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Avertissement de l'auteur 

Les universités ne nous enseignent pas tout. 
Un bon médecin doit être prêt à apprendre des 

sages-femmes, des bohémiens, des nomades, 
des brigands et des hors-la-loi. Il doit mener 

ses recherches parmi les gens de toutes les 
conditions, en quête de tout ce qui pourrait 

enrichir ses connaissances. Il lui faut voyager 
beaucoup, vivre de multiples aventures 

en ne cessant ja.mais de s'instruire. 
PARACC LI[ , •foCtlN NON CONFORMIS1C 0493 OU 1494·1141) 

L 
AUTEUR PRÉCISE EXPRESSÉMENT que cet ouvrage n'a d'autre ambition 
que celle d'aider les personnes du public et les étudiants en 
naturopath ie à se retrou ver dans Je dédale des informations 

médiat isées concernant les problèmes de santé/vitalité en général, et 
de stratégie naturopathique en particu lier. Son contenu n'est pas un 
assemblage de « petits trucs » nature Js applicables par chacun sans 
conseils médicaux et naturopath iques. Il ne saurait en aucun cas se 
substituer à une consultation ou à une prescription médicale, ni à 
des conseils naturopath iques ou à un bilan de vitalité ir idologique. 

Il n'est donc pas indiqué volontairement de posologie relative aux 
différentes thérap ies proposées. 

I:auteur ne pourra être tenu pour responsable de la mauvaise inter 
prétation de ses écrits, d'une automédication nu llement conseillée 
ou d'une mauvaise application des conseils naturopath iques effec
tués sans bilan de vita lité naturopathlque. 

Le droit au diagnostic ainsi que la notion de traitement de patholo
gies, selon la législation française, étant attr ibués essentiellement 
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au titu laire d'un doctorat en médecine, les conseils et compléments 
alimentaires cités dans cet ouvrage s'ajouteront éventuellement aux 
techniques et médications allopath iques, ou homéopath iques, pres
crites par Je médecin. 

Enfin, l'auteur engage vivement médecins et naturopathes à une 
collaboration étroite qui ne peut que s'avérer profitable et bénéfique 
pour Je public et pour la recherche. 
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Introduction 

À la question de savoir pourquoi nous tombons malade , 
pourquoi nous ne nous sentons pas en pleine forme 
et dynamique , la naturopathie apporte des réponses 
simples et claires , sans ambigwté et sans artifice. Elle 
recherche l'autoguérison en nous responsabilisant , une 
vraie guérison , profonde et non l'effacement ou l'évic
tion des symptômes . «Lebon sens fait le bon san g» disait 
Pierre -Valentin Marchesseau , le père de la naturopathie 
en France. 

, . ' , 
Eveiller a la sante 

La santé, c'est le silence des organes. 
DIDEROT (1713-1784) 

D 
ÉFLNLR LA SANTÉ n'est pas une chose aisée. L'Organisation mon
diale de la santé (OMS) a donné durant un demi-siècle une défi
nition quelque peu bizarre et négative: « La santé est l'absence 

de troub le, de maladie ». Actuellement cette définition a été revue: 
«La santé est un état de bien-être physique, moral et social ». 

Pour Je praticien de santé naturopathe, la santé est un état d'har 
monie physiologique, psychologique, dynam ique et holistique. 

On peut alors se poser la question: sommes -nous tous dans ce cas .. 
en bonne santé 7 Y a-t-il un être humain sur cette terre, si l'on se 
réfère à cette définition , qui soit en bonne santé? 

Certaines notions d'hygiène sont enseignées dès la materne lle. 
Cependant, l'école ne dispense aucun cours sur l'importance et sur 
la pratique d'une respiration libre, diaphragmat ique, freinée, sur les 
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avantages physiologiques et les bienfaits organ iques d'un bon som
meil nocturne et nature l, sur l'élimination fécale ... 

Plutôt que de connaître 
quelle sorte de maladie frappe le patient, 

il est plus important de savoir 
de quel type de patient s'empare une maladie. 

WILLIA• OSL[R 0849-1919) 

Elle ne dit rien non plus sur les bienfaits du sauna, du bain de siège 
froid, du bain de pieds chaud ou encore des bains de bras alternés .. 
Aucun enseignement n'est dispensé sur l'hygiène vita le et sur l'auto
guér ison. 

Pour Je naturopathe, la maladie (mal à dit) a une raison d'être dans 
l'histoire d'un individu; histoire qu'il conviendra, au cours de l'en
tretien avec Je patient (anamnèse), de déceler et de comprendre afin 
d'expliquer Je pourquo i de la patho logie ou du mal-être. 

Trois causes de maladies 
La naturopath ie considère troi.s causes majeures de maladies. 

L'alimentation 

« Dessaler, désucrer et dégraisser», tel était Je credo de Pierre -Valentin 
Marchesseau. En effet, une alimentation trop riche en café, en thé, 
en alcool, en chocolat, en hu iles, en sucres et pourvue d'engrais 
chim iques, te lle qu'elle existe chez beaucoup de gens aujourd'hu i, 
reste la cause principa le d'encrassement de nos humeurs (sang, 
lymphe, sérum), et de surcharge pour la peau, les reins, les pou
mons, le foie. 



La sédentaritti 

Les bienfaits de l'exercice physique sont si nombreux qu'ils pour 
raient faire l'objet d'un ouvrage enti er. L'exercice physique permet 
en effet d'activer les quatre filtres, la peau, les reins, les poumons, Je 
foie, qui éliminent nos déchets. Il netto ie Je système cutané grâce à la 
sueur et au sébum. Il permet une meilleure oxygénation du système 
respiratoire, un meilleur brassage intestina l et un nettoyage hépa
tique et biliaire. Enfin, il contr ibue à une meilleure vidange rénale 
en produisant une ur ine plus colorée et plus foncée. Seul l'exercice 
physique stimu le la tota lité de ces quatre filtres, ou émonctoires. 
Sans omettre, bien entendu, les bienfaits sur Je système nerveux et 
sur Je bien-être psychologique. 

L'augmentation des dépenses énergétiques brû le les excédents de 
sucres et de graisses ainsi que les surcharges liées à un excès ali
mentaire. L'activité physique améliore les échanges (métabolismes 
cellulaires). Elle brasse nos humeurs qui vont passer plus souvent 
dans nos filtres émonctoriels, et vont aussi mieux alimenter nos cel
lules et donc nos tissus, organes, systèmes ... notre organisme tout 
entier. Ce qui va entraîner une épuration générale très efficace de 
nos surcharges alimentaires et métabo liques. Enfin, bouger régu liè
rement, c'est améliorer notre état psychique et menta l. Après une 
séance de sport, avez-vous remarqué cet état de détente, de relaxa 
tion, cette sensation de bien-être 7 Cet état peut sans doute éviter 
certaines «catastrophes » comme celles de prendre des décisions par 
frustration, emballement, ou nervosité outrancière. 

Les causes psycholo9iques 

Notre psychisme agit sur notre santé et notre vitalité. Nous avons 
tous un jour souffert de douloureux maux de ventre ou de diarrhée 
avant un examen ou un entretien dé licat. Lorsque nous sommes 
amoureux, notre appétit se modifie, nous mangeons moins, nos 
métabolismes s'améliorent, nous maigr issons! Lorsque nous devons 
demander une augmentation à notre employeur, notre cœur bat 
plus vite, nos mains tremb lent. Et si vous avez déjà subi un contrôle 
fiscal, vous avez peut-être eu du mal à dormir. En cas de contrar iété, 
nous sommes parfois sujets à une cr ise d'urticaire, d'asthme, une 
indigestion, une faiblesse hépatique .... 
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Quatre piliers pour rester 
en bonne santé 

POUR NOUS, NATUROPATHES, l'alimentation, la psychologie-relaxa
tion, l'hydrothérapie et l'exercice constituent les piliers d'une 
meilleure santé/vita lité. N'oublions pas que notre santé est 

notre bien Je plus précieux. 

Le pratic ien de santé naturopathe étab lit un bilan de vita lité et non 
un bilan de santé, réservé aux médecins. Il ne pratique aucun dia
gnostic. Il «aide» la personne en difficu lté, en mal-être, à «digérer» 
son état, en veillant impérativement à ce que celle-ci n'agisse pas à 
contre -sens, ne « déborde » pas, ne se mette pas en danger. 

Pour obtenir ce résultat, Je prat icien qui connai"t l'anatom ie et sur
tout la physiologie cherche à comprendre comment la patho logie 
est apparue et dans quel contexte favorable. Or ce contexte est 
immense: génét ique, alimentaire, météo-climatologique, affectif, 
psychologique, professionnel.. 

Comprendre la patho logie est fondamenta l dans Je processus d'auto
gué rison. Ne dit-on pas que la relation avec Je «thérapeute » et la 
compréhension de son mal-être constituent 50 % du phénomène 
d'autoguérison 7 

Reste à savoir comment gu ider la personne en difficulté. Ce qui est, 
pour une grande part, Je but de cet ouvrage. Tout nouveau patient 
qui arr ive est une nouvelle planète à découvrir. Cette découverte 
doit se faire avec et pour Je patient, afin qu'il découvre lui-même Je 
pourquo i de sa patho logie ou de son mal-être. 

Le naturopathe accompagne l'autoguérison, tout en demeurant 
humble et conscient de ses lim ites. Il interv ient comme gu ide ou 
éveilleur de conscience plutôt qu'en « pourchasseur de maladie et de 
symptômes ». Il n'est ni médecin, ni gué risseur, ni char latan ... Il est 
un éducateur qui vous aidera et vous conseillera des règles élémen
taires d'hygiène vitale, pour conserver, acquérir ou accroi"tre votre 
force vitale, garante de votre santé/v ita lité. 



