeux et réceptif à la drôlerie d’une situation.


    Quel que soit votre point de vue sur la question, vous serez sans aucun doute d’accord pour affirmer que les deux sont imbriqués et parfois tellement proches dans leur survenue qu’il est difficile de les séparer. Ainsi, on peut affirmer que si l’émotion proprement dite est indépendante de notre volonté, tout ce qui est de l’ordre de la réaction comportementale peut être placé sous notre responsabilité. Lorsqu’un homme affirme qu’il a frappé son épouse parce qu’elle l’a mis en colère, les jurés lui reprocheront non pas sa colère (l’émotion) mais les coups portés (la réaction comportementale). La colère était involontaire mais sa réaction (même incontrôlable) lui échoit, même si l’action de frapper et le ressenti de la colère sont ici quasi simultanés. Dans une telle situation, on a tendance à croire que les coups portés vont calmer la colère, c’est faux. La violence est toujours l’échec de la colère : on est « hors de soi », on a perdu le contrôle.


    La perte de contrôle éprouvée dans un épisode de violence alimente le ressentiment envers celui qui en est à l’origine et nourrit la colère à son égard en le rendant responsable de cette violence. La violence est un comportement qui défoule en fatiguant le corps, mais elle n’apaise pas l’esprit qui réinstalle la colère (augmentée du ressentiment et parfois d’un sentiment de culpabilité et de honte, comme nous l’avons vu plus haut, sitôt la séquence de défoulement achevée). On peut donc agir sur ce qui est de l’ordre du comportement pour apaiser le ressenti de l’émotion. Dans l’exemple ci-dessus, si les muscles sont tendus par la colère, il est préférable de les détendre en faisant un peu de sport plutôt qu’en tapant sur sa femme. La détente musculaire sera alors associée à un sentiment de contrôle de soi propice à apaiser les ressentiments et à éviter la culpabilité et la honte.


    L’idéal est de travailler en dehors des séquences émotionnelles, pour s’entraîner tel un sportif qui fait des pompes ou un musicien qui fait ses gammes. Les épisodes à forte charge émotionnelle de votre vie seront alors vécus comme des travaux pratiques, des opportunités pour évaluer vos progrès dans le domaine de la gestion émotionnelle.


    Le changement et la jouissance


    Dans un processus de changement, la liberté exercée dans nos choix et les responsabilités qui y sont liées nous procurent un sentiment de contrôle sur notre existence. Ce sentiment fait le sel de la vie. Nous avons, lorsque nous l’éprouvons, véritablement la sensation d’être le créateur de notre destin. Seul le changement peut nous apporter cet état de jouissance d’être. Seule une rupture dans l’habitude peut nous faire éprouver de la jouissance.


    C’est dans un déséquilibre maîtrisé que nous ressentons l’intensité de la vie. Dans ce moment délicat de la menace de rupture d’équilibre et du contrôle salvateur. L’intensité du plaisir, la jouissance sont liées à sa propre capacité à maîtriser son destin dans le mouvement. Jouir du mouvement, c’est jouir du plaisir d’être vivant et de vouloir délibérément persévérer dans son existence.


    Désir de changement et jouissance de l’attente


    La part d’inconnu que recèle tout changement nourrit notre peur. Mais, de son côté, le désir de la nouveauté nourrit dans le même temps notre plaisir. Les deux mêlés troublent parfois notre esprit au point que nous ne sommes plus capables de nommer ce que nous ressentons. Nous voulons et, en même temps, nous redoutons le changement. Et cette attente inquiète de l’inconnu contient également une forme de jouissance. C’est la jouissance de l’interdit avant la transgression, la jouissance des premières fois avant qu’elles n’adviennent, la jouissance du risque imaginaire.


    Il y a quelque chose de masochiste dans cette attente-là, une douleur délicieuse. Quelque chose qui nous tient en haleine, qui suspend notre vie au-dessus du vide. On est sur le chemin du changement, mais il n’est pas encore accompli, il est suspendu, il cherche son nouvel équilibre, c’est grisant. C’est la jouissance de l’homme assoiffé qui marche vers la source. On jouit de la douleur de la frustration parce qu’on sait qu’elle va s’achever bientôt. Et cette connaissance est en elle-même une source de plaisir. Le plaisir que savourent le plus souvent les âmes tourmentées.


    Imagination et changement


    Tout changement commence par un rêve. Quelqu’un a rêvé quelque chose et s’est mis en mouvement pour que cette chose advienne dans le réel. L’imagination est au service du changement. Si vous faites partie de ceux qui veulent changer le monde, laissez libre cours à votre imagination, entretenez-la, nourrissez-la au quotidien, faites circuler les idées, elles vous reviendront enrichies de l’imagination des autres.


    N’enfermez pas vos rêves dans un grenier, faites-les vivre, proposez-les au monde, aux autres, encouragez la créativité chez vos enfants et chez les enfants dont vous avez la charge. Vous en tirerez tous un jour ou l’autre les bénéfices. Laissez vivre les rêves des enfants, et vous-même, continuez à rêver votre vie jusqu’à son terme, afin de l’améliorer, de participer à l’édification d’un monde joyeux, d’un monde meilleur.


    Chaque petite création, chaque nouveauté aura des répercussions sur d’autres êtres sur la terre. Quelqu’un aimera ce que vous proposez et s’en servira, votre vie n’aura pas été inutile. Rejoignez le groupe des rêveurs et des créatifs, ne restez pas isolé avec un désir de changement inaccompli, vous priveriez le monde de votre intelligence et de votre singularité. Nous avons besoin de toutes les intelligences pour progresser.


    Le coping (ou stratégie d’ajustements)


    Selon Lazarus et Folkman (1984), « le coping est l’ensemble des efforts cognitifs et comportementaux destinés à maîtriser, réduire ou tolérer les exigences internes ou externes menaçant ou dépassant les ressources d’un individu ».


    Le coping accompagne inévitablement tout processus de changement dans la mesure où l’individu doit réguler en permanence son adaptation à une situation qui évolue. Il doit la réguler en fonction de ses buts personnels. Il doit soit agir directement sur la source de stress (la situation-problème) pour la réduire, soit réduire l’impact des émotions que la situation-problème provoque en lui. Il s’agit de mettre en place un processus d’autorégulation qui va permettre de poursuivre le changement dans le but visé tout en gérant au fur et à mesure les obstacles qui vont se dresser sur son chemin et l’affecter émotionnellement.


    Dans les entreprises de travaux publics par exemple, le coping est une donnée de base qui s’inscrit dès le départ dans le projet de réalisation d’un édifice. Des réunions de chantier sont destinées à faire régulièrement le point sur les travaux en cours et les conséquences de chaque retard, de chaque modification, de chaque événement inattendu, sur l’avancement du projet. Le coping fait partie intégrante du projet final. Le chef de projet sait dès le départ qu’il sera amené à modifier plusieurs fois le projet initial.


    L’impact d’une bonne stratégie de coping aura des effets positifs sur la motivation personnelle quant à la poursuite du changement. Une stratégie d’ajustements réussie réduit la différence entre une image idéalisée de soi et la perception que l’on a de soi-même. Elle conduit à renforcer l’estime de soi nécessaire à la confiance en sa capacité à réussir le changement en menant harmonieusement le projet à son terme.


    La réussite des familles recomposées semble reposer essentiellement sur une bonne stratégie de coping. Il est en effet essentiel de contrôler de façon continue l’adaptation de chacun à un bouleversement important dont les effets seront parfois inattendus.


    À une moindre échelle, lorsque nous sommes amenés à déménager, par exemple, il est important, non seulement de mettre toute la famille au courant de l’événement, mais également de permettre à chacun d’en parler, de participer au projet, de s’adapter à l’idée. Mais cela ne suffit pas, ce n’est pas parce que tout le monde est d’accord en amont que des difficultés ne surgiront pas. Il est aussi important de continuer à en parler et à vivre cet événement tout en gérant les difficultés nouvelles liées aux efforts particuliers d’adaptation propres à chaque membre de la famille. Il s’agit là d’une stratégie de coping favorable à la dynamique d’adaptation.


    Le fait de tester avec succès sa capacité d’adaptation à un environnement qui change augmente considérablement le sentiment de sécurité interne.


    L’autohypnose, un outil au service du changement


    La vocation de toute idée est de s’inscrire dans la réalité, de se transformer en actes. Il paraît donc utile d’entretenir les idées constructives et positives de changement. Les psychologues parlent à ce sujet de prophéties autoréalisatrices. C’est-à-dire qu’à force d’entretenir une idée en soi, ou à propos de soi, elle finit par se concrétiser. Répétez plusieurs fois à un enfant qu’il va tomber alors qu’il marche sur la bordure du trottoir et vous aurez raison, il finira par tomber ! Cela s’explique facilement par l’état hypnotique dans lequel la répétition de la prophétie l’a plongé. Il suffit à l’enfant de transformer cette hypnose en autohypnose et le tour est joué. À l’inverse, répétez-lui souvent qu’il est quelqu’un de prudent et il le deviendra.


    Les états hypnotiques naturels


    Somnolence, conduite de véhicules, rêverie, tâches répétitives, prières, récitations, répétitions, chants, concentration, transe, mouvements de foule, tous ces états nous plongent sans que nous en soyons conscients dans un état naturel d’hypnose.


    Tout au long de la journée, nous vivons de nombreuses phases hypnotiques légères :


    
      	lorsque nous sommes très concentrés sur une tâche : nous oublions l’environnement, l’heure, nous oublions de manger ou de boire. Tout à coup, une douleur dans le dos nous ramène à la réalité, ici et maintenant, nous étirons notre corps, nous regardons notre montre, étonnés qu’il soit déjà si tard. Nous venons de vivre un état de transe créé par l’hypervigilance que nécessitait notre travail ;


      	lorsque nous sommes absorbés par un film à la télévision ou au cinéma ; après le générique de fin, il nous faut un certain temps pour revenir dans la réalité, nous souvenir de l’endroit où nous sommes, modifier la position de notre corps et nous remettre à parler avec ceux qui nous entourent ;


      	lorsque nous sommes passionnés par la lecture d’un livre, le monde autour de nous perd sa réalité, nous sommes dans l’histoire, en dehors du temps, nous accompagnons des personnages qui sont, le temps de la lecture, plus réels que nos proches qui s’agitent sans nous déranger ;


      	lorsque notre esprit flotte, qu’il ne s’attache à aucune idée précise, qu’il est disponible pour ce qui se présente, c’est l’état dans lequel on peut se trouver lorsque l’on reste longtemps allongé sur une plage l’été ou encore au début d’une sieste, dans les premiers instants de l’endormissement ;


      	lorsque nous réalisons des tâches répétitives ou automatiques, comme du repassage ou la conduite automobile, par exemple.

    


    D’autres situations, plus occasionnelles, nous permettent de vivre des états de transe hypnotique :


    
      	les mouvements de foule, comme l’enthousiasme communicatif des supporters dans un stade,


      	la prière ou la récitation, les mantras ou les psalmodies,


      	la relaxation profonde,


      	le chant choral,


      	l’observation prolongée d’un objet mobile, comme le ressac des vagues, la flamme d’une bougie ou un feu de cheminée.

    


    Dans ces moments-là, notre système de défense est faible, notre inconscient est réceptif, nous sommes vulnérables et influençables. Notre mental est au repos, nous cessons de juger ce que nous voyons et les informations qui nous parviennent sont décryptées par notre seul cerveau émotionnel.


    C’est le moment d’aller fouiller dans notre inconscient pour y puiser les ressources nécessaires à l’accomplissement de notre désir de changement.


    L’inconscient est un « grand magasin

    de ressources »


    L’inconscient, en hypnose, n’est pas celui dont parle Freud. Il ne s’agit pas du grand réservoir de frustrations et de refoulements. Il s’agit de tout ce que nous savons sans savoir que nous le savons. Tout notre potentiel non réalisé. En cela, l’inconscient ressemble davantage à l’inconscient jungien. Une grande sagesse, une grande intelligence souvent inemployée parce que bloquée par les conventions sociales, l’éducation ou l’autocontrôle.


    Nous avons en nous tout un potentiel de savoir en friche auquel nous ne faisons pas appel par manque d’habitude ou de savoir-faire. L’hypnose nous permet d’accéder à ces ressources utiles dans la plupart de nos relations et dans la gestion de nos émotions.


    Imaginez un grand magasin dans lequel vous êtes habitué à faire vos achats. Vous connaissez bien tous les rayons et les produits que vous avez l’habitude d’utiliser. Mais un jour, on vous donne la clé qui ouvre la réserve des stocks. Vous pénétrez dans ce nouvel univers et vous découvrez des trésors dont vous ne soupçonniez même pas l’existence. Des produits nouveaux, des ustensiles extraordinaires, des plats inédits, des saveurs inconnues, des objets incroyables, étonnants et pourtant délaissés. Vous vous étonnez auprès du responsable du magasin :


    
      	Pourquoi ne pas m’avoir montré tout cela plus tôt, pourquoi ne pas mettre tous ces produits en rayon ?


      	Vous ne m’avez jamais rien demandé de tel, je pensais que cela ne vous serait d’aucune utilité, vous répond-il.

    


    Forcément, personne ne vous avait jamais dit que tout cela existait et qu’il vous suffisait de le demander pour pouvoir en profiter. Et maintenant que vous savez, n’avez-vous pas envie de tester tout cela ? De sortir de votre routine pour égayer votre quotidien ? D’améliorer l’ordinaire ? De rafraîchir le défraîchi ? De changer ce qui ne vous convient plus ?


    Votre inconscient est comme cette réserve, riche de trésors inconnus, de savoir, d’intelligences, de souvenirs, d’expériences, de potentiels qui ne demandent qu’à être retrouvés, sortis de l’ombre et réalisés. Il me vient à l’esprit une parole de la Bible qui dit « Frappez et on vous ouvrira ». L’autohypnose vous permet d’ouvrir cette porte. À vous de choisir de la refermer sans rien déranger ou d’explorer les richesses de ce grand magasin en vous.


    En mettant en sommeil notre mental, ce gendarme intérieur qui garde jalousement sur lui la clé de la réserve afin de mieux nous contrôler, l’hypnose nous donne accès à notre propre réserve. En apprenant à hypnotiser le gendarme intérieur, nous pourrons nous emparer de la clé de notre inconscient.


    Le temps ne fait rien à l’affaire


    Il est un temps où l’on cesse de dire « plus tard ». Un temps qui dure si peu de temps, celui du « certain âge ». Ce temps où le futur proche remplace doucement le futur lorsque nous évoquons nos projets de changement. Un temps où, de plus en plus souvent, on parle au passé. Parfois même, au passé recomposé. Vite avant qu’il ne se décompose tout à fait.


    Avant d’entrer dans ce temps-là, avant de se faire son cinéma, de dire « j’aurais pu, j’aurais dû, si j’avais su », avant de bricoler les souvenirs pour qu’ils tiennent ensemble, pour justifier les occasions ratées, les rendez-vous manqués, les opportunités qu’on n’a pas su saisir, avant tout cela, il est préférable d’agir. Ne pas laisser le pouvoir et le beau rôle aux autres. Faire chaque jour des projets. De changements.


    Car vivre, c’est changer, car la vie, c’est aujourd’hui qu’il faut la vivre, la faire comme on la désire. Joyeuse, lumineuse, consciente à chaque instant. Malgré les vicissitudes. Changer ce qui peut être encore changé et essayer de changer le reste, ce qui résiste encore. Essayer, au moins essayer de toutes ses forces. Ne jamais remettre à plus tard le désir de changement, ne jamais remettre à demain le premier pas vers le changement. L’avenir commence aujourd’hui.


    
      18 Emmanuelle Laborit, Le Cri de la mouette, Pocket, 2003.

    

  


  
    Troisième partie :


    Devenir acteur de son propre changement


    Changer ou ne pas changer ? Changer « un peu » ou tout changer ? Changer pas à pas ou tout modifier du jour au lendemain ? Maintenant ou plus tard ? Changer quand même, malgré les contraintes et les conseils des autres, de ceux qui prétendent savoir ce qui est bon pour nous ? Comment faire pour s’autoriser à changer et s’engager sans prendre le risque de faire trop d’erreurs ?

  


  
    Chapitre 8


    Céder à la tentation du changement


    Quand la situation devient vraiment trop inconfortable, quand nous nous sentons vulnérables, tout prêts à céder à la tentation du changement, il peut arriver que nous soyons trop vite découragés par des impondérables qui ne dépendent pas directement de nous. Alors, nous renonçons et préférons demeurer impuissants, ballottés entre désirs et obstacles, dans un no man’s land insatisfaisant accepté comme une fatalité. On accuse le destin pour échapper à sa responsabilité. Pourtant, avec un peu de courage et de bonne foi, il ne tient qu’à nous de considérer ce qui ne dépend réellement pas de nous. Prendre alors le temps de lister ces contraintes, de les examiner une à une, peut se révéler très utile pour amorcer un changement salvateur.


    Les sociétés changent, les valeurs qu’elles véhiculent se modifient, les lois s’adaptent et les individus doivent se plier à de nouvelles contraintes. L’espace dans lequel on peut faire ses choix de vie se modifie, il se rétrécit dans certains domaines, comme actuellement dans le choix de l’activité professionnelle, il s’élargit dans d’autres comme, par exemple, les possibilités qu’offre le mariage pour tous.


    Prendre acte de ce qui ne dépend pas de nous


    Les contraintes se déplacent en fonction de l’évolution des mœurs, de l’évolution des connaissances, des technologies, de l’économie et des politiques mises en place.


    Les contraintes ne sont pas uniquement liées à l’organisation sociale de la vie des individus, elles sont aussi physiologiques. Ainsi les contraintes liées à l’état de notre santé ou à l’avancée en âge sont des éléments déterminants dans les choix de vie. On choisit de vivre en ville ou à la campagne par goût personnel sans doute, mais aussi en fonction de sa capacité à se déplacer, de l’autonomie, de la proximité des services de santé, etc. La qualité de vie des personnes âgées dépendantes est d’ailleurs un douloureux problème auquel nos sociétés modernes auront à faire face dans les années à venir. Les contraintes liées à cette problématique particulière sont nombreuses et insuffisamment évaluées.


    Lorsque nous choisissons le changement dans notre vie personnelle, nous sommes tenus d’être réalistes, c’est-à-dire de prendre en considération les contraintes du réel. Il est tentant de partir faire le tour du monde quand arrive l’âge de la retraite, mais avons-nous la résistance suffisante pour faire cette expérience dans les mêmes conditions qu’à vingt ans ? Avons-nous les moyens financiers d’assumer ce projet ? De quelles réalités devrons-nous tenir compte pour réaliser notre rêve dans les meilleures conditions ?