PREMIÈRE PARTIE 

LES GRANDS 
PRINCIPES 
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Les concepts de base 

Les humeurs 

C
E QIJli L'ON NOMME «humeurs » représente les liquides dans les
quels baignent nos cellules. Ces liquides alimentent les cellules 
en oxygène issu de notre respiration et en nutr iments issus 

de notre digestion. Mais ils véhiculent également les déchets méta
boliques résultant du «travail cellulaire ». Et ce n'est pas tout, nos 
«humeurs » transportent aussi les éléments fabriqués par nos orga
nites cellulaires à part ir des nutr iments fourn is. Ces éléments fabri
qués par nos cellules sont par exemple des hormones, des enzymes, 
des neurotransmetteurs, des immunog lobulines .. 

Les humeurs sont Je sang avec .son plasma, la lymphe intrace llulaire 
(cytoplasme), la lymphe extrace llulaire intersticie lle (entre les cel
lules) et la lymphe canalisée dans les vaisseaux lymphat iques. 

Donc, la lymphe dans laquelle baignent nos cellules transporte les 
éléments nutr itionne ls issus de notre alimentation, mais aussi les 
déchets issus de l'activité des cellules et les éléments synthétisés 
par la cellule. Pour reprendre une expression de Pierre -Valentin 
Marchesseau: « La lymphe, c'e.st à la fois Je fleuve nourric ier et Je 
tout-à-l'égout ». 

On comprend donc que de la qua lité de nos humeurs dépend la qua
lité de nos cellules, et par conséquent celle de nos tissus, de nos 
organes, de notre corps en entier. Par extension, nos humeurs sont 
les garantes de notre santé/vita lité. 



LES GRANDS PRINCIPES 

Les déchets 

POUR LE NAT UROPATHE, LA maladie est avant tout due à un encras
sement des pr incipales humeurs de l'organisme: sang et 
lymphe. 

Les difftirents dtichets 

Les déchets résultant du métabolisme cellulaire sont évacués par 
nos quatre portes de sortie physiologiques (nos quatre émonctoires: 
la peau, les re ins, les poumons, Je foie) en fonction de leur grosseur. 

■ Les déchets de diamètre infér ieur à 20 µm prennent la voie san
gu ine veineuse, rejoignent Je cœur au niveau de l'oreillette droite, 
passent grâce à la circulation sangu ine au niveau des filtres émonc
toriels et sont éliminés sous forme cr istalloïdale (urine, sueur ... ) ou 
mucosique (crachats, matières fécales ... ). 
■ Les déchets entre 20 µmet 100 µm de diamètre, trop gros pour 
emprunter la voie veineuse, prennent la voie lymphat ique au travers 
des ganglions lymphatiques. Ils y sont réduits à une ta ille infér ieure 
à 20 µm et peuvent alors rejoindre la circu lation sangu ine et vei
neuse. La distr ibution se fera également au niveau des émonctoires 
qui élim ineront les déchets sous forme d'ur ine, de matières fécales, 
de crachats ou de transp iration. 
■ Les déchets supér ieurs à 100 µm (pesticides, médicaments, pro
duits de synthèse chim iques ... ) restent dans nos humeurs (lymphe 
extracellulaire) et demanderont beaucoup d'efforts à notre orga
nisme pour les évacuer après avoir ré duit leur diamètre. L'organe Je 
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plus sollicité pour cette tâche est Je foie. Une fatigue hépatique en 
sera Je résultat à plus ou moins long terme. 

Surcharges cristalloidales 
et surcharges mucosiques 
La cause prem ière d'une maladie résulte d'un encrassement humora l 
par plusieurs types de déchets: ceux de la digestion, les déchets ali
mentaires, les déchets des substances chim iques (médicaments), 
les déchets métabo liques (issus de l'activité cellulaire). On classe les 
toxines en deux catégories. 

■ Les substances mucosiques transportées par la lymphe (appe
lées aussi les «colles» par Pierre -Valentin Marchesseau). Elles pro
viennent de résidus de cellules mortes et d'un mauvais métabolisme 
d'amidon (céréales, féculents), de sucres (miel, sirop, confiser ies), de 
lipides (beurre, hu ile, graisses), de produits chimiques (pesticides 
ou médicaments). C'est également Je résu ltat d'une flore intestina le 
perturbée avec un blocage du foie (dû à un abus d'alcool, de stress, 
ou plus simplement à l'hérédit é, etc.). 

PConcrètcmcnt, ces déchets donnent lieu à divers effets: cholestérol, écou
lements du nez, glaires, mucus, catarrhes ... Les conséquences peuvent se 
matérialiser par un rhume, une bronchite, une otite suintante, des pertes 
vaginales, un eczéma, de l'acné, des furoncles. 

La peau, l'appareil respirato ire, les intestins, Je foie sont chargés de 
l'élimination de ces mucoses. 

■ Les cristaux ou substances cristalloïdales. Ils proviennent d'un 
excès de produits azotés comme la viande, les abats, Je gibier, Je 
poisson, les fromages, Je sucre, Je soja, Je café, Je thé, Je chocolat. 
Mais aussi Je stress, les pensées négatives, les frustrations, la culpa
bilisation, etc. La peau, les reins et les intestins éliminent les cris
taux. 

P Si ces organes jouent mal cc rôle, l'organisme développe de nombreuses 
pathologies: un eczéma sec, des dermatoses sèches, des prurits, angines, 
conjonctivites, cystites, zona, calculs rénaux, etc. Les conséquences peuvent 
se matérialiser par des calculs, des sables, des calcifications ou une acidité. 



Les dllrivations 
Dérivation 

< sudoripares 
Peau 

sébacées ------- • 

Reins ~ néphrons ~ urine 

Appareil respiratoire 

LES GRANDS PRINCIPES 

sueur = cristaux 1 ◄ 

sébum = mucose 2 

cristaux 1 

mucose 2 

Intestins/foie/vésicule 
--===================== mucose 2 

cristaux 1 

Ainsi, une personne dont les déchets acides encombrent l'appareil 
rénal pourra faire dériver ces déchets acides vers la peau, au niveau 
des glandes sudoripares qui ont été prévues à cet effet. Concrètement, 
elle devra modifier son alimentation pour cesser la production endo 
gène d'acides, et limiter la consommation d'aliments producteurs 
de cristaux (acides et acidifiants). Pour activer la dérivation vers la 
peau, elle devra pratiquer des exercices physiques, prendre des bains 
chauds et effectuer des séances de sauna. 

La dérivation pourra également emprunter la voie du tr io foie-vési
cule-intestins grâce par exemple à des douches rectales, des plantes 
dites hépatiques, c'est-à-dire des plantes, géné ralement au goût amer, 
stimu lant les fonctions biliaires et hépatiques (radis noir, artichaut, 
romarin , pissenlit. .. ) et des mucilages. 

A contmrio, une personne souffrant de troubles de la peau, comme 
par exemple un eczéma sec, devra faire dériver les déchets vers Je 
système rénal. Pour ce faire, elle pourra boire des eaux peu miné 
ralisées ou des plantes diurétiques. Pour une dérivation vers Je foie
vésicule-intestins, elle pratiquera des douches rectales et utilisera 
des plantes hépatiques. Dans ce cas précis, il faudra au préalable 
avoir suppr imé les aliments acides et acidifiants et veiller à la pro
duction endogène d'acide. 
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Pour les personnes souffrant de catarrhes encombrant l'appareil 
respiratoire, les dérivations s'effectueront vers les glandes sébacées 
grâce à la pratique du hammam, des ventouses, des cataplasmes, de 
la ouate thermogène, de l'exercice physique, etc. Pour une dériva
tion vers le foie-vésicule-intestins, là encore, les douches rectales et 
les plantes hépatiques devront être util isées. 

La dérivation se révèle très efficace à condition d'arrêter ou de 
lim iter les aliments responsables des surcharges. Pour cela, il faudra 
concevoir un régime adapté (jeûne, régime restrictif dissocié ou 
monodiète) et, bien sûr, veiller au bon fonctionnement de sa flore 
intestina le, ainsi que limiter les sources de stress. Plus généra le
ment, il est préconisé une modification de l'hygiène de vie adaptée 
à son âge, au climat, à ses habitudes .. 

Carences et surcharges 

Le corps est carencé en cas d'apport insuffisant de certaines subs
tances vitales: vitam ines, oligo-éléments et/ou enzymes résultant 
d'une alimentation trop cuite ou industr ielle, contenant beaucoup 
de produits chimiques. Ce manque peut: 
■ entraver la transformation du glucose en énerg ie; 
■ provoquer la formation de radicaux libres; 
■ entraver le travail métabolique des cellules qui ne sont pas correc
tement nourr ies et pourront se nécroser ou se modifier .. 

On le surcharge avec des excès de certaines substances. Ces surplus 
vont provoquer: 
■ un blocage des fonctions dévolues aux organes émonctoires qui se 
verront dans l'impossibilité de faire correctement leur travail ; 
■ un « kidnapping » de certaines vitam ines et de minéraux. 

Certaines surcharges peuvent aussi provenir d'un excès de subs
tances norma les comme l'urée, l'acide ur ique ou le cholestérol. Il ne 
faut pas oublier qu'en se surchargeant, on se carence aussi. 

Les conséquences de ces surcharges n'ont rien d'anodin. Les liquides 
humoraux qui les transportent vont s'épaissir puis circuler plus len
tement, ce qui va diminuer l'irri gation des tissus, les échanges cellu
laires et l'oxygénation. 



LES GRANDS PRINCIPES 

Les cellules, moins bien débarrassées des déchets et moins bien 
alimentées, finissent par étouffer ou par proliférer d'une manière 
désordonnée. Avant d'en arriver là, l'organisme va connaître des trou 
bles variables selon les indiv idus en fonction de leur tempérament 
et de leur constitution. Le naturopathe interprète ces troub les non 
comme une maladie à soigner par des médicaments mais comme 
des sonnettes d'alarme. Il agit en amont, en évitant surcharges ou 
carences. 