    Même avant la retraite, nous pouvons être tentés par l’idée d’une année sabbatique. C’est un projet souvent beaucoup plus réalisable qu’on ne l’imagine. Mais, bien entendu, il faut être capable d’analyser toutes les conséquences probables d’une telle rupture dans ses habitudes et dans son parcours professionnel. Dans un autre domaine, il peut arriver que certains d’entre nous songent à divorcer mais que l’entreprise leur paraisse truffée d’obstacles si bien qu’ils y renoncent avant même d’avoir pris le temps d’en examiner les contraintes.


    Les contraintes ne sont pas des portes qui se ferment mais des obstacles à évaluer et à dépasser. Un feu rouge au carrefour est une contrainte qu’il convient de gérer, il ne doit pas nous faire rebrousser chemin. Il est important de connaître les obstacles auxquels nous sommes soumis afin de nous en affranchir.


    Faire des choix à l’intérieur de la contrainte


    Ainsi, il ne dépend pas de nous qu’il y ait ou non un feu rouge à cet endroit ; ce qui dépend de nous, c’est de s’arrêter ou de le griller ! Quel acte vais-je poser face à chaque contrainte ? Notre part de liberté, c’est notre manière personnelle de gérer les contraintes que la vie met sur notre route. Nous ne pouvons agir que sur ce qui dépend de nous. Lorsque nous en prenons conscience, nous sommes moins affolés par l’idée du changement.


    En temps de paix et de prospérité, les individus se sentent plutôt en sécurité. La société leur fournit un socle stable sur lequel ils vont pouvoir prendre des risques. La sécurité sociale, la garantie de l’emploi, les pensions de retraite sont autant de filets de sécurité sur lesquels ils peuvent compter. Dans les années 70, il était, par exemple, facile de changer d’emploi, le chômage ne menaçait personne. Un autre employeur était toujours prêt à nous embaucher. La liberté d’agir et de prendre des risques est toujours proportionnelle au sentiment de sécurité que nous éprouvons. En effet, notre sécurité ne peut être assurée que dans un espace de liberté. Lorsque nous sommes privés de liberté, nous nous sentons en danger. C’est un autre qui contrôle notre vie, ce n’est plus nous.


    Pourtant, la liberté totale est un mythe, nous sommes limités par les contraintes de notre propre corps et par les contraintes sociales et environnementales. Autant le savoir pour cesser de fantasmer à propos d’une liberté sans contraintes qui ne pourrait mener qu’au chaos.


    « Liberté » ne signifie pas « absence de contraintes » mais « choix délibéré de ses contraintes ». La liberté est un luxe. Dans bien des pays, l’individu voit sa part de liberté individuelle tellement restreinte qu’il ne peut se permettre que peu d’initiatives. Étant donné que, dans nos démocraties, nous avons encore ce privilège, mettons cette chance au service de notre curiosité et de l’expérimentation du meilleur de nous-mêmes !


    La liberté est proportionnelle au nombre d’options que nous avons dans le choix de la conduite de notre vie, donc de nos changements possibles.


    
      Quand l’idée même de la liberté

      devient anxiogène


      Durant le siècle qui vient de s’achever, deux guerres mondiales ont tant fait souffrir nos aînés qu’une formidable envie de profiter de la vie s’est emparée d’eux et des générations qui ont suivi. Ce furent les Trente Glorieuses. Avec le monde à reconstruire, le modèle américain, l’accroissement du niveau de vie et une immense envie de liberté. Encouragés par les progrès scientifiques et technologiques, les années 1960 nous ont éloignés définitivement des préoccupations traditionnelles de nos grands-parents : économie, prudence, stabilité… Grisés par cette nouvelle liberté et l’abondance des biens de consommation, nous avons voulu « tout et tout de suite ». Et nous l’avons pratiquement obtenu… quoique à crédit, le plus souvent !


      Le droit des peuples à décider d’eux-mêmes, les voitures pour tous, les voyages en avion, le droit de vote pour les femmes, les progrès de la médecine, la télévision, l’éducation, la libération sexuelle, le droit à l’avortement, la chute du mur de Berlin, le Pacs, la liberté de la presse, Internet… constituent autant de progrès que de nouveaux repères pour nous tous, hommes du xxie siècle, nouveaux repères à prendre en compte dans le choix de nos contraintes.


      Nous sommes tellement grisés par le progrès, l’accroissement des richesses et l’abondance des choix, tellement épris de liberté, tellement avides de jouir de la vie, que nous avons rejeté toutes les valeurs des anciens afin de créer un monde nouveau plus adapté à nos rêves.


      Si certains d’entre nous sont parvenus à s’affranchir d’un destin dont ils ne voulaient pas – je pense notamment aux femmes qui peuvent aujourd’hui mieux assumer leur indépendance –, d’autres, moins éduqués, plus pauvres, moins informés, ont encore un long chemin à parcourir. Mais pour nous tous, les repères élaborés par les générations d’hommes et de femmes qui nous ont précédés ont volé en éclats. Restent des organisations fragiles comme la démocratie que les pouvoirs en place tentent de maintenir hors du chaos économique et idéologique qui les menace.


      Si vivre libre est un rêve vieux comme le monde, la liberté est toujours génératrice d’une certaine angoisse en ce sens qu’elle comporte une part d’inconnu qu’il faut affronter et une part de responsabilité qu’il faudra assumer. Tous les peuples rêvent de liberté mais, pour y parvenir, les moins libres devront passer par une phase de changements violents, un coup d’État, une révolution.


      Pour la première fois dans l’histoire, avec la mondialisation, nous sommes confrontés à un bouleversement global de l’organisation de notre planète, un changement qui s’opère sans référence à un passé analogue auquel se référer.


      C’est ainsi que l’idée même de liberté peut devenir anxiogène.

    


    Dans notre vie quotidienne, la liberté peut aussi être le droit que nous nous donnons d’expérimenter autre chose, quitte, ensuite, à revenir à notre ancienne habitude. La difficulté réside alors dans l’incapacité à affronter le regard des autres dans ces allers-retours. Il peut arriver qu’on nous accuse d’être inconstants ou velléitaires... Autorisons-nous à tester le changement, lui aussi peut être provisoire. On peut même prévenir son entourage en expliquant ce point particulier : dire « en ce moment j’essaie cela, je teste, je reviendrai peut-être à ce que tu me conseilles… ou pas ! » ou encore « je pars m’installer en Thaïlande, je me donne un an pour décider si je m’y installe définitivement ou si je renonce à ce projet ».


    On risque moins de provoquer la désapprobation en agissant ainsi qu’en affirmant haut et fort : « Je fais ce que je veux ! Votre opinion m’est indifférente ! » De plus, nous nous laissons ainsi une marge de liberté pour changer d’avis éventuellement et pour assumer dignement un renoncement.


    Les autres ont toujours une idée à propos de ce qui est bon pour nous. Même si cette idée procède d’une bonne intention, elle est forcément inadaptée puisqu’elle est construite à partir de leur propre regard sur la vie et non à partir du nôtre. Le regard des autres sur nous-mêmes, leur opinion à propos de nos désirs de changement, s’ils sont souvent intéressants, ne doivent pas nous fournir les barreaux pour construire notre propre prison.


    Très souvent, la seule prise de conscience d’avoir adopté des habitudes qui nous nuisent, par exemple lorsqu’on réalise que la cigarette ou une alimentation mal équilibrée nous mettent en danger, ne suffit pas à nous en détourner. Je me dis « je m’arrête quand je veux », mais le plaisir immédiat que j’éprouve à fumer en buvant mon café est plus fort que mon souhait d’arrêter. Je me dis que je le ferai bientôt mais, en fait, j’attends inconsciemment un élément déclencheur qui ne me laissera plus le choix. Et quand l’élément déclencheur se produit, il est parfois trop tard…


    Cela confirme le fait que l’on a besoin de contraintes pour mieux exercer sa liberté. Comment, dans ces conditions, créer soi-même les contraintes qui vont faciliter un changement de comportement salutaire ? Comment apprivoiser le changement pour nous faire préférer un autre comportement ?


    Parvenir à préférer le changement


    Parfois, alors que tout semble se passer tranquillement dans notre vie, nous ressentons une insatisfaction, un mal-être confus. Si on cherche de l’aide autour de soi pour en comprendre le sens, on s’entend souvent répondre : « Pourtant, tu as tout pour être heureuse ! » Il est d’ailleurs étrange que cette formule soit le plus souvent employée au féminin. Les femmes se complaiseraient-elles moins que les hommes dans une vie routinière ? Il est vrai que la routine sclérose même les plus belles choses. Et plus elle est confortable, plus elle étouffe le désir et les rêves.


    Mais rassurons-nous, ce mal-être confus a des vertus : il peut devenir un levier qui va amorcer en nous le désir de changement et, comme tout levier, décupler nos forces pour conduire le changement à son terme.


    Tout mal-être confus mérite d’être entendu, sinon il se manifestera à nouveau dès qu’il en aura l’occasion. Une insatisfaction impossible à verbaliser est toujours l’expression diffuse d’un besoin fondamental non satisfait.


    Sonia est une jeune et jolie femme, elle a toujours eu beaucoup de succès auprès des hommes. Elle a fait des études d’infirmière et a déjà travaillé pendant deux ans dans une clinique où elle était très appréciée.


    Elle s’est mariée à un homme qu’elle aimait, a eu trois enfants et a cessé son activité professionnelle pour se consacrer à sa famille et à sa maison. Son mari gagne bien sa vie dans une petite entreprise prospère et participe volontiers aux tâches ménagères et à l’éducation des enfants. « Un mari idéal », commentent ses amies.


    Maintenant que ses enfants sont scolarisés, Sonia voudrait bien reprendre son travail mais son mari ne le souhaite pas. Très amoureux de sa femme, jaloux, possessif, il fait tout ce qu’il peut pour qu’elle se plaise à la maison. Attentif, il cherche toujours à la distraire.


    « Tu as tout pour être heureuse » lui répète souvent sa mère à qui elle se plaint parfois.


    En effet, Sonia a « tout », excepté… la maîtrise de son destin. Et cette prison, si dorée soit-elle, n’en constitue pas moins une prison destinée à apaiser la peur inconsciente de l’abandon qu’éprouve son mari.


    Réduire la place des regrets


    Faisons une expérience : projetons-nous au dernier jour de notre existence. Que pourrions-nous regretter de ne pas avoir essayé au moins une fois, au cours de notre vie ?


    Est-ce que nous nous posons souvent cette question ? Nous vivons comme si nous avions tout notre temps, comme si les rêves et les désirs d’accomplissement pouvaient être renvoyés toujours à plus tard. On se dit que « le bonheur, c’est toujours pour demain » ! Mais demain peut ne jamais venir, c’est aujourd’hui qu’il faut vivre !


    Alors, mesurons les risques, bien sûr, et si nous nous sentons capables de les assumer, cessons de remettre notre vie à plus tard, faisons au moins une fois l’expérience du changement, juste pour voir s’il nous rend plus heureux ! Et si nous nous trompons, au moins nous aurons la satisfaction d’avoir osé.


    Vivez si m’en croyez, n’attendez à demain,


    Cueillez dès aujourd’hui les roses de la vie.


    Ronsard


    Satisfaire une curiosité : s’autoriser l’exploration


    La tentation du changement peut être le fruit de notre curiosité naturelle et de notre goût de l’exploration. Une vie ne suffit pas pour explorer tous les possibles. Mais, grâce au développement des moyens de communication, nous avons aujourd’hui la possibilité d’en explorer de nombreuses facettes au cours de notre vie. Le temps nous manquera toujours pour faire le tour de nos curiosités, mais ce n’est pas une raison pour renoncer à en satisfaire quelques-unes.


    On peut par exemple décider, pour une fois, de passer ses vacances ailleurs que dans la maison familiale, de se mettre à l’apprentissage d’une langue étrangère, de changer de trajet pour se rendre au travail, on peut décider de se mettre à l’étude du piano, à la pratique du yoga, juste pour voir si cela nous plaît, si on va y trouver un intérêt particulier ou même un simple plaisir.


    Le seul fait d’expérimenter de nouvelles voies permet à notre cerveau de solliciter d’autres circuits nerveux, de faire de nouvelles connexions neuronales, de réveiller quelques zones en sommeil. Rien que pour cette raison, autorisons-nous à aller voir ailleurs, à essayer autre chose. Donnons-nous le droit d’explorer la vie.


    Réaliser un rêve, provoquer la chance


    Qui n’a rêvé de faire un jour le tour du monde, d’apprendre à jouer d’un instrument, de rencontrer enfin l’âme sœur, de faire avant qu’il ne soit trop tard le chemin de Saint-Jacques de Compostelle, de monter sur une scène de théâtre, etc. ?


    Préparer notre corps et notre esprit pour nous mettre dans les conditions psychologiques et physiologiques adaptées à notre rêve peut participer activement à sa réalisation. Si notre rêve nous habite, cela finira par transpirer et les autres le percevront comme une réalité en gestation. En faisant rayonner notre désir, nous communiquons aux autres un message quasi subliminal de nos intentions, de notre disponibilité, de nos attentes et de nos buts.


    L’autre, face à nous, reçoit, en nous observant agir, des informations qui vont activer les mêmes zones cérébrales que les nôtres. Les neurones miroirs19, à l’origine de l’empathie, sont peut-être l’explication de ce phénomène. Ils vont se mettre plus ou moins consciemment en posture de soutenir notre désir. Plus notre motivation est profonde, plus elle est perceptible par les autres, et plus ceux-ci sont sensibles au plaisir que nous éprouvons. N’hésitons pas à vivre intensément notre rêve intérieur jusqu’à le « transpirer ». En nous comportant de la sorte, nous augmentons nos chances de rencontrer les personnes susceptibles de nous accompagner sur le chemin de notre rêve, et de provoquer la chance.


    Ce que nous avons coutume d’appeler la « chance », c’est la capacité que certains, mieux que d’autres, ont à saisir les opportunités qui se présentent. Cette capacité est accessible à tous, il vous suffit d’avoir constamment en tête vos objectifs et d’être à l’affût du moindre signe dans votre environnement. Vous serez alors étonné de constater le nombre d’opportunités qui se présenteront.


    Qui viendra vous chercher si vous rêvez au grand amour en restant enfermé dans votre studio et en passant votre temps libre devant la télévision ? Peut-être qu’à la prochaine soirée à laquelle vous serez convié, vous rencontrerez la personne qui connaît quelqu’un qui connaît l’homme ou la femme qui justement correspond à ce que vous attendez !


    Comment pourrez-vous obtenir le poste dont vous rêvez si vous n’en parlez à personne ? Peut-être une simple conversation à ce sujet fera qu’on pensera à vous en priorité lorsqu’une opportunité se présentera et que vous serez le premier informé !


    Si vous ne fréquentez pas le milieu artistique, qui vous dira que tel réalisateur recherche des figurants pour son prochain film alors que vous rêvez secrètement de devenir acteur ?


    Si personne n’est au courant de notre rêve, si nous n’approchons pas les milieux dans lesquels il peut se réaliser, si nous ne nous mettons pas dans la posture d’accueil de ce rêve, en un mot si nous ne mettons pas toutes les chances de notre côté, nous tournons délibérément le dos à la chance.


    S’autoriser à être « encore plus » heureux


    Se protéger du malheur ne suffit pas à rendre une vie pleinement réussie. Cela peut être, sans doute, une étape importante vers la sécurité, mais vouloir le bonheur, c’est vouloir donner à son existence une épaisseur, une consistance bien plus satisfaisante. Le bonheur est le résultat d’un travail constant qui consiste à transcender la réalité pour en tirer le meilleur.


    Le bonheur ne se reçoit pas, il ne se demande pas,

    il se construit.


    Robert Misrahi


    Si tous les éléments qui participent à la construction de la qualité de notre vie ne dépendent pas uniquement de nous (une maladie, un accident peuvent survenir et changer nos projets), le fait d’être « plus » heureux, lui, dépend d’abord et surtout de nous. En effet, quels que soient les événements qui se produisent dans notre vie, nous avons toujours le choix de trouver une voie nouvelle qui va apporter une valeur ajoutée à notre existence. Et même lorsque nous ne pouvons pas échapper à un événement qui nous blesse, il nous reste encore un choix, celui de baisser les bras ou de rebondir sur ce qui tente de nous accabler.


    Le bonheur est dans l’engagement, il faut le provoquer par un acte délibéré pour qu’il se manifeste. On reconnaît sa présence lorsqu’on ressent, selon les termes de Robert Misrahi, « une présence à soi-même, comme désir accompli ». Le sage affirme que le chemin vers le paradis, c’est déjà le paradis ; j’en déduis que le chemin vers le changement, c’est déjà le changement.


    Et pour ceux qui seraient déçus de ne pas avoir atteint un état de bonheur stable, figé, définitif, qui seraient encore surpris de trouver des cailloux sur leur chemin malgré la réussite du changement entrepris, nous rappellerons avec Léo Ferré que « le bonheur est une pause, c’est du chagrin qui se repose ». Il est important de ne pas abîmer le bonheur en voulant le figer.


    Attention aux comportements d’hypercontrôle


    Dans la relation amoureuse, il arrive parfois qu’au début d’une nouvelle histoire, on éprouve le sentiment vivifiant d’exister pleinement. On se sent dynamique. Et c’est bien pour conserver cette sensation d’être acteur de ce qui arrive et pour faire une parade à sa peur de l’abandon que l’on cherche à maîtriser pleinement la situation. Si nous restons maîtres du déroulement des événements, si nous maîtrisons les comportements de l’autre, nous limitons les risques de souffrir. C’est ainsi que nous construisons dans la fébrilité, et sous les apparences de la plus grande générosité, une forteresse autour de notre partenaire. La jalousie n’est pas ressentie par l’autre comme une arme que l’on brandit contre sa liberté mais comme une des multiples manifestations de l’amour qu’on lui porte.


    Faisant cela, nous n’avons aucune conscience de notre égocentrisme. Cela peut fonctionner tant que l’autre interprète nos comportements possessifs comme des marques d’amour alors qu’il ne s’agit que de l’urgence de calmer notre anxiété. Il peut, au début de la relation, éprouver un certain confort à se laisser guider dans cette nouvelle histoire. Mais dès qu’il prendra conscience de la réalité, ce qui l’aura amusé ou flatté pendant un certain temps lui deviendra vite insupportable.


    Les émotions sont contagieuses et ce comportement anxieux à l’origine de la volonté de maîtriser les événements ne peut que provoquer de l’anxiété chez notre partenaire. Cette attitude ne lui laisse pas le choix de nous aimer mais l’y oblige. Compte tenu de notre comportement amoureux, exclusif et jaloux, nous attendons en retour le même comportement de sa part. Ce que nous ne manquerons pas d’interpréter comme des marques d’amour à notre égard… jusqu’à ce que tout cela devienne carrément insupportable, étouffant, et mette le couple en danger.


    Quant aux parents, ils ont, d’une manière générale, tendance à vouloir prolonger leur rôle de tuteurs au-delà du temps nécessaire. Ainsi les « enfants » devenus adultes se voient souvent traiter en personnes immatures sous couvert de bons sentiments. La protection parentale initiale se transforme insidieusement en relation d’hypercontrôle face à l’expérience individuelle et à l’initiative de leur progéniture. Cette relation étouffe à terme ceux qu’elle prétend protéger et ne peut que déboucher sur le conflit.


    Dans l’entreprise, la relation d’hypercontrôle est dominée par la rétention d’informations. Celui qui détient l’ensemble des informations détient le pouvoir sur tous les autres. C’est pourquoi un bon manager prendra soin de ne pas favoriser le secret, de faire circuler largement l’information et de jouer au maximum la transparence au sein de son entreprise.


    Dans les situations d’hypercontrôle, les deux protagonistes se privent de liberté. Celui qui contrôle parce qu’il devient esclave de son besoin de contrôler et celui qui est contrôlé parce qu’il s’y soumet, volontairement ou non. Il n’y a pas de place pour l’autonomie, pour l’indépendance nécessaire à l’émergence de la créativité, pour la parole libre, pour le changement. Chacun devient dépendant de l’autre.


    Si nous évoquons ici les situations d’hypercontrôle, c’est bien pour souligner l’importance de conserver sa liberté, cette liberté de penser et d’agir si nécessaire à l’émergence du changement et si souvent menacée par ceux qui nous « veulent du bien ». Avant de nous révolter contre toutes les formes d’impérialisme et de colonisation, révoltons-nous contre notre propre propension à vouloir tout contrôler, parfois jusqu’à chosifier les êtres sur lesquels nous avons de l’ascendant.


    Et, à l’inverse, résistons de toutes nos forces à la domination qui nous contraint toujours à terme à l’immobilisme et à la négation de nous-mêmes.


    La place du langage dans le changement


    Pour devenir effectif, tout changement doit être verbalisé. Les mots donnent aux idées et aux rêves une consistance, une forme et des limites. Même si les préparatifs d’un changement se font parfois dans le secret, les objets qui le composent devront être nommés clairement. Et si possible par écrit. Ce qui est écrit existe déjà un peu, quelque part dans un carnet que vous relirez souvent.


    Pourquoi le langage est-il thérapeutique en analyse ? Parce qu’il nomme l’innommable, parce qu’il classe les éléments d’un discours intérieur confus, il les relie entre eux, leur trouve un enchaînement logique, les sort du « cloud » intérieur pour les poser dans l’espace limité et sécurisé que constitue le « mot ». Et les mots trouvent leur sens dans les liens qu’ils entretiennent avec d’autres mots, c’est la phrase, avec son sujet, son verbe et ses compléments, celle qui transforme une idée vague en projet qui prend du sens.


    Tout désir de changement clairement nommé, décortiqué en phases intermédiaires, également nommées, devient soudain réalisable. Les mots sont des clés qui ouvrent des portes aux serrures rouillées de nos renoncements. La magie du langage, c’est de mettre à notre portée le rêve inaccessible.


    Non seulement le langage nous permet de mieux appréhender notre rêve de changement, mais en plus il nous permet de le partager avec ceux qui pourront nous aider à l’atteindre. Un rêve nommé devient un projet de vie. Un projet de vie inscrit dans le temps et dans l’espace devient un objectif à atteindre. Être capable de poser des mots précis sur toutes ces phases inscrit les souhaits dans la réalité.


    
      19 Les neurones miroirs sont une découverte récente. Giacomo Rizzolati, directeur du département de neurosciences de l’Université de Parme, a pu observer que lorsque nous commettons une action devant un témoin, le témoin active les mêmes neurones que s’il accomplissait lui-même l’action. « Ces neurones sont non seulement le support cellulaire des représentations d’intentions, actes et buts, mais aussi l’articulation entre représentation et action. »

    

  


  
    Chapitre 9


    Si on changeait !


    Il arrive qu’un jour, pour en finir avec le désir de vouloir ressembler à ce que les autres attendent de nous, nous décidions de vivre selon ce que nous ressentons comme étant notre véritable personnalité.


    Notre personnalité aux yeux des autres est, nous l’avons vu, définie par nos habitudes de fonctionnement. On nous colle une étiquette et nous l’acceptons. Nous préférons être « quelque chose » aux yeux des autres, ce qui est écrit sur l’étiquette, plutôt que « rien ». Il nous arrive même de dire, pour hurler avec les loups : « Moi, je suis comme cela, vous le savez bien, et ne me demandez pas de changer ! » Mais nous nous surprenons heureusement à penser aussi : « Il n’y a que les imbéciles qui ne changent pas d’avis ! »


    Reprendre contact avec soi : stade de la motivation


    Il faut d’abord distinguer l’être que nous sommes du rôle que nous jouons dans la vie. Nous sommes monsieur ou madame Untel et nous jouons le rôle de médecin, boute-en-train, commerçant, grognon, parent, chef de famille, sportif, professeur, etc. Si nous nous identifions au personnage social que nous interprétons, ou aux caractéristiques que les autres nous attribuent, nous devenons vulnérables. Quand le costume tombe, quand le vernis craque, quand les lumières s’éteignent, que reste-t-il du personnage ?


    Il devient alors urgent de penser en ces termes : « Je ne suis pas que le personnage que j’interprète habituellement, ma personnalité ne se résume pas au rôle que je joue en société. »


    Renouer avec sa véritable nature


    Lorsqu’elle était enfant, Pascale s’efforçait de faire rire sa mère, dépressive après la perte d’un enfant. Elle est ainsi devenue « le clown » de la famille, un rôle qui lui convenait parce qu’il la plaçait au centre des attentions et surtout parce qu’il rendait momentanément le sourire à sa mère. Devenue adulte, Pascale a abandonné ce rôle de composition qui lui demandait beaucoup d’efforts pour combattre sa véritable nature, une nature inquiète et plutôt triste. Cependant les étiquettes sont difficiles à décoller et les autres lui réclamaient ce personnage : « Qu’est-ce qui t’arrive ? Tu étais plus drôle avant. » Mais Pascale savait qu’avant, ce n’était pas elle qui était intéressante, mais uniquement ce personnage créé de toutes pièces par l’attente des autres.


    Renouer avec sa véritable nature lui aura demandé plusieurs années de travail mais lui aura permis de faire face à ses propres angoisses au lieu de les ignorer, de les cacher sous un masque et de s’obstiner à chasser celles de sa mère.


    Mieux communiquer avec soi-même pour mieux communiquer avec les autres


    
      	Qui parle quand « JE » parle ? (JE n° 3)


      	Quelle part de ce que je me sens être « en vérité » (JE n° 1) intervient dans mon discours ?


      	Quelle part de ce que les autres ont fait de moi (ou attendent de moi) s’exprime lorsque « JE » parle ou que « JE » agit ? (JE n° 2) ?
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    Ce que « JE » donne à voir aux autres (JE n° 3) quand « JE » m’exprime est le résultat d’un mélange plus ou moins réussi entre ma nature profonde (JE n° 1) et ce que les autres attendent de moi (JE n° 2). Comment retrouver la nature de « JE n° 1 » ? Comment laisser cette vérité de soi s’exprimer librement ?


    
      Nous vivons dans un monde de « cerveaux gauches »


      On observe aujourd’hui, grâce à l’IRM, que les deux hémisphères du cerveau fonctionnent ensemble. Mais chaque hémisphère est plus ou moins irrigué selon la tâche que nous sommes en train d’accomplir. Quand nous sommes concentrés sur un travail technique, concret, comme laver notre voiture, classer des documents, compter des objets, nous sollicitons davantage l’hémisphère gauche de notre cerveau.


      À l’inverse, si nous écoutons de la musique, si nous rêvons à nos prochaines vacances ou à une rencontre amoureuse, nous sollicitons en priorité l’hémisphère droit.


      L’hémisphère gauche est pragmatique, logique, méthodique ; l’hémisphère droit est rêveur, créatif, imaginatif.


      Nous avons, dans notre société, une approche plutôt mécaniste de l’homme, nous avons besoin d’appréhender le monde par la raison pour nous sécuriser. Les sciences dures rassurent, les sciences humaines inquiètent. Le symbolique déclenche la méfiance, voire l’agressivité. Ce qu’on peut mesurer tranquillise, le reste est angoissant car il échappe au rationnel. Le rationnel, le mesurable, le constant sécurise.


      Mais la nature de l’être est-elle quantifiable ?

    


    L’un des objectifs de cet ouvrage est de permettre à chacun de visualiser clairement ce schéma. Lorsque nous communiquons avec autrui, il nous est toujours utile de demeurer conscients de la place que nous accordons à notre véritable être et de celle que nous concédons au personnage que nous interprétons. Il n’est pas interdit de jouer un rôle, c’est parfois même très utile, mais le plus important est de ne pas se mentir à soi-même.


    L’identité d’un individu est toujours en devenir, l’être que nous sommes est en perpétuel changement, toujours en construction, le code barre dans lequel on veut enfermer notre identité fige toujours un instant précis de notre vie. Il est dépassé l’instant d’après.


    Ce que je donne à voir aux autres, ce que je suis devenu aujourd’hui, à l’instant où je parle, est le résultat d’un savant mélange entre ce que je suis profondément et ce que les autres ont fait de moi avec leurs attentes et avec ma complicité. Cette complicité s’élabore progressivement dans l’enfance lorsque l’on n’est pas encore en mesure de contester les attentes des adultes référents (parents, professeurs, aînés…) et des copains.


    Lorsque l’enfant se conforme aux attentes des autres, il constate qu’il obtient des gratifications (amour, récompense, compliment…). À l’inverse, lorsqu’il cherche à imposer ses propres attentes aux adultes au détriment des leurs, il récolte des punitions (privations, dévalorisations, réprobations, moqueries, etc.).


    L’adulte remplit son rôle quand il indique clairement à l’enfant ce qui est possible et ce qui ne l’est pas. Et il n’est pas question ici de faire l’apologie d’une éducation autoritaire ou permissive mais de comprendre comment se structure la personnalité au fil du temps.


    La difficulté intervient dans les relations lorsque, devenu adulte, le petit d’homme continue à se comporter comme autrefois. Lorsqu’il place systématiquement l’attente des autres au-dessus de son propre désir, lorsqu’il ne cherche pas à découvrir ses propres valeurs, lorsqu’il continue à fonctionner en pilote automatique, par habitude, par ignorance, par manque de courage ou par manque de confiance en lui, bref, lorsqu’il ne parvient pas à communiquer véritablement avec lui-même et, en conséquence, avec les autres.


    Savoir communiquer avec soi-même, c’est être capable de discerner l’écart réel entre :


    
      	ce que je (JE n° 3) communique aux autres, ce que je donne à voir

    


    et


    
      	ce que je (JE n° 1) me sens être « en vérité ».

    


    Comment appréhender cet écart ?


    
      	En constatant des zones d’inconfort lors d’une communication (décalage entre ce que je suis en train de dire et ce que je ressens, par exemple). Un mal-être physique que nous tentons de dissimuler accompagne alors notre discours. Il y a un décalage entre le verbal et le non-verbal. Par exemple, notre respiration s’accélère ou notre corps se raidit.


      	En identifiant clairement et en nommant le contenu de ces zones (peur de déplaire, peur des représailles, honte de soi, culpabilité ou découragement, par exemple).


      	En mesurant la nature et la quantité de l’émotion contenue dans ces zones (simple appréhension, trac, terreur, panique, résignation… par exemple) et en la quantifiant sur une échelle de 1 à 10.


      	En balisant le terrain au jour le jour : repérer les limites acceptables (jusqu’où, aujourd’hui, suis-je prêt à faire des compromis avec ma peur de déplaire, par exemple).

    


    Plus facile à dire qu’à mettre en pratique, c’est certain ! Cependant, le simple fait de s’interroger sur ce qui se passe en soi au moment même où cela se passe donne le recul nécessaire à une réflexion constructive. Petit à petit, cette façon de fonctionner devient plus facile et ouvre des horizons, des perspectives de transformation.


    Imaginer le changement : rêver sans s’imposer de normes ou de limites


    Tout changement, à moins qu’il ne nous soit imposé, est d’abord le fruit de notre imagination, d’un rêve, voire d’une simple idée qui court dans notre tête. Mais pour atteindre ce rêve, le chemin à parcourir nous paraît souvent pavé de difficultés et jonché d’obstacles insurmontables.


    Quand la tâche nous semble trop immense, nous éprouvons une inhibition de notre puissance d’agir, un découragement avant même d’avoir commencé et il est fréquent qu’à ce stade nous renoncions déjà au changement. Cela est dû au fait que nous avons, à ce moment-là, une vision globale de tous les problèmes que nous imaginons avoir à résoudre tout au long de notre parcours. Nous ajoutons les difficultés les unes aux autres au lieu de réaliser que chaque obstacle vaincu modifiera notre parcours, et que les problèmes se résoudront ou changeront de nature l’un après l’autre, au fur et à mesure que notre projet avancera. Il nous est donc impossible, avant d’avoir commencé, d’imaginer avec certitude l’ensemble des conséquences que nos choix vont impliquer.


    C’est la vision claire de notre objectif qui est le plus puissant déclencheur de notre motivation, et c’est sur cette vision qu’il nous faut nous concentrer.


    
      Une vraie place pour le rêve


      Le rêve a toujours quelque chose à voir avec la dimension poétique de l’être. Toute grande réalisation est le fruit d’un rêve un peu fou, au début au moins. Puis il se concrétisera en perdant un peu de sa majesté, de sa magnificence, mais en gagnant en matérialisation. Il faut redonner au rêve toute la part qu’il mérite. Son espace illimité, dépourvu de toute contrainte, permet de voir plus loin, plus grand, plus vaste.


      Notre rêve doit être aussi ambitieux que la construction d’une cathédrale. C’est mieux de voir grand ! On peut rêver de construire sa vie comme s’il s’agissait d’une cathédrale. Un sanctuaire. Un lieu porteur de beauté parfaite. Un lieu de repos et d’espoir. Un refuge assez vaste pour y poser toutes ses douleurs et toutes ses peurs. Assez lumineux pour faire naître l’espérance. Assez sobre pour que l’on ne s’y sente pas écrasé. Assez haut pour que l’esprit puisse s’y déployer sans se heurter à mille obstacles. Assez spacieux pour que notre propre voix renvoie l’écho de ce qu’elle pourrait devenir. Un lieu que nous ferions respecter. Un lieu de beauté et de silence plein. Un lieu si riche de présence qu’il n’est point besoin de le remplir d’or pour lui donner de la majesté.


      Il y aurait de la lumière. De la lumière déclinée dans toutes les nuances de son spectre. Et de l’ombre aussi. Parfois légère, souvent profonde. Encore plus souvent inquiétante. Pourtant c’est bien l’ombre qui révèle la lumière. Il faut avoir connu la douleur et la peur, la colère et la honte pour apprécier la beauté et l’amour, pour connaître la joie. L’ombre est nécessaire, il ne faut pas nous détourner de ce qu’il y a de plus sombre en nous mais le comprendre. Parce qu’il faut avoir traversé l’enfer pour apprécier le paradis comme il se mérite.


      Il y aurait le silence aussi. Un silence riche de nuances. Parfois plein de résonances à peine perceptibles, parfois ouaté et lourd de reproches. Un silence pour y poser le vacarme de notre esprit. Le vacarme du monde. Et nos peurs aussi. Il y aurait de la fraîcheur pour caresser notre peau, la consoler comme la main d’une mère sur son enfant.


      Près de la sortie pourtant, un vent violent viendrait parfois surprendre notre visage, ou bien un soleil trop puissant nous brûlerait les yeux si nous n’y prenions garde.


      Construire une cathédrale qui offrirait toute la gamme des sensations et des émotions humaines. L’entreprise est immense. Le résultat, intimidant. Inimaginable. Pourtant certains l’ont fait. Il est temps de s’y atteler. Toute réalisation humaine a d’abord pris forme dans la pensée de son auteur avant de devenir réalité.


      Pourquoi pas dans votre propre pensée ?

    


    Laissons rêver les enfants (même à l’école !)


    … les murs de la classe s’écroulent tranquillement


    et les vitres redeviennent sable, l’encre redevient eau,


    la craie redevient falaise, les pupitres redeviennent arbres,


    et le porte-plume redevient oiseau. 


    Jacques Prévert, « Page d’écriture »


    L’école à laquelle on confie les rêves de nos enfants ne parviendra à remplir son rôle que lorsqu’elle abandonnera la volonté de remplir les cerveaux avec du prêt-à-penser uniformisé, standardisé, adapté à une société nivelée, en un mot de se réduire à une fabrique de clones. On aime toujours ne voir aucune tête qui dépasse.


    Tous les individus devraient pouvoir, pendant leurs études, bénéficier d’un espace de créativité dans lequel ils développeraient des compétences originales, qui favoriserait leur différence, un espace où leur potentiel créatif serait encouragé au lieu d’être réprimé au bénéfice du potentiel adaptatif.


    Notre société aurait tant à y gagner. Mais l’originalité ou simplement la différence sont le plus souvent « pathologisées ». On dit volontiers « il ne sait pas s’adapter » d’un enfant dont la constitution du cerveau lui fait préférer la poésie, la musique ou la construction d’une cathédrale aux mathématiques et au participe passé. On dit qu’il est hyperactif et on lui prescrit un médicament au lieu de canaliser cette énergie débordante et de la mettre au service d’un talent qui nécessite une telle ardeur. On se désole de ce que l’enfant ne possède pas au lieu de se réjouir de ce qu’il possède.