Quatre filtres pour nos humeurs 

N OTRE ORGANISME UISPOSE DE quatre portes de sorties nature lles ou 
émonctoires pour éliminer les déchets de notre organ isme: Je 
système cutané, Je système ur inaire, Je système respiratoire 

et Je système intestina l avec Je foie et la vésicule biliaire. Ces fil
tres appelés filtres émonctoriels élim inent les déchets sous forme 
d'urine, de matières fécales, de crachats ou de transp iration. 

Le système cutané: les glandes sudoripares permettent d'éliminer les 
déchets crista lloïdaux pouvant entraîner des maladies comme l'ec
zéma sec ou Je psoriasis, une sécheresse de la peau ou un érythème 
cutané. Les glandes sébacées permettent une élimination des déchets 
mucosiques pouvant être Je siège de pathologies hum ides comme 
l'acné suintant, l'eczéma suintant ou la peau grasse. 

L'arbre respiratoire: il permet l'élimination des déchets mucosiques 
(crachats ou catarrhes) pouvant entraîner des maladies «hum ides» 
comme Je rhume, la bronch ite, la pneumonie ou la sinusite. Mais il 
est également Je lieu d'élimination des ions acides volatils (H+). 

Le système rénal: il permet l'élimination des déchets cristalloïdaux 
pouvant provoquer des calculs rénaux et coliques néphrétiques. 

Le trio foie/vésicule bilùiire/intestins: il pe rmet l'élimination des déchets 
mucosiques et cristalloïdaux pouvant provoquer constipation, diar 
rhée, calculs biliaires ou fermentations intestina les. 

Si les déchets normaux issus de notre alimentation ne sont pas 
évacués régu lièrement par nos filtres biologiques, la lymphe s'en-
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crasse et ne peut plus nourr ir correctement nos cellules. Ces déchets 
pourront même intox iquer nos cellules et rendre leur tâche impos
sible. 

Le docteur Salmanoff' disait: • La vie est sous-tendue par le mouve
ment continue l des liquides dans les cellules et entre les cellules. Le 
ra lentissement de ces courants et de ces échanges, c'est la fatigue, la 
maladie; leur arrêt, c'est la mort. » 

Tableau synopt ique humoral 

Résumé schémat ique quant itat if et dynamique 

1 Ly«.>he canaisêe 
• dêehels.entre2ôe1 OOpm 

VG 

o' 
$ + - "' ~ C 

i)I 

Roln 

._--------------------------Cellules 

1. Alexandre Salmanoff (1895·1964), prestlqleux médecin russe diplômé des facultés de 
Moscou. de Berlin etde Pavie. li a apporté une énorme contribution audêveloppementde la 
naturopathie. 



notre corps 
en que lques chiffres 

□ Nous disposons de 100000 km 
de« canalisat ions» (totalité des 
capillaires, veines et artères 
qui ne sont pas toujours en 
lignes droi tes; il y a des coudes, 
des montées, des descentes 
et des «marécages»). 

□ Nous avons 200 ha de 
tissus environ à irriguer 
toutes les minu tes! 

□ Nous avons en moyenne 5,61 
de sang. Et ces 5,61 de sang 

doivent effectuer l'irriga t ion 
de nos 200 ha de t issus pour 
les alimenter en oxygène, en 
éléments nutri t ionnels et les 
débarrasser de leurs déchet s 
métaboliques ... et cela toutes 
les minutes. Quelle prouesse! 

Q 2 400 1 de sang sont f il t rés 
en 24 heures grâce au foie. 

0- 130 à 200 m' de sur face 
pulmonaire viennent oxygéner 
nos 5,61 de sang chaque minu te. 

Dans les capillaires sanguins circu le du sang artér iel, chargé d'élé
ments nutr itionne ls issus de la digestion: glucose, acides gras, 
acides aminés, enzymes, vitam ines, oligo-éléments ... Ces éléments 
sont captés et assimilés au niveau des villosités intestina les et trans 
portés par la veine porte au niveau hépatique. Y circu le également 
de l'oxygène (02) issu de notre respiration pulmonaire. Notre sang 
est aussi composé d'eau, de globules rouges (hématies), de globules 
blancs (leucocytes) et de plaquettes (en cas d'hémorra gie). 

La peau 

Je suis ce qu'il y a de plus profond chez l'homme. 
PAUL VALfRY 0871-1945) 

L
A PEAU N'EST PAS seulement l'organe du toucher faisant partie de 
nos cinq sens. C'est également un des quatre émonctoires, l'enve
loppe du corps, Je miroir de l'organisme et Je miroir de l'âme. 

Jusqu'au siècle dernier, la peau finissait souvent en bien mauvais 
état: flétrie, usée, ridée, parfois abîmée ou détruite par des mala-
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dies ou des traitements. La plupart du temps, elle était considérée 
comme une enveloppe juste bonne à entourer ou protéger. 

De nos jours, elle est organe de relation et de séduction. De nom
breux individus se sentent plus sûrs d'eux avec une peau hâlée ou 
maqu illée. 

La peau est l'un des lieux pr iv ilégiés de l'expression émotionne lle 
car elle exprime ce qu'on ne peut formuler avec des mots. Elle pos
sède donc une fonction symbolique et a toujours fait l'objet de tra 
ditions particu lières. De nombreuses religions n'autor isent pas à 
entrer dans un lieu de culte en short ou les bras nus. Elles y voient 
un manque de respect. 

Les problèmes de peau trah issent nos difficultés de vécu par rapport 
au monde extér ieur. Il s'agit de réactions qui se man ifestent face aux 
agressions réelles ou supposées que nous ressentons de l'extérieur. 
Parfois, certains conflits enfou is et non exprimés par la parole s'ex
tér iorisent à travers des problèmes de peau. 

La peau de nos muscles enreg istre nos expér iences et nos émotions. 
C'est pourquo i le toucher ou certains massages donnent des résul
tats étonnants dans les maladies de peau psychosomatiques. 

Un peu d'anatomie 

0 La peau possède la même origine que le système nerveux. L'embryon pro
/ duit trois types de tissus: 
■ l'endoblaste qui deviendra le tube digestif et respiratoire; 
■ le mésoblaste qui se transfom1cra en muscles et en cellules sanguines; 
■ l'ectoblaste qui diffcrcncicra entre peau et système nerveux. 

L'ÉPIDERME 
C'est la partie visible et celle que l'on peut toucher. Dépourvue de 
nerfs et de vaisseaux sanguins, elle est constituée de tro is couches 
de cellule. 



la peau 
en quelques chiffres 

La peau représente l'organe 
le plus lourd et le plus 
étendu du corps humain. 

Elle pèse 3 kg et mesure 
environ 2 m'. 

Sur 1 mm', on recense: 
Q 3 vaisseaux sanguins; 
Q 12 nerfs; 
Q l dizaine de glandes sudorales; 
Q l million de microbes. 

LA COUCHE BASALE ONDULÉE: PREMltRE COUCHE DE L'ÉPIDERME 
On lui attribue plusieurs fonctions (mais dont certaines ne sont pas 
encore prouvées): 
■ la réabsorption d'une grande partie des déchets cellulaires et des 
résidus métaboliques; 
■ l'oxydation des acides gras et des graisses; 
■ la fabrication de la vitam ine D à partir du cholestérol résiduel; 
■ Je rejet des déchets inutilisab les à l'origine de la couche épider 
mique superficie lle ou couche cornée ... En d'autres termes, il s'agit 
de la kératinisation. 

Cette couche basale joue un rôle fondamenta l dans la régéné ration 
de l'épiderme en cellules jeunes. On la qualifie de «glande anti 
carentie lle » en raison des innombrab les bénéfices qu'elle apporte 
au corps. 

Si elle est envah ie par les déchets, el.le les expédie à la surface, pro
voquant des excroissances comme des verrues ou des plaques. 

De nombreux produits d'hygiène peuvent entraver son bon fonction
nement: les produ its antitransp irants, des cosmétiques synthétiques, 
l'alcool, l'éther, les déodorants, des astr ingents, des cicatrisants, des 
antiseptiques ou encore des antib iotïques. 

Nos extrém ités sont souvent exposées à des frottements (chaussures) 
ou à des traumatismes répétés. On constate que la peau s'épaissit, en 
particulier sur la plante des pieds ou la paume des mains. Il suffit 
d'observer sa plante des pieds à certaines périodes pour constater 
l'appar ition de corne. 
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P Les cellules constitutives de la première couche s'appellent des kératino
cytcs. Ces cellules protectrices, en se développant, fabriquent de la kéra
tine. Ccnc substance, issue d'acides aminés soufrés, contient de la cystine 
qui solidifie cette première couche. 
Les cellules, dites germinatives, se divisent pour laisser la place à des cel
lules plus jeunes qui, en remontant, repoussent les anciennes sous fum1c de 
pellicules ou de cellules cornées. 
Ces cellules • momifiées >font office de barrière pour endiguer l'agressivité 
de l'environnement (microbes, chaleur, froid, soleil, pluie). Au contact de 
l'environnement, ces cellules s'usent puis se détachent. Lors de ccnc évo
lution, elles se modifient et constituent les cellules de la seconde couche, 
dites cellules de Malpighi. 

LA DEUXltME COUCHE 
Cette deuxième couche, vivante , très fine est constituée de cellules 
très serrées. C'est à ce niveau qu'on trouve les cellules bronzantes. 
Sous l'action du soleil, elles produ isent de la mélan ine, autrement 
dit, Je pigment brun à l'origine du bronzage. Chaque indiv idu en 
possède environ 1 à 2 g; selon la quantité, sa peau foncera plus ou 
moins. Photosensible, la mélanine s'active sous les rayons solaires. 
C'est en fait une réaction de défense qui se matér ialise par une oxy
dation. 