    Le système mis en place par l’Éducation nationale dans notre pays s’obstine à pénaliser les manques et les insuffisances, ce qui a forcément des conséquences désastreuses sur les enfants qui n’entrent pas dans le moule. Et si nous essayions de nous inspirer des méthodes mises en place par les formateurs d’adultes professionnels ? Certaines universités françaises (Avignon, Toulouse…) proposent des licences de formateurs d’adultes. On y apprend comment redonner la confiance et le plaisir d’apprendre à l’étudiant rejeté par le système classique. La première préoccupation du formateur est de restaurer l’estime de soi des étudiants, puis de les aider à clarifier leur objectif de manière à vérifier avec eux la pertinence de leurs choix. Le formateur peut ensuite les accompagner vers leur projet en évaluant en permanence les progrès et le maintien de la motivation.


    Lorsque l’objectif choisi nécessite le développement d’un talent potentiel, jusque-là négligé par le système éducatif classique, la motivation s’accroît au fur et à mesure que l’étudiant se rapproche de sa réalisation. Le travail du formateur est de repérer les étapes (objectifs intermédiaires) et de renforcer la confiance en soi en encourageant l’étudiant à faire tomber un à un tous les barreaux de la prison qu’il avait construite autour de sa singularité.


    Réviser nos valeurs : stade du choix des contraintes


    Réviser nos valeurs à l’aune de ce que nous sommes devenus et de ce que nous souhaitons développer dans notre vie nous amène inévitablement à nous poser certaines questions qu’on pourrait qualifier d’existentielles et qui font appel à notre morale individuelle. Cette réflexion nous fait prendre du recul sur notre manière d’agir, sur la pertinence de nos priorités et sur le sens que nous décidons de donner à notre vie.


    Peut-on réussir sa vie aux dépens des autres ?


    Compétition, concurrence ou coopération : les valeurs de l’entreprise dans laquelle nous travaillons sont-elles en phase avec les nôtres ? Dans les années 1980, nos sociétés de profit ont encouragé l’image du jeune loup aux dents longues. Il s’agissait d’être performant, d’être le meilleur, d’être toujours en compétition pour apporter toujours plus de gain à l’entreprise et à ses actionnaires. On organisait (et on organise encore à ce jour dans certaines entreprises) des bilans réguliers au cours desquels on récompensait le plus performant, c’est-à-dire celui qui avait non seulement rapporté le plus de bénéfices à l’entreprise mais aussi engrangé plus de bénéfices qu’il n’en avait lui-même rapportés l’année précédente. Celui-là était alors considéré comme le meilleur élément de l’équipe, il récoltait les honneurs et les félicitations de la direction et attisait l’esprit de compétition parmi ses collègues. Un peu comme à l’école lorsqu’on admirait le premier de la classe tout en le détestant et en rêvant de prendre sa place. Il s’apercevait à peine que ce système était un piège qui allait l’obliger à toujours vouloir se surpasser jusqu’à s’épuiser. Car pour garder ce privilège d’une année à l’autre, il serait désormais tenu de faire toujours plus, aux dépens de sa santé et de la bienveillance de ses collègues.


    En outre, ce comportement infantilisant n’encourage pas la coopération entre les membres d’une équipe ; au contraire, il favorise la compétition, la concurrence et aiguillonne la jalousie. Dans Mon oncle d’Amérique, un film d’Alain Resnais, on voit poindre dès les premières scènes, les manifestations de la rivalité entre les membres d’une même entreprise, rivalité savamment aiguisée par les gestionnaires qui mettent volontairement en concurrence deux individus très motivés sur un même poste. Et on suit l’évolution des conséquences jusqu’au drame final, la tentative de suicide du héros.


    La question que nous avons à nous poser est celle de l’adéquation entre les valeurs défendues par l’entreprise que nous servons et nos propres valeurs. Le seul motif du salaire ne suffira jamais à nous rendre pleinement heureux, n’oublions pas que nous avons besoin de nous estimer et que nous avons un besoin fondamental d’aimer et d’être aimé. Les comportements de concurrence sont-ils adaptés à ces besoins ? On peut en douter.


    À bas les stéréotypes !


    Les femmes comme les hommes sont victimes de rôles prescrits par la société. Coupés de nos émotions, ignorants de nos vrais besoins, coincés dans des rôles déterminés selon notre appartenance sexuelle, obligés de nous conformer à des stéréotypes pour être reconnus, amputés d’une partie de nous-mêmes, nous avons les plus grandes difficultés à réaliser notre vraie personnalité, à construire la sécurité intérieure nécessaire à l’estime de soi.


    Jusqu’en mai 68, nous avons vécu en France dans une société de type patriarcale classique : excepté les artistes, les hommes n’avaient pas – ou si peu – accès au monde des sentiments et des émotions. Leur rôle essentiel était de garantir la sécurité de leur famille grâce aux revenus de leur travail. Ils avaient donc accès aux études, au monde du travail et à une vie extérieure au foyer. Ils étaient responsables du bien-être de leur femme et de leurs enfants. Les femmes devaient obéissance à leur mari et les maris, protection à leur femme et à leur progéniture. Ces rôles étaient inscrits dans les livrets de famille qu’on distribuait aux jeunes mariés.


    Cette responsabilité était, certes, contraignante pour chacun des membres du couple, mais considérée comme une norme sociale à laquelle il convenait de se plier pour être reconnu : pour l’homme, être un bon père de famille, c’est-à-dire décider de l’avenir de sa famille et la protéger ; pour la femme, être une bonne épouse, c’est-à-dire obéissante et économe de l’argent de son mari, et une bonne mère, c’est-à-dire responsable des enfants du couple, voilà ce que la société leur demandait.


    Pourtant, malgré ces avantages apparents, l’homme lui-même était piégé par l’image qu’une telle société renvoyait du mâle : un personnage fort, courageux, solide, rationnel, responsable, voire héroïque, un homme qui n’avait jamais peur et ne pleurait pas, et qui, en tout état de cause, gardait ses émotions et ses sentiments pour lui. Un dur, un vrai mec, quoi ! La colère était pour l’homme la seule émotion autorisée, mais une colère contrôlée : c’était la rage du juste, du patriarche face à l’insoumission. Même si, en vérité, il s’agissait davantage de la colère d’un individu sous pression qui explosait comme une cocotte-minute fermée à force d’avoir trop réprimé ses émotions ; mais cela, on ne le disait pas. Trop humiliant.


    À l’inverse, la femme, dépendante financièrement, bien qu’ignorant l’angoisse liée à la nécessité de rapporter un salaire régulier à la maison, devait assurer son rôle essentiel qui était de maintenir l’équilibre du foyer. La femme était responsable de la gestion des finances, de l’éducation des enfants et de la brillance des casseroles. Sa dépendance financière la maintenait en position de subordination par rapport à l’homme. Sa responsabilité sur l’éducation des enfants exigeait sa présence constante au foyer, réduisant d’autant ses velléités d’épanouissement à travers un métier ou une activité extérieure. Elle se réalisait essentiellement à travers la maternité. C’était normal, c’était la nature qui voulait cela !


    En revanche, la femme avait accès au monde des émotions et des sentiments qu’on opposait au monde de la raison pure et de l’intelligence cartésienne, plus sérieux, réservé aux hommes. Elle pouvait exprimer ses émotions – enfin, certaines – comme la peur ou la tristesse. Si elle cédait à la colère, elle était caricaturée et stigmatisée : mégère ou hystérique. En revanche, elle n’avait pas accès à l’expression de ses besoins réels qui étaient à l’origine de ces émotions. L’origine de sa peur ou de sa tristesse était imputée au « tempérament féminin » et non aux causes d’insatisfactions légitimes qui jalonnaient sa vie de subordonnée. Ses colères étaient attribuées aux orages hormonaux dont elle était la victime et non à l’expression de son trop-plein de lassitude et de résignation.


    La femme était piégée par l’image que la société des hommes lui renvoyait d’elle-même. Elle devait faire passer ses besoins personnels après ceux des autres membres de sa tribu. Et, comble de la perversion, pour être reconnue comme bonne mère et bonne épouse, elle était censée transmettre ces valeurs et ces rôles à ses enfants, garçons et filles.


    Pour survivre dans une société de type patriarcal, chacun aura dû se couper de son authenticité, oublier ses besoins véritables et se conformer aux normes préétablies. Chacun aura, jusqu’alors, joué son rôle de mâle type ou de femelle type pour assurer la pérennité de l’organisation sociale. Renier son potentiel, son originalité, tout ce qui dérange le contexte social établi, surtout ne pas désirer ce qui n’est pas dévolu à son appartenance sexuelle, car susceptible de fragiliser l’organisation sociale. Ne pas s’aimer tel qu’on est mais construire un personnage conforme aux attentes extérieures pour être accepté, reconnu et, peut-être, aimé.


    Même si de plus en plus d’hommes aspirent aujourd’hui à retrouver le contact avec leur monde intérieur et que de plus en plus de femmes souhaitent s’épanouir dans un autre domaine que la maternité, les rôles classiques ont, dans une certaine frange de la population, tendance à se maintenir d’une génération à l’autre, empêchant les uns et les autres de réaliser leur vraie nature en comblant leurs vrais besoins.


    Car aujourd’hui, certains discours, certains comportements, certaines attentes et même l’action de certains lobbies réactionnaires rendent cette émancipation responsable de tous les maux dont souffre notre société : si les femmes restaient à la maison, il y aurait moins de chômage, moins d’élèves en échec scolaire, moins de délinquance, moins d’enfants obèses, moins de cartes bleues qui explosent, moins de divorces, moins de pertes de valeurs, moins de poussière sur les meubles et de chaussettes dépareillées dans les tiroirs de monsieur. Dans les pays méditerranéens, certains ont encore la nostalgie de ce temps-là.


    Tout le monde ne pense pas ainsi, heureusement ! Certains pays – notamment la Suède – ont déjà pris le chemin de nouvelles relations entre hommes et femmes et les mentalités se sont adaptées. Mais la France est un pays latin, catholique, un peu trop conservateur, ne l’oublions pas. Il nous faudra juste un peu plus de temps pour nous adapter aux changements. Et rien n’est jamais gagné définitivement : souvenons-nous du Code Napoléon qui a mis un arrêt net aux velléités d’une Olympe de Gouges qui avait osé demander le droit de vote pour les femmes !


    Les hommes, il est vrai, ont été un peu déroutés par cette nouvelle répartition des rôles. Il y a certes les vrais machos, qui ne l’ont pas acceptée. Pour ceux-là, seul le temps pourra modifier leurs certitudes car vient toujours le moment où le macho devient plus fragile, plus humain. Un gros rhume, une perte d’emploi et le voilà qui prend conscience que son pouvoir n’est qu’une carapace destinée à cacher sa fragilité.


    En revanche, les hommes de la nouvelle génération semblent, eux, ravis de voir la femme traitée en adulte, capable de partager les responsabilités et d’améliorer les revenus du foyer. Pourtant, même pour ceux-là, il y a eu perte de repères, remise en question de leur propre rôle et recherche d’une nouvelle identité masculine.


    Aujourd’hui, hommes et femmes ont besoin de sortir des rôles prescrits pour se construire une personnalité plus authentique. C’est sans doute le grand défi que les humains du xxie siècle devront se lancer pour faire évoluer le monde vers plus d’équilibre, plus de respect et donc plus d’amour entre hommes et femmes. La société du futur a tout à gagner à permettre à chacun d’exploiter le meilleur de lui-même et à ne pas s’amputer de la moitié des talents potentiels, masculins et féminins. Une personnalité plus authentique est un gage d’estime de soi, de sécurité intérieure qui permet d’accéder aux autres dans les meilleures conditions possibles, sans besoin de tricher ou de cacher ses peurs et ses faiblesses derrière des masques ou des armures.


    
      Les Bacha Posh


      Dans certaines provinces d’Afghanistan et du Pakistan, dans les familles où il n’y a pas de garçon, il arrive que, pour surmonter la honte et le déshonneur et pour permettre à la mère et aux filles de circuler librement en public, l’une des filles soit habillée et coiffée comme un garçon jusqu’à l’âge de douze ans environ, l’âge des premières règles.


      Jusqu’à cet âge, elle bénéficie des mêmes droits qu’un garçon, c’est-à-dire qu’elle peut sortir seule et non voilée, faire des études, prendre la parole au milieu des hommes, jouer au foot dans la rue, et elle n’est pas tenue de faire les tâches ménagères comme ses sœurs.


      Cette pratique est condamnée par les mollahs et, à l’âge de la puberté, quand le subterfuge n’est plus permis, l’adolescente se doit de retourner à sa condition de fille, c’est-à-dire à la maison et au port du voile comme toutes les autres filles de la famille.


      On peut facilement imaginer ce que ce brutal changement de statut aura comme conséquences dans sa vie future.


      Dans tout changement, ce qui est perçu comme une régression est toujours beaucoup plus douloureux et traumatisant que ce qui est perçu comme une progression vers un idéal de vie.

    


    
      	Pour être capable d’aimer, il faut d’abord élaborer sa véritable personnalité.


      	Pour élaborer sa véritable personnalité, il faut être en contact avec ses propres besoins et pouvoir les exprimer.


      	Et pour être en contact avec ses propres besoins, il faut se mettre à l’écoute de ses émotions, sans censure aucune. Ce sont nos émotions qui nous parlent le mieux de nos besoins, donc de nous-mêmes.

    


    Renouer avec soi-même est un défi pour chacun de nous. Plus nous avançons en âge et plus l’entreprise nous paraît immense. Mais plus c’est aussi intéressant. Renouer avec ses rêves, faire le tri dans ses désirs, faire le point sur ses choix et ses objectifs est tout au long de la vie une démarche salutaire ! Il est toujours temps de s’interroger sur ses choix de vie.


    Redéfinir ses objectifs : stade des choix de vie


    Pour en finir avec la fatalité, avec la certitude que nous n’avons pas de pouvoir sur notre vie, que nous sommes soumis à un destin qui nous échappe, pour en finir avec les formules comme : « C’est comme ça, on n’y peut rien ! », il est important de nous sentir responsables de nous-mêmes. De reprendre les rênes de notre vie. De cesser de maudire les dieux de ne pas nous avoir octroyé tous les atouts et les bienfaits qu’ils semblent avoir accordés aux autres.


    L’homme a imaginé Dieu pour résoudre l’énigme qu’il constitue à ses propres yeux : je ne suis pas seulement ce tas de chair souffrant, je suis le fruit d’une volonté plus grande que moi et si je ne comprends pas tout de moi, quelqu’un le comprend. Un être qui me dépasse et à qui je me soumets. J’échappe ainsi à la responsabilité de mes actes. Un autre plus savant que moi me dicte mon destin. Je n’ai pas le choix. « Que votre volonté soit faite ! » Cela m’évite le conflit du choix. Cela m’épargne l’angoisse et la culpabilité qui sont, comme chacun le sait, le siège des enfers.


    Dieu incarne alors l’image du père qui impose sa loi, parce qu’il sait ce qui est bon pour moi in fine. Un père, on ne peut que lui faire confiance ; ce que je ne sais pas encore, lui le sait déjà. Il me conduit vers un but que j’ignore à travers un chemin qu’il ne m’appartient pas de juger, compte tenu de mon ignorance. Cette approche du mystère a le mérite d’apaiser l’angoisse et les souffrances qui éloignent du paradis. En résumé, ce n’est pas Dieu qui apaise les souffrances, c’est le fait de lui attribuer toute la responsabilité de ce qui m’arrive qui me déculpabilise et c’est la confiance que je lui accorde qui m’évite de sombrer dans le désespoir.


    Et si nous prenions enfin nos responsabilités dans la conduite de notre vie ? Et si nous choisissions d’assumer nos erreurs ? Une bonne attitude pour, enfin, jouir pleinement de nos réussites !


    Réussir « dans la vie » ou réussir « sa vie » ?


    Pourquoi faudrait-il choisir ? On a coutume d’opposer ces deux assertions. À tort, peut-être. Pourquoi seraient-elles incompatibles ? Il est vrai qu’on leur accorde un sens différent. Mais il semblerait que l’on puisse les faire coexister à l’intérieur de soi. Certains le vivent, alors, pourquoi pas nous ? De toute façon, quel que soit le chemin que l’on emprunte, on revient un jour ou l’autre vers ce qui est vraiment important pour soi.


    À ce stade de notre réflexion et pour que cet ouvrage vous soit vraiment utile, vous pouvez tenter de lister ce que vous-même choisiriez de mettre en face de chacune de ces expressions. Aujourd’hui, à l’instant même où vous lisez ces lignes, et avant d’aller plus loin dans votre lecture, essayez de répondre à ce questionnaire :


    
      	Qu’est-ce pour vous très précisément que « réussir dans la vie » ?


      	Et qu’est-ce que « réussir sa vie » ? Y a-t-il une différence entre les deux expressions ?


      	Pensez-vous avoir d’ores et déjà quelque peu « réussi dans la vie » ? Dans quels domaines précisément ? Au détriment de quels autres domaines peut-être ?


      	Et maintenant, demandez-vous ce qu’est pour vous « réussir sa vie » ?


      	Pensez-vous avoir réussi votre vie ? Ou être au moins sur la bonne voie ?


      	Depuis quand ?


      	Grâce à quels changements ?


      	Que pensez-vous de la répercussion de ces changements dans chaque domaine de votre vie ?

    


    Soyez le plus précis possible dans votre démarche réflexive.


    Nous prenons rarement le temps de nous questionner sur la conduite de notre vie pendant qu’elle se déroule, ou alors très superficiellement. Pourtant, quoi de plus important ? Si nous ne nous interrogeons pas en cours de route, nous le ferons inévitablement au bout du chemin, alors évitons les regrets, jetons un coup d’œil à notre GPS intérieur ! Il est toujours temps de prendre un bon virage.


    Devenir soi-même : la vérité de ce que l’on se sent être


    Il peut arriver pour certains d’entre nous qu’un jour, on soit las de faire semblant, qu’on ait envie de vivre sa vérité. Mais cette vérité, la vérité de ce que nous sommes, nous craignons de l’exposer aux yeux de tous. Parce que nous pensons qu’être vrai, n’être « que soi », c’est forcément décevoir et se mettre en danger. Le plus souvent, nous maquillons ce que nous sommes avec des mots capables de justifier nos actes et de les rendre acceptables aux yeux du monde.


    Tout habillage, toute sophistication de notre être ne sert, en définitive, qu’à masquer en nous l’écorché vif qui nous effraie. Ainsi, jour après jour, nous nous construisons un personnage et nous l’habitons un peu plus. Mais nous demeurons toujours inquiets de la moindre déchirure d’où la vérité pourrait s’échapper et nous rendre vulnérables.