D'autres cellules surveillent l'entrée de substances extér ieures pro
voquant deux types de réactions: une élimination de la substance 
ou une réaction allergique. 

P Les mélanocytcs produisent la mélanine: 
■ eu mélamine pour les peaux foncées (noires ou brunes); 
■ phacmélaminc pour les peaux jaunes ou rouges. 
Il existe aussi dans ccnc seconde couche des cellules dites de Langerhans 
qui jouent le rôle de sentinelles de la peau: dès qu'une substance extérieure 
pénètre dans l'épidem1c, elles la détectent et en infom1cnt les autres cellules. 

LA COUCHE CORNtE 
Formée de minuscu les cellules aplaties qui se desquament , c'est la 
couche la plus superficie lle de l'épiderme. La desquamation se maté
rialise par un dessèchement et l'appar ition de cellules mortes qui 
assurent une protection contre les rayons UV, les produits chim i
ques et les microbes externes. 



LES GRANDS PRINCIPES 

Tous les jours, nous perdons une par tie de notre revêtement cutané. 
Lorsque cette perte devient trop importante, elle devient visible, par 
exemple sous forme de pellicules sur Je cuir chevelu. 

0 La couche cornée est recouverte d'un film hydrolipidiquc composé de sueur 
f et de sébum. Cc film fait office de protection quasiment imperméable et 

renforce sa robustesse. 

LE DERME 
Formé de tissu élastique, fibreux et riche en vaisseaux , c'est la 
partie la plus vivante de la peau, celle qui remplit des fonctions 
essentie lles. Cette deuxième couche cutanée protège et nourr it 
l'épiderme. 

0 Le dem1c contient deux sortes de tissus: 
f ■ le collagène qui, grâce à ses fibres résistantes et inextensibles, donne à la 

peau sa force et sa tension; 
■ l'élastinc, constituée de fibres qui assurent l'élasticité et la tonicité de 

la peau. Ces fibres permettent à la peau de reprendre son état initial 
après étirement. 

Avec l'âge, Je stock de fibres élastiques diminue , et les rides apparais 
sent. En cas de grossesse ou de variat ions importantes de poids, ces 
fibres peuvent casser, provoquant de.s vergetu res. 

Dans Je derme se trouvent également des nerfs tact iles et des glandes 
à travers lesquelles sont filtrés Je sang et la lymphe. 

LES NERFSTACTILES 
C'est dans Je derme que l'on trouve Je plus grand nombre de nerfs 
tacti les. 

0 La peau renferme des tcm1inaisons nerveuses disposées en surface ou en 
/ profondeur: 
■ les corpuscules de Mcissncr, sensibles aux contacts, se situent dans la 

paume des mains et la plante des pieds; 
■ les corpuscules de Golzi-Mazzoni sont sensibles au froid; 
■ les corpuscules de Krausc et Ruffini sont sensibles à la chaleur; 
■ les corpuscules de Vatcr-Pacinijoucnt un rôle dans les pressions. 
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LES GLANDES SUDORIPARES 
La partie infér ieure d'une glande sudoripare ressemble à une pelote 
de laine entourée d'un réseau de nombreux capillaires. Chargées 
d'une partie de la fonction épurative de la peau, ces glandes élim i
nent la sueur. On en recense 300 à 500 par cm2 de peau, soit 3 mil
lions pour une surface de 5 m2 • 

La sueur contr ibue à régu ler la température corpore lle par évapo
ration. Selon Je climat, les boissons absorbées ou la circu lation san
gu ine, la peau élimine en moyenne un litre d'eau par jour par leur 
intermédiaire. 

Les reins et la peau sont intimement liés. Plus on ur ine et moins on 
transp ire. Inversement, si la fonction rénale est diminuée ou blo
quée, la peau prend la relève avec une augmentation de la transp ira
tion plus ou moins salée. 

0 Les glandes sudoripares dépendent du système neurovégétatif, cc qui 
/ explique les phénomènes de transpiration en cas d'émotions ou de senti 

ments. Il en existe de deux types: 
■ les glandes dites apocrincs: clics se situent dans les régions axillaires, 

génitales, anales et ombilicales. A la puberté, elles sécrètent une sueur 
grasse et odorante à but sexuel; 

■ Les glandes dites cccrincs: elles se situent un peu partout (sauf sur cer
taines parties génitales comme la face interne du prépuce, le clitoris, les 
petites lèvres) et produisent une sueur classique. 

LES GLANDES StBACtES 
On en recense environ 250 000. Les glandes sébacées rejettent du 
sébum, une substance plus grasse et plus toxique que la sueur, qui 
rend la peau souple et imperméab le. Le front, les ailes du nez, la 
nuque et la poitr ine en contiennent Je plus. 

Certaines de ces glandes s'ouvrent directement sur la peau, un peu 
comme un sac qui déverse Je produ it de sa sécrétion dans un canal. 
Ce canal s'ouvre sur Je poil. Le sébum graisse Je poil et empêche l'épi
derme de se dessécher. L'ensemble est appelé follicule pilo-sébacé. 

L'HYPODERME 
L'hypoderme stocke les déchets et les résidus de l'activité de nos 
cellules ainsi que les graisses sous forme de petits coussins grais-



LES GRANDS PRINCIPES 

seux situés sous Je derme. Son rôle se rapproche de celui d'un isolant 
therm ique. En cas de défaillance des émonctoires, les cellules de 
l'hypode rme se gonflent et Je corps se déforme. C'est Je signe d'une 
maladie. 

Les principales fonctions de la peau 

PROTÉGER 
La peau permet deux sortes de protect ion: 
■ la protection mécanique: grâce à la couche cornée et à l'hypo 
derme, la peau protège nos muscles, nos vaisseaux sanguins, nos os 
et nos viscères des agressions extér ieures comme les coups, les chocs 
ou les frottements 
■ la protection therm ique: grâce aux mélanocytes, la peau nous 
protège des effets pern icieux des rayons ultraviolets du soleil à 
fortes doses. 

RÉGULER 
Grâce à son système vasculaire et aux phénomènes vasoconstric 
teurs ou dilatate urs et ses glandes sudoripares, la peau assure une 
régulation therm ique constante. 

IMMUNISER 
La peau est un important organe qu i nous immunise de plusieurs 
façons: 
■ par Je pH: pour qu'il reste acide, c'est-à-dire pour qu'il assure une 
protection immuno logique contre les microbes, Je pH de la peau doit 
se situer entre 4,8 et 5,5. C'est pourquo i il est conseillé d'utiliser des 
savons au pH acide ou neutre pour ne pas décaper sa peau. Il existe 
dans Je corps des zones moins acides, donc plus exposées aux infec
tions et aux mycoses: aisselles, aines, région anale. 
■ par Je mélange de sueur et de sébum qui recouvre la peau en 
permanence (appelé film hydrolipid!ique), sauf en cas d'utilisation 
excessive de savon corrosif ou basique, de cosmétiques ou de déo
dorants alcoolisés. Son rôle consiste à empêcher la pénétration ou 
l'installation d'hôtes étrangers ou vecteurs de maladies. 
■ par la flore cutanée: sur sa surface, la peau possède des micro
organismes protecteurs qui empêchent la prolifération des 
microbes. 
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P Selon de récentes recherches, certaines cellules spécialisées réagissent en 
cas d'invasion de maladies grâce au fait qu'une partie des lymphocytes T 
soit localisée sur la peau. 

La destruction de la flore cutanée, la modification du pH, Je blocage 
des sécrétions de sueur et de sébum prédisposent Je terrain cutané à 
de nombreuses affections. 

RESPIRER 
La peau respire, puisqu'elle absorbe de l'oxygène et rejette du gaz 
carbon ique, certes en faible quantité, mais son rôle est indispen 
sable dans la fonction respirato ire. 

RÉAGIR 
Grâce à ses milliards de corpuscu les tactiles, la peau est l'organe du 
toucher. 

Les informations qu'elle nous donne sur notre milieu interne (dou
leur, piqûre, chatouillement) ou sur notre milieu environnant (cha
leur, froid, etc.) nous font réagir en une fraction de seconde. 

La sensibilité tactile var ie en fonction des zones. Les doigts, la paume 
des mains ou Je bout de la langue sont des zones où la sensibilité 
atte int son niveau maximum. 

Par son intermédiaire, il est possible d'exciter, de régu ler ou de 
calmer Je mouvement et la sécrétion de nos organes internes. Les 
réflexologues utilisent d'ailleurs cette propriété réflexe dans Jeurs 
méthodes. 

P La peau est reliée au système neu rovégétatif. Cela explique pourquoi une 
variation psycho-émotionnelle modifie son état. 

ÉPURER 
Par l'intermédiaire de ses glandes sébacées et sudoripares, la peau 
permet une épuration de notre milieu interne, encrassé par les 
transformations cellulaires ou digestives, par des restes de médica
ments ou d'aliments. 

Pour solliciter ce filtre, il faut. .. transp irer! L'exercice physique reste 
Je moyen Je plus appropr ié car il stimu le nos deux types de glandes 



LES GRANDS PRINCIPES 

cutanées. Ce qui n'est pas Je cas du sauna, du hammam ou du bain 
chaud qui ne stimu lent que les glandes sudoripares et n'éliminent 
donc que les surcharges cristalloïdales. 

TRANSFORMER 
Le soleil, astre de vie, possède à petites doses des effets bénéfiques. 
I:exposition solaire permet à la peau de synthét iser de la vitam ine D 
à partir du cholestérol. 

FILTRER 
Le filtre cutané contient des vaisseaux sangu ins qui possèdent la 
faculté de se contracter (c'est la vasoconstrict ion) et de se dilater (on 
parle de vasodilatation). Ces phénomènes permettent la circulation 
du sang et donc son épurat ion au niveau des glandes cutanées, ains i 
qu'une meilleure nutr ition des tissus. 