    Pourtant, la vérité des êtres est toujours émouvante. Elle est désarmante lorsqu’on la perçoit chez les autres, parce qu’on y reconnaît la fragilité de sa propre humanité, dans ce qu’elle a de plus brut, de plus violent, de plus universel. On y voit ses propres failles et ses angoisses. Il y a des vérités sur soi que l’on croit connaître mais qui restent suspendues à la surface de l’âme. Les sentir un jour pénétrer en soi et révéler leur véritable nature est une expérience éblouissante. Prenons un exemple : une émission de télé-réalité présente des paysans célibataires qui souhaitent trouver l’amour. Si on observe le comportement de ces célibataires isolés, on a tendance à juger un peu rapidement leur comportement. Je me souviens de l’un d’eux, un gaillard solide à la peau tatouée, aux oreilles percées, au langage très brut, peu habitué aux nuances de l’âme féminine, qui donnait au spectateur une impression très dévalorisante de lui-même. Tout à coup, la jeune femme, blessée par son attitude peu courtoise, a les larmes qui lui montent aux yeux. L’homme est complètement désarmé, la carapace du « gros dur » se fendille, il est perdu, il pleure, il souffre et il le dit. Il se découvre lui-même tellement différent de ce qu’il affirmait être l’instant d’avant. Il est bouleversant. Il devient intéressant au moment même où il accepte de briser la cuirasse qui le protégeait des désillusions, certes, mais aussi des plaisirs.


    Quand notre propre vérité se révèle en nous, elle y trouve naturellement sa place. Elle nous complète. Elle agrandit notre regard. Elle étoffe notre cœur. C’est à cela qu’on la reconnaît. Tout à coup, notre vision du monde change. Comme si nous avions enfin chaussé des lunettes adaptées à notre vue. Notre vérité s’installe en nous si simplement qu’on se demande comment on a pu vivre si longtemps en la maintenant au seuil de soi. On découvre que le ciel est bleu et l’air, transparent. L’urgence de devenir soi-même devient évidente. C’est une expérience que beaucoup rencontrent en analyse, alors qu’ils « lâchent » les vannes de la sécurité et osent se présenter dans toute leur fragilité.


    
      Devenir soi-même, c’est aussi renouer avec les premiers états de sa conscience d’être au monde


      Les premières années de notre vie établissent les bases de notre conscience d’exister. Notre vision du monde restera marquée à jamais par ce temps des toutes premières découvertes. Toutes les expériences à venir seront évaluées à l’aune du moule initial qu’elles auront formé en nous. Elles s’inscriront en harmonie ou en disharmonie avec cet étalon-or des toutes premières fois.


      Notre système de valeurs se construira à partir des premières émotions ressenties alors. Sera jugé juste et bon ce qui s’adaptera à cette première empreinte ; et sera injuste ou mauvais ce qui ne sera pas conforme à ces premières perceptions de la réalité.


      Réussir dans la vie, c’est mettre de la cohérence entre ses actes et les valeurs reconnues par une société particulière (aujourd’hui, dans la société occidentale libérale : l’argent, le diplôme, le pouvoir, la compétition).


      Réussir sa vie, c’est mettre de la cohérence entre ses actes et ses propres valeurs (ne pas se trahir, respecter ce sur quoi est fondée l’estime de soi).

    


    Selon Laurent Terzieff, « réussir sa vie, c’est expérimenter le plus de possibles en soi ». Cette dernière interprétation nous convie à expérimenter les changements.


    
      Définitions du mot « valeurs »


      
        	Dictionnaire pédagogique (François Raynal et Alain Rieunier – ESF éditeur) : « Principes à partir desquels les individus procèdent à des choix, éléments fondateurs de l’éthique. »


        	Dictionnaire de la psychologie (Larousse) : « Les valeurs sont des croyances partagées concernant ce qui est désirable ou utile. »


        	L’UNICEF a répertorié certaines valeurs dans son guide « Éthique de vie » : amour, bonheur, coopération, honnêteté, humilité, paix, respect, responsabilité, simplicité, tolérance, unité.


        	Robert Misrahi : « La valeur d’une chose est liée à sa désirabilité. »

      


      À partir de ces différentes interprétations, on peut se risquer à affirmer que les valeurs sont des idées auxquelles nous attachons un prix ou de l’importance et sur lesquelles se fondent nos conduites. Elles peuvent être individuelles ou collectives. Dans le meilleur des cas, elles sont partagées, sinon elles sont sujettes à contestations : autrefois les objecteurs de conscience face au service militaire obligatoire, aujourd’hui les opposants au mariage pour tous face à la législation, par exemple.


      Et vous ? Quelles sont vos valeurs ? Vos critères incontournables pour définir le bien et le bon ? Celles que vous respectez toujours, sauf à vous trahir vous-même ?

    


    Des objectifs à atteindre plutôt que des problèmes à résoudre


    Souvenons-nous, la construction de notre vie a autant d’importance que celle d’une cathédrale. Or, bâtir une cathédrale s’appréhende en termes d’« objectifs à atteindre ». Si les bâtisseurs du Moyen Âge avaient appréhendé ce projet en termes de « problèmes à résoudre », ils auraient sans doute abandonné l’entreprise avant même de la commencer.


    Si nous focalisons notre attention sur les problèmes à résoudre, nous allons finir par perdre de vue notre objectif. Il est très important de ne jamais l’oublier, l’objectif est la cible. Même si la flèche rencontre la résistance du vent, c’est la cible qu’il faut fixer, non le vent. Le vent n’est qu’un élément dont nous aurons à tenir compte pour adapter notre geste mais la cible reste l’aimant de notre désir. La motivation, quant à elle, est l’intensité du désir de changement. C’est la motivation entretenue dans le temps qui va nous permettre de trouver les moyens de passer enfin du rêve à la concrétisation de nos objectifs.


    Pour nous donner les moyens de réaliser nos attentes, nous devrons planifier le changement. Nous pouvons par exemple, dans un premier temps, nous projeter dans cinq ans et lister tout ce que nous aimerions avoir réalisé à cette date. Puis dans un second temps, à partir de cette liste, nous projeter dans trois ans et lister à nouveau tout ce que nous aimerions avoir réalisé à cette date. Et enfin, nous projeter dans un an et recommencer le même exercice à partir de cette deuxième liste. Tout à coup, ce qui nous paraissait hors d’atteinte devient possible. Cette nouvelle mise en perspective de nos désirs les plus chers est à portée de main, il nous suffit de nous mettre au travail dès aujourd’hui !


    La clarification des objectifs à atteindre nous invite à considérer :


    
      	l’objectif final (ici, dans cinq ans)


      	à partir de cet objectif, des objectifs intermédiaires (ici, dans trois ans)


      	et, parmi ceux-ci, un premier objectif atteignable (ici, dans un an).

    


    Tous les objectifs doivent être programmés dans le temps avec le plus de clarté possible. Ils seront évaluables sur des critères précis et observables : « À quel indice précis verrai-je que j’ai atteint mon objectif ? » Si nous ne pouvons pas répondre à cette question, c’est qu’il ne s’agit pas d’objectifs mais de vagues souhaits, nous restons dans le flou et nous risquons de toujours les remettre à plus tard !


    Un objectif doit être unique, précis, concret, daté, et ainsi évaluable sur des critères observables. Il se décline en verbes d’action (et non en termes de ressenti) : « Vouloir être plus heureux » n’est pas un objectif, c’est un rêve.


    En revanche, « gagner le double de mon salaire actuel dans deux ans » est un objectif : il est unique (montant du salaire), il est précis (le double), il est concret (chiffrable) et il est daté (dans deux ans).


    Tout changer en même temps ou procéder par étapes : stade de la méthode


    Faut-il tout changer en même temps ou procéder pas à pas ? Faut-il tout effacer d’un seul coup ou procéder par domaines particuliers ? Comment trouver son propre rythme de changement ?


    Le rythme du changement est individuel. Le bon rythme pour suivre un processus de changement, c’est le vôtre. Celui dans lequel vous évoluez confortablement et avec plaisir. Confortablement et avec plaisir ne signifie pas pour autant « sans effort ». Pour certains, le rythme sera soutenu, voire effréné, pour d’autres, il sera plus lent, quelquefois soumis à des à-coups. Il n’y a pas de bon rythme universel.


    La tentation de tourner la page, de tout envoyer promener pour ne plus avoir à choisir peut nous aider à nous engager dans le changement tête baissée, à sortir du questionnement stérile « j’y vais ou j’y vais pas ? ». On efface tout et on recommence ! Cette solution peut être, pour certains d’entre nous, la solution la plus souhaitable. On se projette immédiatement dans un environnement totalement nouveau et on fait ensuite seulement le travail d’adaptation. Cette attitude nous fait économiser le temps des tergiversations et des risques de renoncements liés à notre imagination qui amplifie parfois (souvent) les obstacles à venir. Elle nous épargne les difficultés liées aux différents choix qui vont se proposer à nous, puisque nous allons nous imposer nous-mêmes des situations où le choix ne sera plus possible.


    Par exemple, on peut vouloir « recommencer sa vie » et tout quitter du jour au lendemain : son conjoint, ses amis, sa famille, sa maison, son travail, et partir s’installer loin de chez soi, écrire une nouvelle vie sur une page blanche. On s’offre ainsi un grand sentiment de liberté. Mais aussi davantage de situations inconnues et de défis inattendus à relever. La liberté est toujours assortie d’autant de responsabilités qu’il nous faudra assumer. Tout le monde n’est pas prêt à faire face à une telle quantité de stress.


    Pour ceux qui ne se sentent pas capables de tout changer, une attitude plus sélective est préférable. S’interroger sur la perte de certains bénéfices ou avantages liés à la situation actuelle, ne pas les minimiser, se demander ce à quoi on serait vraiment prêt à renoncer si on pouvait atteindre immédiatement son objectif est une voie préférable. On peut choisir de changer de vie en modifiant un domaine à la fois. On commence par le travail, puis le lieu de résidence, puis les relations, etc. C’est la méthode utilisée lors des thérapies brèves au cours desquelles le patient traite problème après problème en choisissant par ordre d’urgence.


    Changer sans perdre certains avantages


    Si certains avantages que nous procure la situation actuelle nous semblent importants, il n’est peut-être pas nécessaire, pour autant, de renoncer à son désir de changement. Il paraît judicieux de se poser la question en d’autres termes : comment pourrais-je atteindre mon objectif et, en même temps, ne pas perdre cet avantage particulier auquel je tiens tant ?


    Le simple fait de se poser la question en ces termes envoie à notre cerveau une énigme à résoudre et non plus un problème insurmontable à élucider. Et le cerveau adore les énigmes. Notre inconscient se chargera de trouver la solution. Il faut lui faire confiance. Le plus souvent, le simple fait de mettre notre esprit dans cette disposition particulière provoque, à notre insu, des situations inattendues, que nous allons appeler « le hasard » et qui vont nous donner les moyens d’avancer. L’important est de ne plus se focaliser sur le problème à résoudre mais sur l’objectif à atteindre, et de ne plus penser systématiquement en termes manichéens (tout ou rien).


    Par exemple : comment puis-je être plus libre de sortir le soir et en même temps ne pas perdre la confiance et l’amour de mon épouse ? Dans ce cas, il est important de ne plus se focaliser sur le risque de perdre l’épouse et toute l’angoisse que ce risque génère mais sur l’objectif : puisque ce que je désire n’est pas ou l’un ou l’autre mais les deux à la fois, comment mon cerveau va-t-il se débrouiller pour résoudre cette énigme ?


    Gérer l’urgence dans le changement


    Quand le changement nous est imposé, nous sommes tenus de modifier rapidement nos comportements pour nous adapter à la nouvelle situation et assurer notre « survie ».


    Si on vous débarque soudain dans le désert, si vous êtes muté du jour au lendemain dans un service dont vous ignorez tout, si on vous demande d’improviser un discours devant un public de mille personnes sur le comportement des pingouins en période de reproduction, il est à peu près certain que vous allez paniquer. Plus le changement est imprévu, plus il faut déployer d’énergie pour coller à une nouvelle réalité, même si cette réalité nous est agréable. La rencontre amoureuse en est un exemple. Même si elle nous rend plus heureux, elle ne nous rend pas moins stressés ! Dans l’urgence de la situation, nous allons rassembler nos énergies pour les concentrer vers un seul but : réussir l’épreuve. Et souvent nous sommes nous-mêmes surpris devant notre capacité à déployer tant de forces et d’intelligence pour faire face. C’est devant la difficulté que nous nous surpassons le mieux pour nous adapter. C’est dans ces moments-là que nous faisons appel à toutes nos ressources.


    D’autres événements, moins heureux qu’une telle rencontre, peuvent affecter le cours de notre existence et le stress dû à l’adaptation nécessaire sera d’une autre nature, mais son intensité pourra être la même. Chacun devra mobiliser son énergie pour trouver des réponses et s’adapter afin de retrouver un équilibre intérieur satisfaisant. Il est normal d’être triste face à une perte (amour, travail, logement, santé…). Nous devons traverser l’épreuve sans nous écrouler, sans étouffer la joie de vivre qui couve sous la cendre. Prendre le temps de sentir la présence d’une ardeur inébranlable au fond de soi (quelques bouffées d’endorphines qui apaisent parfois la douleur) et la ranimer délicatement sans brûler les étapes nécessaires du deuil (déni, colère, marchandage, tristesse, acceptation).


    Ce n’est pas tant l’événement malheureux qui va nous faire éprouver la présence de la joie au fond de nous que la confiance en notre capacité à faire de cet événement quelque chose qui ait un sens : je vais construire quelque chose de nouveau sur des ruines, et ce travail me fera grandir.


    Comment éprouver de la joie quand on fait un travail ennuyeux ?


    Dans le cadre de l’entreprise, quand un changement est imposé et qu’on se retrouve obligé d’accomplir des tâches fastidieuses et répétitives, on peut dans un premier temps chercher à les rendre plus intéressantes. Si on n’y parvient pas et si on ne peut vraiment pas changer d’emploi, on peut essayer de trouver de l’intérêt à ce qu’on fait en se concentrant totalement sur sa tâche.


    Cette concentration permet de découvrir des choses qu’on ne soupçonnait pas, ou d’inventer une nouvelle manière de procéder, plus efficace, plus intéressante pour soi ou pour l’entreprise : comment pourrais-je faire le même travail sans avoir mal au dos, comment pourrais-je améliorer le poste que j’occupe pour qu’il soit plus attrayant ? On s’ennuie dans l’exécution d’une tâche quand elle devient machinale, qu’il n’y a plus de place pour la créativité, quand l’esprit et la main sont comme séparés. Pour se sentir bien, il faut se sentir unifié, esprit et corps. « Est-ce que mon esprit approuve ce que mes mains sont en train de faire ? Est-ce que cela le rend heureux ? Est-ce que je suis d’accord pour continuer à être morcelé ? Qu’est-ce que je peux faire d’autre que me plaindre pour initier un changement ? »


    S’intéresser aux tenants et aux aboutissants de son travail, prendre de la hauteur pour avoir une vue plus globale de l’entreprise, interroger ses responsables pour mieux en comprendre le fonctionnement et les rouages, par exemple, peut donner du sens au travail.


    Une autre manière de retrouver du plaisir au travail, c’est de soigner ses relations avec les autres. S’intéresser à eux, comprendre leurs besoins, leurs désirs et leurs rêves peut aussi apporter des joies et des consolations. On s’aperçoit qu’on n’est pas seul à éprouver telle difficulté dans l’accomplissement d’une tâche ou dans une relation à la hiérarchie. La qualité des liens que l’on tisse avec les collègues ou les clients, avec ceux que l’on est amené à côtoyer au quotidien, est essentielle à l’équilibre et au bonheur. On ne peut pas être heureux tout seul.


    L’impatience face au changement


    L’impatience naît de l’incapacité à gérer le changement sur le long terme. Nous voulons bien tenter le changement mais à condition d’en sentir les effets tout de suite. L’impatience, c’est l’incapacité à gérer le stress, la période de déséquilibre ou d’équilibre instable qui accompagne tout changement. Quand nous sommes impatients, nous voulons ressentir tout de suite le soulagement qui suit la période de tension dans l’effort d’adaptation. Pour y remédier, nous pouvons baliser la route avec de menus plaisirs qui nous serviront de repères : « Si je perds un kilo d’ici à samedi, je m’autorise une tarte aux fraises ! » À condition que cet écart ne soit pas ressenti comme un renoncement à l’objectif, bien sûr, mais plutôt comme une récompense. Le but étant de trouver du plaisir sur le chemin pour apaiser l’impatience à jouir des résultats finaux du changement.


    On pourra considérer ces menus plaisirs comme une composante nécessaire à la réussite de l’objectif et les intégrer dès le départ dans la liste des prescriptions à suivre.


    Pour les plus impatients, il peut être utile de découper le temps au maximum. Les projets à trop long terme étant décourageants pour eux, il leur faudra les diviser en petits projets à court et à moyen terme pour se rassurer.


    Faire un premier pas vers le changement : stade de l’engagement


    Tout changement commence par un premier pas. Oui, mais… ce premier pas, c’est le plus difficile à faire ! Car il nous engage ! Halte à la procrastination, il est temps de sortir de l’idée du changement et de nous engager concrètement sur sa route. Sinon, comment savoir de quoi nous sommes capables ? On peut se raconter des histoires toute sa vie durant, avec des « si » et sans jamais se mettre à l’épreuve du réel. Et les rêves resteront des rêves, les fantasmes des fantasmes et les regrets pointeront le bout de leur nez en leur temps, c’est-à-dire quand il sera trop tard.


    Le meilleur élément déclencheur d’un changement, c’est un premier pas accompli, décidé par soi-même et réussi.


    Si nous sommes persuadés de ne pas vivre la vie que nous méritons, il est urgent de tester nos mérites réels. De proposer au monde nos talents, notre originalité, nos capacités, et de développer notre potentiel. Sans quoi nous continuerons à nourrir nos regrets jusqu’à la fin de notre vie. Est-ce cela que nous voulons ? Pourquoi avoir peur de s’engager ? Nous avons mille réponses à cette question mais la seule véritable, celle que nous occultons, c’est que nous avons peur de nous décevoir nous-mêmes ! Plutôt continuer à rêver à un idéal du moi que de faire face à notre imperfection.


    Mais cela, c’est difficile à admettre !


    Tout se passe comme si l’homme avait peur de lui-même,


    et s’il n’osait exprimer ouvertement ce qu’il sait être.


    Henri Laborit


    Se réjouir de ses succès, apprendre de ses erreurs : stade du renforcement


    Comment pouvons-nous exiger la confiance d’un autre si nous-mêmes n’avons pas confiance en nous ? À quels comportements jugerions-nous qu’une personne mérite notre confiance ? À quels indices, à quels critères pourrions-nous nous fier pour accorder notre confiance à quelqu’un ?


    La place de la confiance en soi : ne pas confondre spontanéité et impulsivité


    Ce que nous attendons des autres, nous devons commencer par l’attendre de nous. Car les critères sont les mêmes en ce qui concerne la confiance que nous accordons aux autres et celle que nous pouvons nous accorder à nous-mêmes. La confiance en soi se construit au quotidien.


    Repérer la réponse que l’on donne habituellement à un même stimulus permet d’apprendre beaucoup sur soi. Par exemple, si, à la provocation, nous répondons toujours par la colère, cela peut signifier que nous nous sentons menacés et insuffisamment armés pour répondre à cette menace autrement que par une autre menace.


    Savoir cela permet de prévoir ses pulsions pour tenter de les maîtriser. La pulsion nous domine et nous fait agir contre notre propre volonté et parfois contre nos intérêts. « La pulsion est la force compulsive de la jouissance » selon J.D. Nasio. Comprendre les composantes de cette jouissance permet d’en atténuer le désir et, en conséquence, de maîtriser ses pulsions. Il convient ici de ne pas confondre impulsivité et spontanéité. Il est possible de travailler sur ses pulsions sans se départir de sa spontanéité. Prédire ses comportements permet de se percevoir comme un être responsable.


    L’impulsivité est un comportement non maîtrisé en réponse à un stimulus ; la spontanéité, quant à elle, est un comportement maîtrisé mais non calculé en fonction de son impact. Nous regrettons souvent un acte impulsif alors que nous assumons le plus souvent notre spontanéité. La confiance en soi permet de laisser libre cours à sa spontanéité et de calmer son impulsivité. Mais la confiance en soi ne se décrète pas, elle se cultive au jour le jour.


    Cultiver la confiance en soi


    Selon Lionel Bellenger20, la confiance en soi, c’est :


    
      	Respecter ce qu’on éprouve : se sentir concerné par soi et ce qui nous arrive, y attacher de l’importance, être attentif à ce qu’on ressent ;


      	Prédire ses comportements : avoir vérifié qu’on avait quelque certitude sur ses réactions, qu’on pouvait prédire facilement certains de ses comportements, qu’on était rarement pris de court, ou surpris au point d’être désarmé ou démuni devant une provocation ou un événement inattendu ;


      	Savoir se positionner : se sentir le plus souvent libre de son choix, maître de ses réponses et les exprimer face aux autres, sans colère et sans peur, même si personne dans l’assistance ne les partage ;


      	Connaître ses limites et les respecter : oser prendre des risques mesurés parce que l’on a une bonne connaissance de ce qui nous est supportable, de ce que l’on est capable d’assumer, et ne jamais les dépasser pour faire plaisir, pour plaire ou par peur des représailles ;


      	Être fidèle à ses valeurs, ne pas se trahir : être capable de transparence, au sens de voir clair dans les critères qui nous font décider, accepter, renoncer, différer une action. La fidélité à ses valeurs est toujours payante à terme ;


      	Être congruent, en accord avec soi-même : faire preuve de consistance, de cohérence interne, bref d’unité.

    


    Se souvenir qu’en amour, comme dans toutes les relations teintées d’affectivité, on obtient ce qu’on estime mériter. C’est en cela que nous sommes responsables de l’amour que les autres nous portent.


    S’aimer soi-même est à la portée du plus grand nombre, car cela ne nécessite pas l’aide de quiconque. Si nous décidons de nous aimer, nous y parviendrons. Pour certains, le chemin sera plus long et plus difficile parce qu’ils reviennent de loin mais, pour tous, le voyage est réalisable. Il suffit de prendre patience et de ne pas se laisser détourner de son objectif. Il s’agit simplement de penser qu’à partir de cet instant, on va tout mettre en œuvre pour réaliser ce qui est bon pour soi, que l’on va agir dans son propre intérêt et pour son épanouissement et y croire de toutes ses forces.


    Apprendre à s’aimer, c’est un peu comme apprendre à marcher. Il faut de l’audace, de la force, de la persévérance et de la bienveillance envers ses erreurs et envers celles des autres, ceux qui nous ont construits. C’est un acte qui se réalise non « contre les autres » mais « pour soi ». Pour repousser ses propres limites et s’intégrer mieux dans le monde des humains. Pour être soi, vraiment soi au milieu des autres.


    Mais s’aimer soi-même ne suffit pas au bonheur. Nous avons besoin d’aimer un autre être pour inventer ce couple original, unique, notre propre création de l’unicité sur terre.


    À ce stade de la lecture, arrêtez-vous un instant et essayez de répondre honnêtement aux questions suivantes.  (Notez vos réponses par écrit, il sera toujours intéressant de les relire.)


    Pour quoi vivez-vous (pour quel objectif, pour quelle réalisation, pour quel devoir) ? (Soyez précis dans votre réponse.)


    
      	Est-ce que vous pensez mériter la vie que vous menez ? (Est-elle à la hauteur de vos aspirations ?)


      	Auriez-vous souhaité une autre vie ? Laquelle ? (Qui admirez-vous ? Qui enviez-vous secrètement ? Qu’est-ce que la vie idéale ?)


      	Qu’est-ce qui vous empêche encore de faire en sorte d’obtenir cette vie idéale ? (Listez tous les obstacles un par un.)


      	Qu’allez-vous faire, à ce jour, pour faire tomber ces obstacles un par un ?

    


    Cette petite mise au point vous fera progresser sur le chemin de la confiance en vous.


    Se donner le droit à l’erreur


    Même lorsque notre objectif final est bien cerné et que nous avons décidé de nous engager dans le changement, il peut arriver que nous soyons indécis sur la manière de l’aborder. Comment être sûr de faire un choix judicieux, sur quels critères se baser pour ne pas se tromper ?


    Premier critère possible : l’intuition. Elle nous mènera naturellement vers ce qui nous semblera le plus facile, le plus habituel, le plus réalisable, ce qui dérangera le moins nos habitudes, par souci d’économie d’effort d’adaptation et par peur aussi de la nouveauté. Peur de n’être pas à la hauteur, peur de lâcher la proie pour l’ombre, de regretter, peur du qu’en-dira-t-on. L’intuition n’est pas à négliger en ce sens qu’elle pousse vers ce qui est ressenti comme le plus sécurisé des parcours. Mais elle ne doit pas être le seul critère à prendre en compte car elle est trompeuse, elle nous informe toujours en fonction d’a priori déjà engrammés dans notre cerveau. Elle ressemble à une paire de lunettes fumées à laquelle nous sommes habitués mais qui ne reflète jamais la réalité dans sa véritable couleur.


    Deuxième critère possible : l’imminence de la décision à prendre. Plus le choix est à faire dans l’urgence, moins nous sommes tiraillés par les incertitudes, et plus nous aurons tendance à suivre nos besoins fondamentaux. Pour certains, ce sera la sécurité, pour d’autres, le goût de l’aventure et de la liberté.


    Troisième critère possible : les bénéfices à court terme. Privilégier les bénéfices à court terme est toujours le choix d’un manque de maturité. L’incapacité à se projeter dans un avenir plus ou moins lointain est une des particularités des enfants et des jeunes adolescents dont les lobes frontaux du cerveau (ceux qui aident à prendre conscience de la notion du temps) ne sont pas encore tout à fait développés. Nous privilégions les bénéfices à court terme parce qu’ils sont une source de plaisir immédiat. L’effort à fournir pour les atteindre dure moins longtemps que celui à fournir pour les bénéfices à plus long terme. Les (mauvais) politiciens privilégient souvent ce critère dans leurs décisions pour calmer les mouvements de révolte, pour acheter la paix sociale. Les mères de famille trop fatiguées cèdent parfois à l’enfant qui fait un caprice à la caisse du supermarché pour avoir la paix dans l’immédiat, quitte à lui envoyer sans le vouloir un message encourageant ce procédé.


    Alors comment choisir à bon escient ? En fonction des priorités, bien sûr, mais comment les repérer ? En fonction de l’importance que l’on accorde à l’objectif final et en fonction de notre tempérament (notre capacité de résistance à la frustration). Un athlète qui s’entraîne pour les Jeux olympiques résistera à la frustration car l’objectif final est de première importance, d’une part, et parce que la pratique d’un sport de haut niveau l’a déjà habitué à faire des sacrifices au quotidien (nourriture, sommeil, entraînement, etc.).


    Si, au seuil de l’engagement dans le processus de changement, il nous arrive de nous tromper dans le choix de nos critères, nous en serons très vite conscients en raison du manque de confort que nous allons ressentir dès nos premiers efforts. Si l’effort fourni pour changer est incontournable, la joie qui l’accompagne est indispensable. L’absence de cette joie, c’est l’assurance de s’être trompé. Donnons-nous le droit à l’erreur. Acceptons cette balise, faisons demi-tour et reprenons notre route autrement.


    Les renforcements positifs et la perception d’un saut qualitatif


    Les renforcements sont des éléments qui favorisent la compréhension du lien entre le contexte et le comportement.


    Les renforcements positifs sont tous les encouragements que les autres manifestent ou les satisfactions que les événements procurent. Il est important d’y être attentif et d’en tenir compte car, si nous les acceptons, si nous pensons que nous les méritons parce que nous avons travaillé dans ce sens, notre cerveau les imprimera et nous pourrons nous y référer pour augmenter notre estime de soi et obtenir des encouragements à progresser sur le chemin nouveau que nous venons d’emprunter.


    Les renforcements négatifs, quant à eux, permettent de limiter le nombre d’actions inutiles ou néfastes. On apprend en commettant des erreurs et en en tenant compte. Si on trébuche sur une pierre, on la contourne au prochain passage, ou on la déplace quand c’est possible.


    Quand, à la suite d’un changement, nous percevons clairement dans notre vie ce que nous appelons un « saut qualitatif », c’est-à-dire lorsque nous ressentons que nous vivons « un ton au-dessus », nous éprouvons une grande satisfaction, l’impression d’avoir grimpé une marche, d’avoir élargi notre vision du monde, d’avoir augmenté notre qualité de vie, et la certitude qu’il sera désormais impossible de faire marche arrière. On se dit alors : « Pourquoi ne l’ai-je pas fait plus tôt ? »


    Savourer le goût des premières fois


    Souvenez-vous de la première fois ! La première fois que vous avez vu la mer (ou la montagne), la première fois que vous avez pris l’avion, la première fois que vous êtes parti seul en vacances, le premier baiser, la première paie que vous avez gagnée… toutes ces premières fois qui vous ont laissé le souvenir d’une émotion intense. N’avez-vous pas envie de vivre encore beaucoup d’autres premières fois, d’en savourer le goût si particulier, de sentir votre cœur battre la chamade juste avant la découverte de l’inconnu ?


    
      20 Lionel Bellenger, La Force de persuasion, ESF éditeur, 2011.

    

  


  
    Chapitre 10


    Vers un changement durable


    Lorsque le premier pas vers le changement est réussi, nous pouvons espérer que le nouveau comportement s’installe durablement dans notre vie. Mais l’expérience nous montre que le chemin à parcourir avant de lâcher complètement prise est bien souvent semé d’embûches et de turbulences. Il nous faudra sans doute nous accrocher au bastingage pour ne pas tomber à la mer.


    Accepter de traverser des zones d’inconfort


    Sur le chemin du changement durable, il faut accepter de traverser des zones d’inconfort. Ces phases correspondent à l’élévation de ce que les entraîneurs sportifs nomment la « courbe optimale d’activation », lorsque le « bon stress » nous fait pénétrer dans une zone de turbulences.


    C’est la courbe qui mesure le niveau de stress ressenti dans l’effort d’adaptation : une certaine quantité de stress maintient notre niveau de vigilance ; quand elle faiblit, nous sommes moins performants, quand elle augmente au-delà du niveau tolérable, nous risquons de craquer. Ce seuil de tolérance est différent pour chacun de nous, il varie selon de nombreux critères : motivation, confiance en soi, sentiment de sécurité, importance des enjeux ; et d’autres plus prosaïques tels la température extérieure, le bruit ambiant, par exemple.


    Quels sont les facteurs qui peuvent nous faire traverser cette zone de turbulences ? Citons ici les limites de résistance de l’organisme : la fatigue, une alimentation déséquilibrée, des demandes trop pressantes de l’entourage, en un mot, tout ce qui aura une influence sur nos réactions émotionnelles.


    Exemple : quand l’enjeu est important, comme lors d’une compétition internationale, le sportif devra être très attentif à sa tolérance au stress pour doser son effort. On ne court pas un cent mètres dans le même état d’esprit lors des Jeux olympiques ou lors d’un entraînement, s’il pleut ou si la température est particulièrement élevée, etc.


    Pourtant il est toujours intéressant d’augmenter sa tolérance au stress en faisant progresser la limite de sa courbe optimale d’activation : on appelle cela prendre des risques, tout simplement. En s’entraînant régulièrement à flirter avec ses propres limites. C’est en effet en se perdant qu’on se trouve.


    Pour cela,


    
      	la rupture avec ses attaches est nécessaire : c’est la phase de l’appel vers autre chose ;


      	le lâcher-prise et le risque de se perdre le sont tout autant : c’est la phase d’acceptation du défi et de la peur.

    


    Ces deux phases qui précèdent l’engagement sont grisantes, elles ont à voir avec la jouissance de désirer que nous avons évoquée plus haut. L’excitation qu’elles provoquent nous donne les moyens d’accéder à nos propres ressources (on se sent capable de soulever des montagnes !), et même la peur devient désirable.


    L’art d’entretenir un équilibre toujours menacé


    Si la vision claire de son objectif est le plus puissant déclencheur de la motivation, les renforcements positifs sont, eux, les plus puissants déclencheurs de l’apprentissage. Tous les formateurs professionnels le savent bien et utilisent dans leur pratique le renforcement positif comme un outil précieux de maintien de la motivation dans la durée d’accomplissement d’une tâche.


    Pourquoi applaudit-on spontanément un acteur qui vient de se tromper ? Parce qu’on sait bien qu’il a besoin, à ce moment précis où il vient de trébucher, d’un renforcement positif pour ne pas perdre pied, pour ne pas se décourager. Par ces applaudissements, on lui envoie un message d’encouragement à continuer : « Nous sommes avec toi, nous apprécions ce que tu fais et nous ne te tenons pas rigueur de ce petit accroc. » Si, à l’inverse, la foule des spectateurs se mettait à huer le comédien, il y a fort à parier qu’il quitterait la scène sans demander son reste. Selon Salvatore Veca21, l’identité de chacun d’entre nous dépend de l’enchaînement des reconnaissances et de la stabilité dans le temps.


    L’homme est un équilibriste. Il marche sur un fil tout au long de son existence. Le fil est balancé par le vent, et chacun de ses pas augmente l’intensité du balancement et le risque encouru. S’il s’arrête, il est condamné. Il doit à chaque instant s’adapter au mouvement ou mourir. La vie est instable, mais c’est la vie. Avancer vivant et en maintenant son équilibre exige une attention soutenue. Il nous faut cheminer à notre rythme en tenant compte des éléments extérieurs qui modifient en permanence les paramètres de notre équilibre.


    Se maintenir quelque part entre le trop et le pas assez est du ressort de la responsabilité individuelle. Nous fabriquons notre cerveau à chaque instant de notre vie. À chaque respiration, à chaque pensée, à chaque ressenti, à chaque geste, nous en modifions la structure. Nous sommes continuellement en apprentissage. L’apprentissage est, à la fois, la découverte et l’assimilation de nouvelles connaissances et de nouveaux savoir-faire. Norman Doidge affirme que lorsque nous développons une aire cérébrale, nous désirons ardemment la maintenir en activité. C’est sans doute grâce au plaisir que nous ressentons lorsque nous commençons à maîtriser une nouvelle technique, à comprendre une nouvelle théorie, à mémoriser certaines données essentielles, que nous retournons à notre tâche avec joie pour continuer à développer les parties de notre cerveau que nous venons de réveiller.


    Entretenir la congruence


    Vous est-il déjà arrivé de vous écouter parler et de vous demander en même temps : « Mais pourquoi est-ce que je dis cela ? » Souvenez-vous du malaise que vous avez ressenti alors. De l’envie d’être soudain ailleurs, de l’impossibilité à finir votre phrase et de vos tentatives de « retomber sur vos pattes » ! Lorsqu’on oublie d’être congruent et qu’on s’en aperçoit vite, on se sent vraiment mal. Et lorsqu’on s’en aperçoit un peu plus tard, on voudrait pouvoir faire machine arrière.


    Lorsque nous sommes cohérents avec nos valeurs, lorsque nous agissons en pleine conscience, nous sommes congruents. Si les nouvelles expériences que nous faisons lors d’un changement renforcent cet état d’équilibre interne entre ce que nous sommes et ce que nous donnons à voir, si nous en éprouvons un bien-être supplémentaire avec la sensation d’être « à notre place », d’être authentiques, nous éprouverons le besoin de maintenir cet état, donc de persévérer dans le changement.


    La congruence favorise l’accès à la spontanéité et nous rend sympathiques aux yeux des autres, car même si nous ne sommes pas toujours d’accord avec eux, ils ont la sensation d’être face à une personne vraie et non plus à un personnage. Par ailleurs, ils se sentent eux-mêmes invités à se comporter avec nous de manière authentique. Les masques tombent. Un autre type de relations peut alors s’instaurer, basé sur la confiance réciproque.


    Accepter les périodes de doutes


    L’habituation


    Lorsque notre organisme commence à adopter un nouveau comportement, qu’une nouvelle habitude remplace l’ancienne, notre attention faiblit. Cette diminution de l’attention entraîne une baisse de production de la dopamine dans le cerveau. Or, la dopamine entretient le niveau de stress nécessaire au maintien de la motivation, c’est-à-dire à la tension du désir.


    En quelque sorte, on s’habitue à cette nouvelle habitude et cela la rend un peu moins désirable ! Quand passe la période de l’enthousiasme devant la promesse de l’inconnu, lorsque surviennent les premiers obstacles, les doutes apparaissent. C’est à ce moment précis qu’il nous faut redoubler de vigilance. Ces doutes doivent être non pas ignorés mais amenés à la conscience pour qu’elle en examine le contenu.