Le diamètre des capillaires var ie selon les heures de la journée, les 
mois et les saisons et s'adapte en fonction des pér iodes. Il est plus 
serré Je matin que Je soir, plus fermé en hiver qu'en été. Chez les 
femmes, les vaisseaux sont plus dilatés pendant la période prémens 
true lle. 

Certaines manœuvres naturopath iques comme la douche écossaise 
(eau chaude pu is froide en alternance) peuvent accentuer et accé
lérer cette épurat ion. Une ablution est aussi une manœuvre simple 
qui augmente l'envie d'ur iner. 

ABSORBER 
Grâce à ses nombreux vaisseaux capillaires, la peau absorbe les 
substances avec lesquelles on l'endu it: pomma des, crèmes, médi
caments, oligo-éléments. Elle ingère également les produits toxi
ques. Il faut donc observer la plus gran de pru dence en utili sant des 
produits cosmétiques, des crèmes ou des pomma des. 

Dans un autre registre, la peau reste un magn ifique récepteur et 
transformateur en vie des énergies solaires, huma ines (magnétisme) 
et spir itue lles (amour divin). Les contacts physiques, les massages, les 
discussions entre amis et les rapports psychologiques harmon ieux 
sont indispensables pour se sentir bien. 
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Quant à l'amour divin, sans connotat ion religieuse, il faut se sou
venir que selon Gérald Messad!ié2 «l'Amour terrestre est Je reflet de 
l'Amour céleste » ... 

Le système urinaire 

AVEC LA PEAU, LES POUMONS, LE FOIE ET LES INTESTINS, les reins font part ie 
des émonctoires. Ils permettent l'éliminat ion des déchets 
métaboliques et alimentaires ains i que des divers poisons. 

Sélectifs, ils laissent passer les substances utiles comme Je glucose, 
l'album ine ... à condition que celles-ci ne soient pas produites en 
excès et que Je tissu réna l reste intact. 

Un bon fonctionnement des reins garant it une bonne santé. Attention 
à ne pas confondre: 
■ l'urologie qui étudie l'appare il ur inaire; 
■ la néphro logie qui étu die Je rein et ses affections. 

Un peu d'anatomie 

Le système ur inaire se compose des re ins, de la vessie (Je réservoir 
dans lequel s'accumule J'ur ine entre deux mictions), des uretères 
(canaux reliant les reins à la vessie) et de l'urètre (canal évacuant 
l'ur ine). 

Son rôle pr incipa l consiste à mainten ir l'équilibre de l'organisme en 
réglant la composition et Je volume du sang. Pour cela, il fait varier 
les quant ités d'eau et de sels. 

Les deux reins se présentent sous la forme de deux haricots rouges, 
de chaque côté de la colonne vertébra le au niveau des dernières côtes 
dorsales et des prem ières lombaires, sous Je diaphragme. Leur part ie 
concave est tournée vers l'intér ieur. Leur poids varie selon Je sexe: 
environ 150 g chez l'homme et 125 g chez la femme. 

2. Gérald Messadlé. L'Affa'JreMarle·MadeJelrie. fdi tlons Livre de Poche, 2002. 



l"urètre 
de l' homme 

Chez l'homme, l'urè tre et le 
canal éjacula teur se rejoignen t 
au niveau de la prostate. 

Cett e par t iculari té anatomique 
explique pourquoi les infect ions 
urinaires ou désordres rénaux 
ne peuvent pas être traités par 

la naturopa thie car il existe un 
risque d'att einte rénale et sexuelle, 
avec une éventuelle infert ili té. 
Pour les maladies de ce t ype, il est 
impéra t if de sollici ter un diagnost ic 
effectué par un médecin urologue. 

Ces organes sont mobiles; ils montent et descendent au rythme des 
respirations du diaphragme. Situés dans une loge, ils y glissent tout 
en étant retenus par des ligaments. La pression abdomina le et la 
tonicité des muscles abdominaux les maintiennent en place. 

Le rein droit est placé plus bas que Je rein gauche en raison de la 
place occupée par Je foie. 

0 Si la taille du fuie est imposante, le risque de descente du rein ou de pro
/ blèmcs urinaires s'accentue. En cas d'intervention chirurgicale, leur situa

tion à l'arrière de la cavité péritonéale pcm1ct de les atteindre par le bas du 
dos (voie lombaire) sans inciser le sac péritonéal. 

La vascularisation des reins 
Le rein dispose d'une artère et d'une veine comme tous les organes. 
I:artère amène Je sang et la veine Je ramène. 

0 Chaque rein présente une dépression, le hile concave, par laquelle pénè
/ trcnt les vaisseaux sanguins et les nerfs. Cc lùle permet trois passages: 
■ celui vers l'artère rénale. Elle-même étant issue de l'artère qui nait 

à la base du ventricule gauche du cœur. Celle-ci est le tronc commun 
des artères transportant le sang oxygéné dans toutes les parties du 
corps; 

■ celui de la veine rénale qui débouche dans la veine cave inférieure; 
■ celui de l'uretère. 
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les reins 
en quelques chiffres 

Le débit sanguin rénal des deux 
reins par 24 heures est de 1400 
à 1500 1, soit environ 20 % du 

débit cardiaque. Le sang est 
f il t ré environ 250 fo is par jour. 

L'artère rénale remplit deux fonctions: 
■ elle nourrit les cellules rénales; 
■ elle amène Je sang qui va être filtré dans Je rein . 
Les exercices physiques, les bains chauds, les massages, etc. stimu 
lent cette fonction d'épuration rénale. 

P Chaque rein est entouré d'une enveloppe graisseuse et enfermé dans une 
enveloppe fibreuse appelée capsule ou runique propre du rein. C'est une 
glande endocrine indépendante de l'appareil urinaire. Le tissu du rein se 
compose de deux parties: la substance dite médullaire au centre et la subs
tance dite corticale autour qui mesure de 3 à 6 mm d'épaisseur. 
Ces deux substances sont constituées par des tubes droits appelés des néph
rons. Ils se tcm1incnt par les glomérules dites de Malpighi. Ils sont séparés 
par un tissu interstitiel que traversent les vaisseaux et les nerfs. 

Les fonctions des reins 

Le système rénal est un filtre naturel de l'organ isme. Il contribue en 
permanence à maintenir constante la composition du milieu inté
rieur par les variations de l'eau et des sels dans Je sang. Il participe 
aussi à la régu lation de l'équilibre acido-basique du sang. 

Les reins sécrètent J'urine. Ils débarrassent Je sang des produits de 
déchets et particulièrement ceux qui résultent de la transformation 
de l'azote. 

P Le sang arrive par l'artère rénale qui pénètre dans les reins au niveau du 
hile. Cette artère se ramifie ensuite en de nombreux capillaires. Ces capil
laires s'enchevêtrent avec les cellules rénales des tubes contournés qui en 
extraient les déchets. Le liquide formé est l'urine. Celle-ci se déverse dans 



LES GRANDS PRINCIPES 

les calices, puis dans la vessie par les canaux constituant les uretères, pour 
être évacuée ensuite à l'extérieur par le canal de l'urètre. 

Le sang épuré repart dans la circulation sanguine généra le par les 
veines rénales. Si pour des raisons diverses, Je rein ne joue pas son 
rôle épurateur, Je sang reste surchargé de déchets qui vont se loca
liser dans les tissus en provoquant des œdèmes. 

La quantité et la qualité de J'urine sont importantes. Des urines de cou
leur claire correspondent à une mauvaise élimination des surcharges 
cristalloïdales. Après une bonne nuit de sommeil récupérateur , les 
premières urines du matin devraient être de couleur brun foncé. 

Les reins jouent un rôle dans la formation des globules rouges 
au niveau de la moelle osseuse. 

0 Les reins fabriquent l'érythropoïétine (EPO), une substance qui agit sur les 
f cellules de la moelle osseuse afin de produire davantage de jeunes globules 

rouges. Les globules rouges matures fixeront ainsi plus d'oxygène. L'EPO 
augmente donc les performances sportives par augmentation de l'oxygéna
tion tissulaire. 

Les reins rem plissent une fonction endocrine. 

0 Les reins pcm1cttent de dégrader certaines hormones comme l'insuline ou 
/ la parathom1one. Ils sécrètent de la rénine, une substance qui contribue à 

réguler la pression artérielle et élaborent des enzymes et des hormones. 

Le système respiratoire 

1 
L N'Y A PAS de vie sans respiration et sans oxygène. Notre système 
respirato ire revêt une importance capita le. Il s'active toujours, y 
compr is pendant Je sommeil. Nous ne pouvons vivre cinq minutes 

sans respirer. 

C'est la seule fonction physiologique sur laquelle notre volonté a une 
action. La respiration est régie par: 
■ des phénomènes mécaniques comme la mise en jeu des muscles 
respiratoires; 
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■ des phénomènes physiques comme la diffus ion des gaz lors des 
échanges air/sang/cellules; 
■ des phénomènes chim iques: comme Je transport des gaz par Je 
sang. 

Nous naissons par une inspiration, nous mourrons par la dernière 
expiration. Entre les deux, la vie voit défiler un cortège de souffles. 

Selon les Hindous, nous possédons à la naissance un capita l d'inspi
rations et d'expirations. Pour vivre longtemps, il ne faut pas « brûler 
trop vite la chande lle » en l'entamant trop rapidement. L'idéal vise 
à pr ivilégier la relaxation, la méditation et les pr ières et à éviter les 
excitations intempestives inut il es . 

La respiration englobe tous les mécanismes d'échange d'oxygène et 
de dioxyde de carbone entre l'organ isme et Je milieu ambiant. 

Deux appareils permettent ce cran sport et ces échanges de gaz: 
■ Je système circulatoire: il assure Je transport des gaz entre les 
tissus, où se déroule la respiration proprement dite, et les poumons; 
■ Je système respiratoire: il est en charge des échanges gazeux, 
centré sur nos poumons qui permettent Je contact entre oxygène 
atmosphér ique et les globules rouges. 

Un peu d'anatomie 

Lors de son trajet vers les poumons, l'air chargé d'oxygène passe à 
travers plusieurs structures aér iennes. 

LES FOSSES NASALES 
Elles se composent de deux cavités osseuses s'ouvrant à l'extérieur 
par les nar ines et à l'intérieur s:ur Je pharynx. À l'intérieur, elles sont 
tapissées par une muqueuse qu i : 
■ réchauffe l'air venant de l'extérieur grâce à la chaleur fourn ie par 
les vaisseaux capillaires; 
■ empêche les poussières de pénétrer plus avant grâce aux glandes 
à mucus dans lesquelles les poussières sont évacuées par les « batte 
ments » des poils; 
■ hum idifie les parois grâce aux glandes à mucus; 
■ sent les odeurs grâce aux cellules olfactives. 



LES GRANDS PRINCIPES 

0 Cette muqueuse pituitaire est très fragile et très sensible à la pollution et 
f encore plus à la fumée du tabac. Irrigué-c par de nombreux vaisseaux san

guins, elle est composée de cellules épithéliales cillées (poils), de cellules à 
mucus et de cellules olfactives. 

LE PHARYNX (OU LA GORGE) 
Il fait suite aux fosses nasales. Dans la partie supér ieure du pharynx 
se trouvent les amygdales. «Gardiennes » des voies respirato ires (nez) 
et des voies digestives (bouche), ces amygdales réagissent contre les 
intrus en produisant des anticorps. En cas d'infection, elles peuvent 
gonfler et gêne r respiration et déglutition. Une opération systéma
tique représente une grave erreur. Elle doit être envisagée dans des 
cas d'extrême urgence vitale, mais jama is en gu ise de pseudo -pré
vention. 

0 Dans le rhino-pharynx, l'amygdale pharyngienne est fom1ée de petites 
f excroissances de tissu lymphoïde contenant de la lymphe, liquide riche en 

globules blancs. Les amygdales font partie du système immunitaire, sys
tème de défense contre les virus et les bactéries, ou encore contre certaines 
cellules anarchiques et autres déchets organiques. 
Dans le rhino-pharynx, s'ouvrent les deux trompes d'Eustache qui commu
niquent avec l'oreille moyenne de chaque côté. Cette configuration explique 
la relation étroite entre le pharynx, les fosses nasales et les oreilles. 

LE LARYNX 
Organe essentiel de la phonation, il renferme les mécan ismes néces
saires pour parler, chanter et produ ire des sons. C'est là que se 
situent les cordes vocales tendues en tra vers de la glotte. La vibration 
des cordes vocales avec Je courant d'air respiratoire produ it des sons 
plus ou moins aigus selon Je degré d 'écartement et de tension des 
cordes. Ces sons sont ensu ite mis en forme par la langue, les lèvres, 
les dents et le palais. 

La thyroïde, glande en forme de papi1lon, est également placée dans 
la gorge, sur Je haut de la trachée juste au-dessous du larynx. Cette 
position anatom ique explique l'éventuelle gêne à la déglutition 
quand la thyroïde est atteinte d'une tumeur. 

LA TRACHÉE 
Ce gros tube fibro-cartilagineux de 12 cm de longueur et de 1,2 cm 
de largeur suit Je larynx, en avant de l'œsophage. 
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LES BRONCHES 
Les bronches naissent de la div ision de la trachée -artère. Elles pénè 
trent dans les poumons et se séparent en bronches lobaires puis seg
mentaires. 

0 Comme cous nos organes, elles sont reliées au système neurovégétatif. 
/ L'orthosympathique est dit • broncho-dilatateur • et le parasympathique est 

dit • broncho-constricteur •. Les muscles lisses des bronches lui obéissent, cc 
qui explique pourquoi nous continuons de respirer en dormant ou pendant 
un coma. La Vcntolinc"' soulage les asthmatiques en agissant sur l'ortho
sympathique. À noter que la bronche souche droite est plus oblique, plus 
courte et plus grosse que la bronche souche gauche car le cœur se trouve à 
proximité . 
Oc ramifications en ramifications, les bronches se terminent en bronchioles 
qui elles-mêmes se terminent par un lobule, formé de nombreuses poches 
regroupées en grappes, les acinus. Les éléments unitaires de ces sortes de 
grappes de raisin portent le nom d'alvéoles. 

C'est au niveau des alvéoles que s'effectuent tous les échanges res
pirato ires. En effet, les paro is alvéolaires ainsi que les paro is des 
capillaires qui les tapissent sont extrêmement fines, permettant les 
échanges gazeux des alvéoles avec Je réseau sangu in. 

La ta ille des bronches joue un rôle dans Je mécanisme respiratoire. 
Lorsqu'elles se contractent ou se relâchent, les fibres muscu laires 
circulaires font varier la taille des bronches et donc celle de la quan 
tité d'air expiré. 

LES POUMONS 
De couleur rose car ils contiennent du sang, les poumons sont élas
tiques sauf en cas de tabagisme où ils durcissent. 

Une bronche, une artère et une veinu le irr iguent Je poumon. L'artère 
qui accompagne la bronche donne naissance à une artér iole pour 
chaque bronch iole. Cette artér iole va ensu ite se diviser en artér iole 
alvéolaire puis en capillaires artér iels alvéolaires, ce qui constitue la 
zone d'échanges gazeux. Après les échanges de gaz, Je sang circule à 
travers les capillaires veineux, puis les veinu les alvéolaires, la veine 
bronch iole, et enfin la veine pu lmonaire amène Je sang oxygéné au 
cœur. Les artères pulmonaires drainent Je sang riche en dioxyde de 
carbone. Les veines pulmonaires amènent au cœur Je sang oxygéné. 



les poumons 
en que lques chiffres 

Le poumon droit pèse environ 
600 à 700 g. Le gauche pèse 
environ 500 à 600 g. 

Chez l'homme, les poumons 
pèsen t environ 1 200 g contre 
900 g chez la femme. 

Chaque poumon dispose 
d'environ 400 millions d'alvéoles 

groupées en lobules puis en 
lobes. La surface totale des parois 
alvéolaires représen te environ 
200 m' pour les deux poumons. 

La surface du réseau de 
capillaires sanguins au niveau 
pulmonaire est environ 150 m'. 

Tous les échanges respiratoires s'effectuent au niveau de l'alvéole. 
La paroi alvéolaire, très mince, se compose d'une seule épaisseur de 
cellules Jarges et plates, dont la surface atteint 200 m2 : on réalise 
l'importance considérable des échanges gazeux. 

0 Les poumons sont des organes spongieux et intrathoraciqucs (ils se situent 
f dans 111émithorax correspondant). Entre chaque poumon, se trouve le 

médiastin dans lequel logent le cœur et les gros vaisseaux. La plèvre, qui 
entoure chaque poumon, se présente en deux feuillets: le feuillet pariétal 
tapisse la paroi interne de la cage thoracique; le feuillet viscéral recouvre 
les poumons. La cohésion entre ces deux tcuillcts est assurée par un liquide. 
Un espace appelé cavité pleurale se situe entre les deux. 
Grâce à la plèvre et au liquide intrapleural, tout mouvement de la cage tho
racique est transmis au tissu pulmonai r e. S'il y a du sang dans la cavité 
pleurale, c'est une affection appelée hémothorax. S'il y a de l'air, c'est un 
pneumothorax. Si l'air extérieur se retrouve au niveau de la plèvre, les 
mouvements de la cage thoracique ne sont plus transmis aux poumons qui 
se ratatinent, c'est le collapsus pulmonaire (un pneumothorax peut être 
déclenché artificiellement pour que les poumons se reposent et cicatrisent 
par exemple.) Si le liquide pleural est enflammé, c'est une pleurésie. Si les 
deux feuillets sont collés, c'est une symphyse pleurale. 
Le lobule pulmonaire est l'unité élémentaire et fonctionnelle du poumon. li 
se compose de plusieurs acinus, sortes de sacs constitués d'alvéoles. L'alvéole 
fom1c l'élément de base de la structure pulmonaire. À chaque alvéole, abou
tissent une bronchiole, une artériole et une veinule alvéolaire. 
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Les fonctions des poumons 

RESPIRER 
Les globules rouges du sang se chargent en oxygène dans les pou
mons. L'oxygène est ensuite véhicu lé via le système circulatoire 
jusqu'aux cellules. La respiration cellulaire oxyde les nutr iments 
issus de l'alimentation et contenus dans la cellule. Le dioxyde de car
bone qui en résulte est évacué par l'intermédiaire des poumons. 

La qualité de ce système respiratoire et celle de l'air et des échanges 
dépendent de la qualité de nos cellules et de notre santé, de man ière 
générale. Les sucres alimentaires transformés en glucose par la 
digestion puis assimilés constituent la principale source énergé
tique pour nos cellules. 

0 La respiration cellulaire oxyde les sucres et les transfom1c en dioxyde de 
/ carbone indispensable au bon fonctionnement de la cellule. Ces phéno

mènes se déroulent dans les mitochondries. 

FILTRER 
L'appareil respiratoire constitue un émonctoire de secours aux sur
charges mucosiques. Il interv ient principa lement quand le tr io intes
tin -foie-vésicule biliaire n'a pas joué correctement son rôle de filtre. 
La plupart du temps, il reste trop peu sollicité car, par négligence ou 
ignorance, on l'oublie. 

PROTÉGER 
Le contact permanent avec l'a ir ambiant amène le poumon à être 
constamment agressé par des produits toxiques, des pouss ières 
ou des germes plus ou moins pathogènes. Son système muco-ci
liaire et la contract ion des mus cles bronch iques permettent une 
épuration physique des part icu les introdu ites par engluement et 
expu lsion. 