    Les décisions qu’ils nous amèneront à prendre ne seront jamais prises dans un moment de fatigue ou de grand stress. Les examiner ne signifie pas nous en débarrasser au plus vite, mais les décortiquer et en tirer des conclusions avec le recul nécessaire à la réflexion.


    L’impermanence des désirs


    La liberté s’accompagne de la responsabilité du choix et du fait d’en assumer les conséquences. Or, notre société de consommation nous offre trop de choix. Un désir assouvi en fait naître un autre. Nous ne sommes jamais rassasiés, finalement toujours plus ou moins insatisfaits et frustrés. Il n’est qu’à constater le comportement des enfants le lendemain de Noël lorsque, couverts de cadeaux, ils s’en lassent déjà et préfèrent jouer avec les anciens jouets ou réclament autre chose.


    Nos désirs, attisés par la publicité, se perdent dans une offre pléthorique. On prend à peine le temps de se questionner sur leur pertinence, sur la quantité de plaisir que leur satisfaction va offrir, ou sur la qualité de ce plaisir.


    Il en est ainsi des objets de consommation dont nous nous lassons si vite, mais également de nos relations, de nos loisirs, de nos centres d’intérêt. Sans doute le désir est-il impermanent parce qu’il naît en dehors de nous et qu’il nous est inoculé par l’intermédiaire des écrans prometteurs de bonheur !


    Sans doute un désir qui prendrait racine au plus profond de nous serait-il moins vite condamné à l’obsolescence.


    Nous sommes ainsi faits que nous éprouvons de l’empathie pour nos semblables. Nous ne pouvons rester indifférents à la souffrance d’autrui. Si le changement que nous provoquons s’avère incompatible avec la joie d’autrui, nous serons ralentis dans notre processus de changement. Beaucoup de couples hésitent à se séparer pour ne pas contrarier leurs enfants, même si ceux-ci sont devenus adultes. Nous avons tous tendance à nous sentir plus ou moins responsables de la joie d’autrui. Sauf cas pathologique, aucun changement de comportement de notre part dont les conséquences provoqueraient de la souffrance ne peut nous rendre pleinement heureux. Nous pouvons, certes, éprouver un plaisir immédiat, une satisfaction à court terme, du soulagement, lors d’une vengeance par exemple, mais dès que le soulagement s’estompera pour laisser remonter la douleur, la culpabilité s’ajoutera à cette douleur.


    Car les émotions sont contagieuses et la souffrance d’autrui aura inévitablement des répercussions fâcheuses sur notre propre état interne. Nous ne pouvons pas évoluer favorablement au détriment des autres.


    Maintenir dans la durée un nouvel équilibre


    L’homéostasie, dont nous avons parlé plus haut, est une stabilité dynamique. C’est le phénomène qui tend à rendre compatibles stabilité et changement. Tout organisme vivant cherche à se maintenir en vie quelles que soient les conditions auxquelles il est exposé. On peut donc faire confiance à l’individu pour s’adapter au changement.


    Mais, pour qu’un changement soit réussi, tout notre être doit y adhérer. Tout notre être, notre esprit et, bien sûr, notre corps. Et pourtant, le phénomène adaptatif n’est pas illimité. Parfois, les contraintes sont telles que l’organisme ne parvient pas à maintenir son équilibre. C’est le cas des accidents et de la plupart des suicides. Nous devons, à chaque instant, et surtout dans le processus de changement, rester vigilants devant tout ce qui menace notre équilibre.


    Le maintien de cet équilibre est un travail permanent, aucun équilibre n’est atteint une fois pour toutes. À tout moment, un élément extérieur peut le remettre en cause ; nous devons l’entretenir mais cela ne signifie pas que nous devions renoncer au changement.


    La sensibilisation


    Selon Norman Doidge, la sensibilisation fait qu’une dose de plus en plus faible est nécessaire pour éprouver le besoin. C’est la raison pour laquelle on n’est jamais un « ancien alcoolique » mais toute sa vie un malade d’alcoolisme, même si on a définitivement cessé de boire. Le même phénomène se produit avec d’autres substances, comme le sucre, ou d’autres attitudes, comme le jeu ou le sexe. Car l’accoutumance a fini par augmenter le besoin et la sensation de manque, alors que le comportement ou la consommation étaient au début destinés à augmenter le plaisir. La sensibilisation fait qu’aucune dérogation n’est permise durant le sevrage sous peine de rechute immédiate.


    Ne jamais renoncer


    Il n’est jamais trop tard pour changer ! Nous l’avons déjà évoqué plus haut, mais il me paraît important de terminer ce livre en insistant sur ce point. Renoncer au changement, c’est renoncer à la vie. Si j’éprouve un besoin de changement, c’est que la vie m’appelle ailleurs. Pourquoi rester sourd à cet appel ? Il est toujours temps de se rendre heureux. J’ai entendu récemment cette jolie formule qu’on attribue à Confucius : « On n’a que deux vies, la deuxième commence quand on prend conscience qu’on n’en a qu’une. »


    Je suis tout à fait d’accord, et vous ?


    Relire son trajet et s’en féliciter


    Il est intéressant, lorsqu’on chemine vers un but, de s’arrêter régulièrement, de prendre le temps d’une pause, simplement pour se retourner et considérer le chemin déjà parcouru. Où en sommes-nous à cet instant précis de notre route ? Quels obstacles avons-nous été capables de franchir ? À quoi avons-nous su résister ? De quoi avons-nous su nous délester ? De quels poids inutiles ? De quels fardeaux bien trop lourds pour nos épaules ? Qu’avons-nous cueilli sur notre chemin ?


    C’est une pause qu’on peut programmer sur son agenda, tous les mois à une date fixe, ou tous les ans, à la rentrée par exemple. Il est toujours bénéfique de relire sa vie à l’aune de ce que l’on est devenu. On comprend mieux les raisons des chemins de traverse, des ralentissements, des accélérations, de l’impatience parfois. On peut alors se poser la question : « Qu’aurais-je pu faire d’autre à ce moment-là, compte tenu de ce que je savais alors et des moyens que j’avais pour résoudre ce problème ? Ai-je pris la meilleure option possible ? Et si une situation identique se représentait aujourd’hui, ferais-je les mêmes choix ?


    Le fait d’observer ainsi, avec un œil bienveillant, tous les changements que nous avons initiés, tous ceux auxquels nous nous sommes adaptés, tout ce que nous avons été capables de faire pour arriver où nous en sommes devrait nous encourager à continuer. Être capable d’évaluer ses erreurs, de comprendre les raisons de ses manques ou de ses hésitations, mais aussi de se féliciter de ses audaces, de ses petites et grandes victoires personnelles participe à la réussite. Ne soyons pas avares de compliments à notre égard si nous pensons les mériter.


    C’est ce regard lucide et confiant qui construit la personne que nous voulons être. Ni un être de perfection ni un être indigne, mais simplement un être vivant. Chaque parcelle de chemin parcouru, chaque étape franchie fait de nous la personne unique, singulière et originale que nous sommes, un être toujours en devenir.


    21 Salvatore Veca, L’immaginazione filosofica e altri saggi, Milano, Feltrinelli, 2012.


  


  
    Conclusion


    Puisque nous changeons à chaque instant, puisque le monde autour de nous, lui aussi, se modifie sans cesse, nous ne pouvons pas demeurer à la fois immobiles et vivants. Nous sommes pris dans le mouvement. Pour continuer à vivre, nous sommes tenus de nous réadapter en permanence à une nouvelle réalité. L’immobilisme conduit à la dépression, mieux vaut opter pour la culture du mouvement.


    Et si, au lieu de résister aux oscillations de la vie, nous en venions à considérer l’espace de notre existence comme un formidable terrain de jeu, et si nous décidions de participer aux mouvements du changement ?


    Et si, à partir de cet instant, nous considérions les difficultés auxquelles nous sommes confrontés comme des défis à surmonter, et ce que nous ne comprenons pas, comme des énigmes à résoudre ?


    Et si nous considérions les choix qui nous sont proposés comme des opportunités à saisir, des paris à gagner, et nos erreurs comme des leçons de vie à méditer, des conséquences de mauvais apprentissages ?


    Le monde est un grand théâtre où chacun incarne le rôle du personnage qui lui a été assigné dès le départ. Mais on a la liberté d’improviser, de se libérer du carcan du rôle, de modifier le scénario, en un mot, de changer le cours de la pièce.


    Lorsque la situation nous en laisse le choix et que notre tempérament nous y incite, nous préférerons changer en respectant la politique du petit pas. On ne change pas toute la pièce le même soir, on introduit seulement quelques nouvelles répliques à chaque représentation.


    Certains sauteront dans le grand bain sans vraiment savoir si l’eau est froide et préféreront tout changer en même temps, brûler les étapes, ou seront amenés à le faire malgré eux. Ils prennent ainsi un pari, le gagnent parfois ; mais l’expérience prouve que les révolutions débouchent toujours sur de l’insécurité. Le changement en profondeur, le chemin intérieur, l’adaptation, donc, se fait lentement. Sinon, il faudra refaire en sens inverse le chemin trop vite parcouru. C’est parce qu’elle s’inscrit dans la dynamique du vivant que la construction du changement durable se fait par réajustements constants.


    Tout changement appelle une prise de risques, l’important est de rester connecté en permanence avec la joie en soi, ce savant mélange de confiance et d’audace, qui fait que la vie est intéressante. La joie profonde, sereine que nous éprouvons alors que nous sommes en train de changer est notre meilleur outil de contrôle.


    Le changement peut devenir, si vous le décidez, un mode de fonctionnement quotidien au service de votre idéal de vie. Tout changement est souhaitable lorsqu’il est libérateur.


    En voyage à Copacabana en juillet 2013, le pape François a déclaré : « Ne laissez pas les autres devenir les acteurs du changement, ne restez pas au balcon de la vie, engagez-vous ! »


    


  


  
    Épilogue


    Entre le moment où vous avez ouvert ce livre et le moment où vous lisez ces lignes, sans presque vous en apercevoir, vous vous êtes déjà engagés sur le chemin du changement. Bravo, vous avez fait le premier pas !


    Ne perdez pas de vue votre objectif, c’est la confiance en vous qui vous aidera, jour après jour, à vaincre la force des habitudes et à vous construire la vie que vous voulez !


    


  


  
    Glossaire des concepts-clés


    Ces concepts sont définis ici par rapport au thème qui nous intéresse, c’est-à-dire le changement.


    Action : déclenchement d’une attitude comportementale destinée à rompre avec un état initial.


    Adaptation/adaptabilité : capacité de fonctionner en harmonie avec un changement.


    Analyse : travail psychanalytique avec l’aide d’un professionnel (psychiatre/psychanalyste) ayant pour objectif de rompre avec les répétitions pathogènes à l’origine de bien des souffrances.


    Ancrage : association d’une expérience émotionnelle et d’une expérience sensuelle (auditive, olfactive, gustative, visuelle ou kinesthésique).


    Apprentissage : acquisition progressive d’un nouveau comportement et assimilation d’un nouveau savoir.


    Approche systémique : approche de la communication telle que définie par l’École de Palo Alto, dans laquelle les acteurs et le contexte forment un système interactif en mouvement qui s’autoentretient.


    Attention : attitude de concentration soutenue sur ses propres ressentis.


    Autodétermination : libre choix de la construction de sa propre vie.


    Automatismes : répétitions inconscientes d’apprentissages assimilés.


    Autres nous construisent (les) : concept développé par Henri Laborit selon lequel nous sommes faits de la somme des projections et des attentes d’autrui.


    Bénéfices à court terme : avantages ou plaisirs immédiats que l’on tire de ses comportements.


    Bénéfices secondaires : certains avantages tirés d’une situation a priori désagréable (ainsi, être malade apporte l’attention des autres).


    Besoins fondamentaux : besoins humains universels, tels que définis par Abraham Maslow et classés en cinq catégories dans sa célèbre pyramide (physiologique, de sécurité, d’amour, d’estime et de réalisation).


    Besoins contradictoires : certains besoins opposés qui paralysent l’action car ils ne peuvent être satisfaits en même temps.


    Bourreau (ou persécuteur) (voir aussi Sauveur & Triangle dramatique) : comportement pathogène qui nécessite l’accord inconscient d’une victime et d’un sauveur. Ces trois rôles s’entretiennent ensemble et se jouent en alternance.


    Burn out : incapacité soudaine et inattendue à faire face à la moindre responsabilité parce que l’organisme a dépassé le seuil de tolérance à la frustration.


    Ce qui dépend de soi : les seuls éléments sur lesquels on a le pouvoir d’exercer une influence afin de modifier une situation.


    Chance : capacité à saisir les opportunités.


    Choix : part de liberté de décision de tout individu dans la conduite de sa vie.


    Cohérence interne (voir Congruence).


    « Comme si » : attitude qui consiste à se comporter comme si la situation espérée était atteinte dans le seul but de créer a priori les conditions favorables à son émergence.


    Compétition : mise en concurrence avec les autres, le plus souvent au détriment de la collaboration. La compétition avec soi-même peut constituer un défi favorable au changement.


    Complexité : interactions multiples et difficiles à appréhender au premier regard entre les éléments composant un système en fonctionnement. Selon l’École de Palo Alto, la communication est un système complexe.


    Comportements palliatifs d’urgence : comportements impulsifs de lutte, de fuite ou de repli sur soi, destinés à calmer, dans l’urgence, une émotion gênante dont on ne comprend pas le message.


    Compulsion de répétition : attitude qui consiste à rechercher ou à provoquer des situations dont l’intensité et la complexité émotionnelles seront identiques à celles ressenties lors d’une expérience antérieure inconsciente (souvent vécue dans l’enfance).


    Connexions neuronales : grâce à l’IRM, on peut voir in vivo les neurones se connecter entre eux. Plus une connexion est sollicitée, plus elle tend à s’établir rapidement au moindre stimulus reconnaissable.


    Connaissance de soi : précepte qui remonte à Socrate et qui n’a pas pris une ride. Une bonne connaissance de soi donne confiance en soi et nous évite de nous fourvoyer ou d’abandonner trop vite nos projets.


    Confiance : la confiance en soi est toujours proportionnelle à celle qu’on accorde aux autres. Elle se construit sur une bonne connaissance de soi.


    Conflit : il peut être interne (conflit entre deux désirs contradictoires) ou externe (il peut opposer deux individus dans une même situation).


    Conformisme : attitude qui consiste à se conformer à une norme familiale ou sociale et qui s’oppose à la liberté individuelle et au changement (voir Mode).


    Congruence : sentiment sécurisant d’un parfait accord entre ce qu’on est, ce qu’on dit et ce qu’on fait.


    Construction de soi : travail conscient et délibéré d’amélioration de la personnalité à partir de ce que les autres ont fait de nous.


    Contraintes : elles délimitent le champ de la liberté d’action. Elles peuvent être limitatrices (elles nous freinent) ou facilitatrices (elles nous protègent).


    Contrôle : besoin souvent inconscient et irrépressible de prendre le pouvoir sur les événements ou sur les êtres pour calmer une angoisse.


    Courbe optimale d’activation : niveau de stress à ne pas dépasser pour rester performant.


    Coutumes : habitudes transmises qui ont acquis une valeur aux yeux d’une communauté.


    Critère : élément objectivable d’évaluation des étapes du changement.


    Cycle de Kolb : cycle selon lequel un comportement nouveau qui apporte des satisfactions aura tendance à se reproduire et deviendra ainsi un apprentissage.


    Dépendance : état dans lequel la suppression d’une habitude génère une souffrance.


    Désir : à ne pas confondre avec besoin. Le désir est constitué par la tension vers un objet. L’appropriation de l’objet met fin au désir. On peut jouir du plaisir de désirer.


    Deuil : processus progressif par lequel on apprend à se passer d’un objet qui est retiré.


    Doute : période de remise en question de l’opportunité d’un changement.


    Échec : abandon à regret de son objectif.


    Effort : tension entre douleur et plaisir maintenue vers un objectif désirable.


    Enfant (retrouver l’enfant en soi) : capacité à retrouver l’état d’innocence (sans préjugés) expérimenté dans la petite enfance afin de reprendre contact avec ses rêves.


    Engagement : premiers pas, premier acte posé vers un changement effectif.


    Erreur : obstacle mal appréhendé. La répétition d’une même erreur conduit à l’échec.


    Évaluation (autoévaluation) : jugement critique sur son propre parcours et prise en considération des leçons à en tirer.


    Expérience/expérimentation : manière particulière de concevoir le changement qui autorise l’erreur.


    Écologie des systèmes : respect de tous les éléments qui composent les systèmes.


    Efficience : efficacité obtenue au prix du moindre effort.


    Équilibre : maintien des éléments d’un système entre eux (voir Homéostasie).


    Étapes de la vie : modifications fondamentales dans la vision du monde chez une même personne. Se retourner sur son passé permet d’en visualiser les étapes décisives et d’analyser ce qui les a induites.


    Emprise : contrôle exercé sur les autres pour maintenir une forme de stabilité intérieure et échapper ainsi à l’angoisse.


    Familier : lieu virtuel connu, dans lequel on a tendance à revenir naturellement.


    Frustration : privation de plaisir.


    Habituation : répétition qu’on s’approprie progressivement.


    Homéostasie : équilibre du vivant.


    Impatience : disposition naturelle de qui ne supporte pas la frustration de l’attente.


    Imperfection : composante naturelle du vivant.


    Impermanence : composante naturelle du vivant qui module tout organisme vivant en fonction de paramètres non prévisibles.


    Impulsivité : incapacité à contrôler ses émotions et ses réactions comportementales, réponse palliative d’urgence destinée à rétablir un certain équilibre interne.


    Inconfort : période inévitable entre une situation ancienne et une situation nouvelle due à la perte des repères (voir Rupture d’équilibre).


    Insistance obstinée : toute insistance obstinée sur un objectif finit par produire du changement ; on peut aussi parler de persévérance.


    Interactions : liens d’influence entre les éléments d’un système en action.


    Intolérance à la frustration : incapacité de gérer le manque, même provisoire.


    Jeux interactionnels : il s’agit de « jeux » au sens théâtral du terme, de mises en scène entre des acteurs qui connaissent leurs rôles et se répondent toujours de la même façon en interprétant toujours la même pièce (voir Triangle dramatique).