0 Les poumons luttent contre les gcm1cs de façon efficace. En effet, ils 
f sécrètent des immunoglobulines et leurs alvéoles contiennent des cellules 

immunocompétentes. Ils produisent aussi de nombreuses enzymes servant 
à éliminer les substances toxiques. 



LES GRANDS PRINCIPES 

DÉTRUIRE LES GRAISSES 
Le poumon arrête les graisses lorsqu'elles passent, les fixe et les 
détruit par combustion. Lors de la traversée pu lmonaire, Je sang 
artér iel perd 10 % de sa teneur en graisses. 

0 Les graisses issues de la digestion sont conduites par des vaisseaux de l'in
/ test in dans le canal thoracique. Elles se t r ansfom1cnt en lymphe graisseuse 

qui va rejoindre la circulation sanguine au niveau de l'oreillette droite du 

cœur. Ensuite le sang passe dans les poumons par la veine pulmonaire. Il se 
dégage ainsi de son CO, et récupère de l'O,, puis oxyde les graisses. 

FONCTIONS MÉTABOLIQUES 
0 Le poumon produit principalement: 
f ■ un matériau (surfactant) qui permet aux alvéoles de rester ouvertes; 
■ une protéine (alphalantitrypsinc) qui évite cl'autodcstruction • du 

poumon par une enzyme spécifique; 
■ et d'autres substances comme l'histamine qui joue un rôle dans le pro

cessus a llcrgiquc. 

■ Fonction d'assimilation des acides am inés: Je poumon assim i
lera it non seulement les gra isses ma is aussi les acides am inés 
issus de la digestion des proté ines alimenta ires. Le sang sortant 
des poumons est donc moins riche en acides am inés que celui y 
entrant. 
■ Fonction de libération du glucose: Je sang oxygéné quittant Je 
poumon recèle plus de glucose que [e sang arr ivant au poumon. Il 
libère donc ce glucose grâce à des cellules spécialisées. 
■ Fonction de métabolisme du calcium: Je sang artér iel oxygéné est 
moins riche en calcium que Je sang veineux; Je calcium y est retenu 
pendant son passage dans les voies respiratoires. 
■ Fonction de coagulation sangu ine: Je sang artér iel se coagule plus 
lentement que Je sang veineux. 
■ Action sur la quantité d'acide lactique: après avoir parcouru Je 
système pu lmonaire, la quantité d'acide lactique diminue dans Je 
sang, Or l'acide lactique sanguin est un déchet qui provient du tra 
vail des muscles. L'accumulation d'acide lactique dans Je sang et dans 
les muscles provoque une fatigue physique et menta le. 
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ÉPURER 
Les déchets mucosiques ou cr istalloïdaux (acides volatils) peuvent 
être évacués par la voie respiratoire quand les organes éliminateurs 
(émonctoires) spécialisés sont déficients. 

Le système intestinal : 
intestins, foie et vésicule biliaire 

E
N NATUROPATHLe, t.'ITUDE uE ces tro is organes est souvent séparée. 
Pour ma part, je considère cette séparation comme une erreur . 
En effet, les insuffisants hépatiques sont généralement des 

insuffisants intestinaux en raison d'un manque de lubrification 
fécale. Une insuffisance hépatique ou vésiculaire entraîne des diges
tions Jongues et pén ibles avec d'éventue ls ballonnements et gaz 
intestinaux. Quant aux insuffisants intestinaux, il s'agit souvent 
d'insuffisants hépatiques. 

Le système intestinal est donc un émonctoire mixte chargé d'évacuer 
les surcharges cristalloïdales et. mucosiques. Ces trois organes - intes
tins, foie et vésicule biliaire - qui revêtent une importance capita le 
apparaissent comme les plus complexes. De nombreuses maladies 
actue lles trouvent leur origine dans leur dysfonctionnement. 

11rimportance 
de l'hygiène intestinale 

Une élude américaine 
portant sur 1 381 femmes a 
montré les faits suivants: 

O Parmi celles qui ne vont 
à la selle que deux fois par 
semaine, 25 % souffrent 
de dysplasies mammaires. 

□ Parmi celles qui y vont tous 
les jours, seulement 5 % 
sont exposées à ces troubles. 

Pour retrouver harmonie et 
équilibre de l'organisme, l'hygiène 
intest inale est un des moyens 
naturels utilisé en naturopathie. 



le système 

lympho•1•de intestinal 
Notre in test in cont ient dès notre 
naissance environ 100000 milliards 
(1014) de bactéries. Cet écosystème 
bactérien intest inal est par t ie 
intégran te de notre système 
immuni taire. C'est pourquoi sa 
quali té revêt une impor tance 
considérable. Chaque fois que notre 
corps absorbe des éléments noci fs 
ou agressifs (café, alcool, sucre 
raff iné, tabac), c'est ce système 
lymphoïde intest inal qui réagit . 

La f lore intest inale comprend 
des bactéries saprophytes qui 

vivent normalemen t dans notre 
tube digest if sans provoquer 
de maladies. Cett e flore peut 
être per turbée par cer tains 
médicamen ts comme des 
ant ibiot iques ou de la cor t isone 
entre autres. Le cercle vicieux peut 
ainsi naî tre: cett e f lore per turbée 
va favoriser l'appari t ion de 
maladies virales ou bactériennes. 

Sans bactéries in test inales 
«saines», il ne peut pas y avoir 
de système immuni taire réel. 

Le parcours des aliments: 
petit rappel anatomique 
Une fois mastiqués, les aliments quittent la bouche et passent par 
l'œsophage pour rejoindre l'estomac. Le bol alimentaire, devenu 
semi-liquide, quitte l'estomac pour l.a prem ière part ie de l'intest in 
grêle: le duodénum, où se produ isent digestions et indigestions. C'est 
aussi là que sont déversés les différents sucs digestifs pancréat iques 
ains i que la bile stockée dans la vésicule biliaire et issue du foie. Les 
aliments ainsi malaxés, imb ibés de sucs et de bile, arr ivent ensu ite 
dans la deux ième part ie de l'intest in grêle, lieu de l'assimilation. 

Certains nutr iments (acides aminés, glucose et acides gras à moins 
de 10 atomes de carbone) ainsi assimilés sont véhiculés par le sang 
jusqu 'au foie, alors que d'autres seront transportés par la voie lympha
tique (acides gras à plus de 10 atomes de carbone). Les résidus et déchets 
alimentaires non digérés passent dans le côlon où ils s'appauvrissent 
en eau: le côlon réabsorbe environ 86 % de leur teneur en eau. Si cette 
proportion n'est pas respectée, constipat ion ou diarrhé e surviennent. 

Les matières résiduelles sont enfin évacuées par la voie rectale. 
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La surface tota le de nos intestins représente environ 50 m2• La 
muqueuse de l'intestin est un revêtement très fin puisqu'elle ne 
mesure qu'une trentaine de millièmes de millimètres. Elle n'est en 
effet formée que par une seule couche de cellules, d'une importance 
capitale pour la bonne marche de l'organe. Sa qualité dépend de 
plusieurs facteurs, dont l'alimentation. Un excès de graisses satu
rées, ou un manque d'acides gras poly-insaturés vont fragiliser cette 
membrane: elle deviendra poreuse et laissera passer dans Je sang et 
la lymphe les bactéries et les poisons. 

qu'est-ce qu'un 

bon transit intestinal? 
La durée normale d'un transit 
digest if comple t (de la bouche 
à l'anus) va de 18 à 24 heures. 

[J Celluloses alimentaires 
non dégradées. 

c:J Desquamations de la 
muqueuse intest inale 
se renouvelan t très vite. 

[J Bactéries appartenan t 
à la flore saine et normale 
et bactéries toxiques. 

c:J Résidus et toxiques 
issus de la bile. 

[J Sucs digest ifs pancréa t iques 
et in test inaux. 

c:J Déchets métaboliques 
humoraux excrétés par 
la muqueuse intest inale. 

O Doivent être éliminées 
deux fois par jour. 

O Ne doivent pas avoir d'odeur. 
O Doivent être bien moulées. 

D Doivent être de couleur 
brun foncé. 

D Ne doivent pas salir l'anus. 

Sien souvent, ces émonc toires 
fonct ionnen t mal. Alors que nous 
devrions vider nos intest ins deux 
fois par jour, nombre d'individus 
ne vont pas suff isamment ou 
régulièremen t à la selle. Pire 
encore, cer tains ne s'estimen t 
pas const ipés alors qu'ils ne se 
«viden t » que deux à t rois fois 
par semaine sans s'en inquiéter. 
C'est une erreur! Un transit 
normal passe par une évacuat ion 
quot idienne et libéra trice. Si la 
fréquence n'est pas quot idienne, 
les déchets intest inaux vont être 
réabsorbés par la muqueuse 
qui deviendra poreuse, sensible, 
et irri tée. Autres conséquences 
possibles: des boutons sur 
la peau ou des crachat s. 
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Lorsque Je foie reçoit Je sang et la lymphe, il filtre ces liquides et 
neutra lise les intrus. Si Je système hépatique ne présente pas de pro
blèmes, les germes et toxines sont neutra lisés. Si au contraire Je foie 
est fragile et débordé, les maladies chron iques et graves, voire infec 
tieuses, surv iennent. 

La force vitale 

A VEZ-vous REMARQU~ QUE NOS maladies bénignes guérissent sponta 
nément dans beaucoup de cas? Ou encore, qu'une bonne nu it 
de somme il permet une pleine récupérat ion ? Le secret de ces 

phénomènes nature ls réside dans la force vita le. Invisible au micros
cope, nous n'en avons pas conscience et pourtant ... Elle représente 
l'ensemble des forces de vie qui permettent à nos cellules de fonc
tionner et à nos organes internes d'être actifs. 