    Joie : émotion à l’origine de l’élan vital. Critère d’évaluation permanente de la pertinence d’un changement ; la joie est toujours saine, contrairement au plaisir.


    Jouissance du plaisir de désirer : l’attente du plaisir, c’est déjà du plaisir.


    Liberté : capacité d’agir sur ce qui dépend de soi, de composer avec les contraintes du réel, en fonction de ses propres critères.


    Mal-être : ressenti désagréable et diffus provenant du décalage entre le réel et l’imaginaire transcendé de sa vie.


    Manichéisme : manière de voir le monde uniquement en noir et blanc, et de porter des jugements sans aucune nuance.


    Mode : critères de comportements provisoires admis (et souvent recommandés) par l’ensemble d’une communauté (voir Conformisme).


    Motivation : élan intérieur qui pousse vers un objectif désirable.


    Niveau de changement : il existe deux niveaux de changement selon l’École de Palo Alto : à l’intérieur d’un même système ou en changeant de système (on aménage le bocal du poisson rouge ou on le change de bocal).


    Objectif final : but unique poursuivi, se décomposant en sous-objectifs spécifiques.


    Objectifs intermédiaires : étapes importantes et incontournables précédant l’objectif final.


    Obstacle : ralentisseur. Un obstacle ne doit pas constituer à lui seul une raison de renoncer au changement espéré.


    Opportunité : occasion de provoquer des avancées significatives sur le chemin du changement.


    Optimisme : attitude confiante favorisant la progression du changement et le franchissement des obstacles.


    Ordre établi : ensemble de règles admises pour assurer l’équilibre d’un système relationnel.


    « Oui, mais… » : formule souvent utilisée pour justifier la résistance inconsciente au changement.


    Palo Alto : École de communication fondée sur le principe d’un système complexe interactif régissant les rapports à l’intérieur de tout groupe humain.


    Perception de soi : image que l’on a de soi, construite à partir de l’ensemble des éléments (matériels et immatériels) qui composent une personnalité.


    Personnalité : assemblage d’éléments épars constituant une entité perçue comme le « moi » réel par soi-même ou par les autres.


    Peur du jugement : frein au changement induit par le regard des autres sur soi.


    Peur du vide : frein au changement induit par la perte des habitudes qui meublent l’espace vital.


    Plaisir à court terme : récompense rapide d’une action engagée.


    Plasticité cérébrale : capacité du cerveau à modifier sa structure.


    Préférable : ce qui influence le choix de changement, alternative réaliste à l’idéal de perfection.


    Premier pas : amorce du changement dans le réel.


    Priorités : ordre des choix dans le changement régi par des contraintes.


    Positionnement : capacité à se situer clairement face aux autres, à affirmer sa différence.


    Potentiel d’adaptation : capacité à accompagner un changement.


    Problème : difficulté mal gérée (le problème, c’est la solution adoptée pour le gérer qui se révèle inappropriée).


    Processus systémique : influence d’un changement sur l’ensemble des éléments qui composent un même système de communication.


    Procrastination : remise à plus tard de l’engagement dans un projet.


    Pyramide des besoins : classement des besoins fondamentaux de tout humain selon un ordre pyramidal de priorités (imaginé par Abraham Maslow).


    Réajustements : corrections de trajectoire devant un obstacle qui se dresse sur le chemin du changement.


    Recommencer sa vie : on ne recommence jamais sa vie, on la continue autrement. Cette vision permet d’échapper au sentiment d’échec qui pourrait surgir lors d’un changement radical.


    Reconnaissance sociale : besoin lié au besoin d’appar-

    te­nance.


    Renforcements positifs / négatifs : récompenses / punitions, retours sur investissement dans le processus de changement.


    Repères : balises significatives nécessaires à la sécurité.


    Répétition (principe de) : commande des pulsions.


    Résignation : refus de toute idée de changement malgré la souffrance.


    Résistance au changement : système de défense inconsciente de toute modification de comportement.


    Responsabilité : la responsabilité augmente avec la liberté que l’on s’accorde.


    Réussir sa vie : vivre en accord avec ses aspirations profondes.


    Représentation du monde : vision unique et originale des autres, de soi et des interactions.


    Rêve : idéal de vie dépourvu de toute contrainte limitante.


    Rigidité/rigidification : impossibilité acquise de faire appel à la plasticité cérébrale pour changer un comportement ou une situation.


    Risque : aucun changement n’est dépourvu de risque.


    Rôles prescrits : comportements attendus par les autres.


    Routine : habitude génératrice d’ennui ou de désintérêt.


    Rupture d’équilibre : tout changement commence par une rupture dans les habitudes de fonctionnement.


    Rythme : inscription du changement sur la ligne du temps (durée et fréquence).


    Sacrifice de soi : renoncement à sa part de liberté individuelle au bénéfice d’un idéal du moi.


    Saut qualitatif : changement significatif et perceptible dans une évolution.


    Sauveur : l’un des personnages du triangle dramatique, rôle endossé par celui qui vient au secours de la victime d’un persécuteur. Le sauveur, à son tour, deviendra inévitablement persécuteur.


    Seconde nature : personnalité construite à partir d’apprentissages assimilés.


    Sécurité : besoin fondamental indispensable à l’épanouissement de la liberté.


    Sensibilisation : habituation du cerveau à percevoir les mêmes indices particuliers dans toute situation rencontrée et d’y répondre de la même façon.


    Souffrance : déséquilibre interne servant de signal d’alarme au non-respect de soi.


    Spontanéité : à ne pas confondre avec impulsivité. La spontanéité est la manifestation d’une grande liberté d’expression, l’impulsivité est la manifestation d’un manque de liberté intérieure.


    Stress : tension de l’organisme vers un objectif spécifique.


    Système : ensemble d’éléments fonctionnant en interaction.


    Triangle dramatique de la communication : ou triangle de Karpman. Interactions répétitives entre trois protagonistes qui jouent alternativement les rôles de persécuteur, de victime et de sauveur.


    Valeurs : ce qui fonde une éthique.


    Vérité : authenticité. À chacun sa « vérité ».


    Victimisation : attitude qui consiste à se mettre volontairement dans le rôle de la victime afin d’attirer la compassion.


    Vision du monde : manière individuelle de percevoir la réalité.

  


  
    Petit laboratoire d’expériences nouvelles pour apprivoiser

    le changement


    1. Quelques questions essentielles


    25 questions à se poser au moins une fois par an et auxquelles trouver une réponse précise !


    
      	Réussir sa vie, c’est quoi au juste ?


      	C’est quoi, « être fidèle à ses valeurs » ?


      	Au dernier jour de ma vie, qu’est-ce que je regretterai de n’avoir pas fait ?


      	Comment me repérer dans la profusion de mes pensées ?


      	Qui sont les gens vraiment importants pour moi ?


      	Suis-je doué pour quelque chose ?


      	Que pourrais-je faire pour être moins susceptible ?


      	Mes rêves sont-ils vraiment irréalisables ?


      	Comment pourrais-je parvenir à trouver du plaisir à la lecture ?


      	Pourquoi « cela m’arrive toujours à moi » ?


      	Quelles sont les personnes que j’admire le plus ?


      	Si je pouvais revenir à mon enfance, que ferais-je de différent ?


      	Pourquoi est-ce que je ne sais jamais dire non ?


      	Que pourrais-je faire pour améliorer ma mémoire ?


      	Pourquoi ai-je peur de perdre les gens que j’aime ?


      	Comment pourrais-je faire pour ne plus me faire plaquer ?


      	Quelles sont les qualités que je possède ?


      	Quels sont mes défauts les plus gênants ?


      	Que pourrais-je mettre en place pour que ma vie devienne plus intéressante ?


      	Pourquoi je ne sais jamais ce que je veux ?


      	Que pourrais-je imaginer pour ne plus remettre tout au lendemain ?


      	Comment devrais-je m’y prendre pour aller enfin au bout des choses ?


      	Que pourrais-je faire pour avoir de vrais amis ?


      	Comment pourrais-je réussir à enfin résister à mes addictions ?


      	Que pourrais-je mettre en place pour éviter d’agir contre mes propres intérêts ?

    


    2. Avant de mourir, penser à…


    Faire une liste des choses « à faire avant de mourir ». Pour cela, imaginez qu’un génie sorte de sa lampe et vous affirme que rien n’est impossible.


    
      	Entreprendre un tour du monde


      	Faire un enfant


      	Apprendre le chinois


      	Jouer de la clarinette


      	Faire des claquettes


      	Entreprendre une analyse

    


    Ou encore


    
      	Ouvrir une pizzeria


      	Faire un baptême de l’air en hélicoptère


      	S’offrir un dîner aux chandelles dans la tour Eiffel


      	S’habiller en Père Noël un 24 décembre devant les grands magasins

    


    Ou tout simplement


    
      	Dire à ses parents qu’on les aime


      	Le dire à ses enfants


      	Le redire à son conjoint


      	Envoyer des fleurs à une personne qui s’est montrée serviable


      	Écrire un poème sur un mur…

    


    À chacun ses souhaits… Tout est possible, il suffit de réunir les éléments, de les imaginer, c’est-à-dire de les visualiser comme s’ils étaient déjà réels, puis de les écrire, et enfin de les inscrire dans une réalité de manière écologique.


    3. Règle à mesurer la satisfaction


    Face à chaque domaine de votre vie, indiquez en vous repérant sur une réglette graduée de 0 à 10 la note de satisfaction éprouvée en prenant bien soin de préciser la date du jour.
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    Cet outil permet de relativiser ses insatisfactions. Dès que l’on rencontre une difficulté dans un domaine, on a tendance à penser que rien ne va. Il est donc très réconfortant de visualiser les réussites de sa vie et de les évaluer.


    4. Réinventer sa vie


    Tableau n° 1


    Répondez par écrit


    On vous donne l’occasion de réaliser tous vos rêves.


    Soyez honnête et précis. Vous avez trois possibilités de réponses.


    Qui êtes-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Où habitez-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Quel milieu fréquentez-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Quel type de travail accomplissez-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Qui sont vos amis ? Que font-ils ? De quoi parlez-vous 


    ensemble ?


    1.


    2.


    3.


    Qu’allez-vous faire de cette journée ?


    1.


    2.


    3.


    Quels sont vos projets ?


    1.


    2.


    3.


    Tableau n° 2


    Répondez par écrit


    Aujourd’hui, à l’instant où vous lisez ces lignes,


    répondez en trois mots.


    Qui êtes-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Où habitez-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Quel milieu fréquentez-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Quel travail accomplissez-vous ?


    1.


    2.


    3.


    Qui sont vos amis ? Que font-ils ? De quoi parlez-vous 

    ensemble ?


    1.


    2.


    3.


    Qu’allez-vous faire de cette journée ?


    1.


    2.


    3.


    Quels sont vos projets ?


    1.


    2.


    3.


    En quoi ce second tableau est-il différent du premier ?


    Maintenant, listez tout ce qui vous empêche de faire coïncider ces deux tableaux.


    Quelle première action pourriez-vous faire pour modifier votre vie actuelle de manière à ce qu’elle prenne le bon chemin, celui du changement réalisateur ?
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    Question : Quand commencez-vous ?


    5. Faire « comme si »


    Pour réaliser cela, il faut sortir de la causalité linéaire et admettre la causalité circulaire, c’est-à-dire que les effets et les causes se produisent en même temps.


    Faire « comme si » est une des stratégies proposées par l’École de Palo Alto. Il s’agit d’imaginer que la situation que l’on espère est déjà réelle et de se comporter en conséquence.


    Ce comportement, qui s’appuie sur les principes de la systémique, a pour conséquence de provoquer dans l’environnement les conditions du changement souhaité.


    Vous êtes amoureux mais vous n’osez pas vous déclarer. Comportez-vous « comme si » l’autre, celui ou celle que vous souhaitez séduire, l’était déjà.


    Que feriez-vous de différent ?


    Comment vous comporteriez-vous avec lui ? Avec les autres ?


    Que changeriez-vous à votre manière d’être, de vous habiller, de parler, de sourire ?


    Faites « comme si » ; vous verrez, le résultat est étonnant !


    6. Clarifier l’intention, viser le changement


    
      	Visualisez le but à atteindre devant vous, à une certaine distance.


      	Formulez clairement votre intention : comment vous voulez vivre cette expérience, avec quelles qualités d’être (avec fierté, comme un beau morceau de moi accompli, en l’offrant comme un cadeau à ma mère).


      	Faites de cette intention une flèche puis, sur une inspiration, tendez un arc et lâchez cette flèche en plein cœur de la cible.


      	Réalisée avec une grande concentration, cette visualisation est très puissante.

    


    7. Les habitudes que l’on aime


    Établissez la liste des petites habitudes quotidiennes auxquelles vous n’êtes pas prêt à renoncer (par exemple, le coup de téléphone quotidien à votre meilleure amie, votre café du matin, votre série télé préférée, etc.).


    Faites en sorte qu’il s’agisse de « petites choses » et essayez de noter pourquoi vous y tenez tant. Soyez précis.


    Essayez maintenant de comprendre ce qu’il y a de commun entre ces comportements : cette dernière étape peut être riche d’enseignements sur ce qui est vraiment important pour vous.


    8. Scénario


    Souvenez-vous de la dernière fois où vous êtes entré en conflit avec quelqu’un sans trouver d’issue.


    Spontanément, vous avez eu tendance à rendre l’autre responsable de votre désaccord. Sachez que, de son côté, il a fait de même !


    Maintenant, vous allez vous improviser scénariste.


    Recomposez la scène telle qu’elle s’est passée, au plus près de la réalité, comme si vous étiez un témoin extérieur, donc sans vous accorder systématiquement le beau rôle.


    Avec le recul, relisez la scène en vous plaçant du point de vue de votre interlocuteur.


    Selon lui, qu’auriez-vous pu faire pour résoudre ce conflit ?


    Honnêtement, quelle est votre part de responsabilité ?


    9. Faire travailler les deux hémisphères cérébraux


    Si vous êtes droitier, entraînez-vous à écrire 25 lignes identiques de la main gauche. Inversement si vous êtes gaucher.


    Constatez comme la première ligne vous semble difficile à exécuter. Observez, à l’inverse, comme la 25e ligne est beaucoup plus facile à écrire et comme elle est nettement plus lisible !


    Bravo ! Vous avez fait travailler l’autre hémisphère de votre cerveau, celui que vous sollicitez le moins souvent. Vous venez, par cet exercice, de modifier imperceptiblement la structure de votre cerveau, de créer de nouvelles connexions entre vos neurones, d’augmenter vos capacités intellectuelles !


    Continuez, vous avez tout à y gagner !


    10. Ne pas intervenir dans un conflit


    Sortir du triangle dramatique.


    Attention : Ce petit exercice est très difficile à réaliser la première fois.


    Mais, dès la deuxième tentative, vous y parviendrez et vous éprouverez une grande satisfaction, car c’est rapidement jubilatoire.


    Son objectif est de vous permettre d’être attentif à ce qui se passe en vous lorsque vous éprouvez une émotion déstabilisante, sans répondre par un comportement palliatif d’urgence, toujours contre-productif en termes de réalisation de soi.


    
      	Attendez qu’un conflit se déclenche autour de vous.


      	Soyez attentif à ce qui se passe entre les protagonistes. Observez l’enchaînement des arguments et éventuellement l’apparition des invectives. Observez sans juger, comme un scientifique observe des rats dans son laboratoire.


      	Laissez le conflit se dérouler sans intervenir. Ne vous laissez pas interpeller pour y prendre part. Plongez-vous dans vos dossiers si vous êtes au bureau ou dans un livre si vous êtes à la maison. Et forcez-vous à ne rien dire. Effacez-vous le plus possible. Quoi que vous pensiez de ce qui arrive. Malgré votre désir d’intervenir pour régler rapidement l’affaire, n’en faites rien et observez. Restez silencieux. Vous allez éprouver beaucoup d’impatience et certainement la certitude d’avoir quelque chose de décisif et d’intéressant à dire à un moment ou à un autre. Mais vous n’en ferez rien.


      	Plongez-vous dans votre monde intérieur.

    


    Observez vos émotions et interrogez-vous :


    
      	Qu’est-ce que vous ressentez ? Mettez un nom sur vos émotions.


      	Pourquoi ce besoin impératif de gérer un conflit qui n’est pas le vôtre ?


      	Pourquoi ce besoin de contrôler ce qui se passe autour de vous ?


      	De quoi avez-vous peur ?

    


    Vous seul détenez la véritable réponse, encore faut-il que vous y prêtiez l’oreille.


    11. Mobiliser sa capacité à changer ses habitudes


    Selon Daniel Favre, professeur des Universités en Sciences de l’Éducation à l’IUFM de Montpellier, pour remplacer une mauvaise habitude par une bonne ou pour changer de comportement, nous devons mobiliser simultanément :


    
      	Notre capacité d’imagination


      	Notre capacité d’autodétermination


      	Notre capacité à sélectionner les informations utiles


      	Notre capacité d’attention


      	Notre capacité à réguler nos émotions


      	Notre capacité à planifier notre action

    


    Exercez-vous :


    
      	Capacité d’imagination : si un génie apparaissait soudain et promettait de réaliser votre vœu le plus cher, quel serait-il ? Réfléchissez bien avant de lui communiquer votre vœu, car il faudra en assumer toutes les conséquences. Réfléchissez aux conséquences possibles, et aux conséquences des conséquences possibles. Faites un schéma pour bien les visualiser.


      	Capacité d’autodétermination : dans les conséquences sélectionnées, quelles sont celles qui ne dépendent que de vous ? Qu’allez-vous en faire ? Les assumer au nom de votre objectif, y renoncer ou imaginer une autre voie ?


      	Capacité à sélectionner les informations utiles : de quoi avez-vous besoin pour agir sur ce qui dépend de vous ? Où allez-vous trouver les moyens d’agir ? Qui peut vous aider dans votre démarche ?


      	Capacité d’attention : que pensez-vous de votre concentration en exécutant ce travail ? Votre attention est-elle victime des émotions qui surgissent en vous ?


      	Capacité à réguler ses émotions : pouvez-vous à l’instant même nommer les émotions et les sentiments que vous percevez en vous ? Que disent-ils de votre état interne ? Qu’en pensez-vous ? Êtes-vous capable de modifier leur intensité en vous concentrant sur votre objectif ?


      	Capacité à planifier une action : qu’allez-vous mettre en place dès aujourd’hui pour vous engager sur la voie d’un changement bénéfique ? Et demain ? Et dans une semaine ? Et dans six mois ? Et dans un an ?
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