Selon les pays, les traditions et les cu ltures, cette force vitale porte 
des noms différents. Dans la Grèce antique, il s'agit du Pneul!Ul. Les 
Hébreux la qualifiaient de Rouah, souffle vita l. Chez les Hindous, on 
parle de Prana. Chez les Chinois, on évoque Je Tchi. Les Tibétains la 
nomment Gall'l!Ul et les Japonais Je Ki. Dans tous les cas, il s'agit tout 
simplement de la Vie. 

La force vitale permet de libérer les surcharges accumu lées dans nos 
filtres: Je foie, les reins, la peau, les poumons. Si l'évacuat ion de ces 
surcharges ne se déroule pas correctement, elle va créer des désor
dres: diarrhées, boutons, sueurs .. 

Si les microbes, ou agents extér ieurs, ont bien entendu une respon
sabilité dans les maladies infectieuses, ils ne peuvent se développer 
que sur un terrain (physique et psychologique) favorable. 

Notre organ isme possède des capacités d'autoguérison. En cas d'in 
fection, une forte fièvre est un moyen de défense qui active les glo
bules blancs. Notre peau cicatrise nature llement en cas de coupure. 
Il est impossible de plâtrer des côtes thoraciques; pourtant elles 
se consolident d'elles-mêmes en cas de fracture. Notre organ isme 
réagit par une diarrhée, certes désagréable mais salutaire devant 
une intoxication alimentaire. 
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Pour Je naturopathe, la première médecine, la prem ière thérap ie 
résident dans la façon de vivre, de sentir, d'aimer, de penser, de 
croire et de se nourr ir. 

La maladie est orchestrée par la pu issance de la force vita le présente . 
Elle n'est en fait pas négative en soi. Elle nous informe que notre 
hygiène de vie dans son ensemb le n'est plus conforme à notre phy
siologie et qu'il convient de corr iger cette attitude. 

la naturopathie 
selon Pierre-Valentin Marchesseau 

«La Naturopa thie est une hygiène 
de vie, conforme aux lois de la 
Natu re et à notre physiologie. l i 
y a une loi biologique universel le 
qui est que chaque type de vivan t 
a son milieu qui lui est propre. 

Chaque fois que nous transgressons 
les lois naturelles spécif iques à 
notre espèce et que nous modi ·fions 
notre milieu spécifique, il s'ensui t 
des troubles, des maladies: par 
exemple, nos aliments dénaturés, 
ant ispécif iques produisen t des 
déchets toxiques: les colles et 
les cris taux qui f inissent par 
satu rer nos humeurs (sang, 
lymphe, sérums) et surchargen t 
dangereusement nos émonctoires 
(peau, reins, poumons, intest ins· 
foie·vésicule biliaire qui sont 
nos organes spécif iques 
élimina teurs biologiques). 

Il s'ensuit, quand le seuil personnel 
de tolérance est dépassé, une 
tempête plus ou moins impor tante, 
provoquée par la force vitale 
disponible dans le but d'activer, de 
provoquer une élimina t ion salutaire 

des déchets et d'épurer ainsi nos 
humeurs dans lesquelles baignent 
et se nourrissent nos cellules. 

Nous avons ainsi en fonct ion 
de la puissance de notre force 
vi tale soit des maladies dites de 
sur face, érupt ives avec f ièvre, 
sueur, crachai s, diarrhées, soit des 
maladies internes, chroniques ou 
dégénératives (cancer, leucémie ... ). 

Il convient donc d'aider l'organisme 
à s'auto·épurer quand celui ·ci est 
malade ou à respec ter les lois 
spécif iques à notre espèce: c'est 
l'ar t du naturopathe, l'aide des 
10 agents naturels (aliment s, air, 
exercices, eau, plantes ... ) af in de 
favoriser le retour à des condit ions 
favorables à un milieu spécif ique 
et de perme tt re à la force vi tale 
de se manifester libremen t dans 
le but d'une autoguérison. 

Oans ce sens, le naturopathe ne 
soigne pas, il aide, il développe la 
force vi tale et c'est le corps lui· 
même qui se guérit s'il est malade.» 
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Le terrain 

C 
ERTAINSATTRAPENT LA GRIPPE chaque année alors que, dans le même 
contexte, d'autres y échappent. Devant un même microbe, 
certains développent telle maladie, alors que d'autres res

tent en pleine santé. La raison en est. le terrain, réceptif ou non à la 
maladie. 

Chaque individu dispose d'un terra in idéal ou défavorable. En cas 
de modification de cette composition idéale de notre terrain, notre 
santé et notre vitalité peuvent se voir altérées. Cette altération peut 
résulter d'une surcharge ou d'une carence de l'organisme en vita
mines, en oligo-éléments ou en enzymes. 

Si nous ne pouvons pas modifier notre terrain humora l qui nous 
vient de notre hérédité, il est capital de le connaitre pour identifier 
les types de maladies auxquels nous pouvons être exposés. 

Par exemple, certaines personnes de terrain dit neuro -arthr itique 
(voir p. 57) transforment mal les aliments acides ou acidifiants, les 
glucides et les proté ines. Quelle que soit la catégorie de nutr iments, 
elles la transforment en acides, ce qu i ouvre la voie à de nombreuses 
maladies comme les rhumatismes. 

Ces personnes souffrent en généra l de constipation et de problèmes 
intestinaux ce qui peut être une source non négligeable d'acidose 
endogène. Elles transp irent peu, sont fr ileuses, et n'évacuent pas les 
acides présents. Ce qui provoque un cercle vicieux. 

Le naturopathe, à la première consu ltation, va établir un bilan de 
vitalité grâce à un questionnaire, l'anamnèse, qui permet de déter 
miner précisément le type de terrain du patient. 
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Maladies centripètes 
et maladies centrifu1es 

L
A MALADlt EST UN phénomène d'autodéfense pour accélérer Je net
toyage des humeurs trop encrassées (sueurs, expectorations, 
boutons, diarrhées). 

La naturopath ie classe les maladies en tro is groupes: 
■ les centr ifuges généralisées violentes et sur une période courte. 
Elles atte ignent généra lement les enfants dont Je potentiel vital est 
important; 
■ les moins centr ifuges et un peu centr ipètes. Elles touchent les 
adultes ayant un potentie l vita l déjà entamé, voire gaspillé par une 
vie anarch ique, des prises de médicaments régu lières, une faiblesse 
vitale génét ique ou un blocage psychologique. Elles sont chron iques, 
localisées, lentes et périodiques; 
■ les centr ipètes. C'est Je cas des maladies où la force vitale défaille 
et ne peut plus expulser les surcharges humora les vers l'extérieur. 
Ces maladies provoquent une pert urbation du fonctionnement de 
l'organ isme. 

Les maladies centr ipètes sont celles qui se déclarent vers l'intérie ur 
du corps. C'est Je cas du diabète, de la cirrhose, de l'infarct us du 
myocarde, de la maladie de Parkinson, etc. Les maladies centr ifuges 
se man ifestent en sortant du corps. Ce sont les maladies infantiles 
avec leur cortège de symptômes: la fièvre, les éruptions de boutons, 
la diarrhée , les vomissements. 

L'élimination des surcharges par les filtres émonctor iels mène 
à la guérison. C'est au naturopathe de recommander des moyens 
nature ls pour activer et optim iser Je fonctionnement de ces filtres: 
phytothérap ie, réflexothé rapie, exercices physiques, massages ou 
bains .. 
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Les trois stades de maladies 

En naturopath ie, on distingue tro is stades de maladies. 
■ Le stade aigu . La force vitale a atte int son maximum. Ce stade 
concerne généra lement les personnes jeunes, dynam iques et sujettes 
à des maladies infant iles centr ifuges avec des symptômes aigus. En 
généra l, la médecine classique précon ise des tra itements de type 
antibiotique ou anti-inf lammato ire en fonction de l'affection. Si 
l'admin istrat ion de tels médicaments est indispensable, il convient 
par la suite d'analyser et de corriger son hygiène de vie pour ne pas 
réitérer ces épisodes. 
■ Le sta de chroni que. La force vïta le est moins importante. Il 
existe des pér iodes de maladies récurrentes. Elles durent quelque
fois plusieurs jours ou plusieurs semaines et nécessitent des tra i
tements médicamenteux de plus en plus lourds avec des arrêts de 
travail plus ou moins longs. La naturopath ie, en augmentant Je 
capital vital de chacun d'entre nous, permet de prévenir ces épi
sodes récurrents. 
■ Le stade lésionnel et dégénératif . La force vita le est à son plus 
bas niveau. De fait, les maladies dites de civilisation appara issent 
(infarctus, diabète, Parkinson, etc.). 

Les trois degrés de santé 

On distingue en naturopathie, trois degrés de santé. 
■ Le premier degré de santé : c'est la santé de fer. L'équilibre entre 
assim ilation et éliminat ion est diffici lement perturbé et résiste à 
toutes les agressions comme Je stress ou les repas copieux. Les per 
sonnes qui en bénéficient peuvent per dre ce capital vital héréditaire 
et se dévita liser si elles n'en prennent pas soin. Si elles vivent long
temps avec un mode de vie anarch ique, elles transmettront à Jeurs 
enfants un capital santé entamé, c'est-à-dire pas aussi optima l que 
celui dont elles ont bénéficié au départ. 
■ Le deuxième degré de santé : la santé est correcte, ma is l'équi
libre peut être perturbé par des circonstances de vie. L'organisme se 
défend moins bien face au stress. Cet état peut s'obtenir grâce à une 
certaine discipline et des méthodes douces de naturopath ie. 
■ Le troisième degré de la santé : ma lgré une santé correcte, l'équi
libre reste fragile et peut facilement dévier vers la ma ladie. En cas 
d'excès, les échanges cellulaires ne s'effectuent pas facilement et ne 

Cl) 
V) 
ro 

.0 
Cl) 

"C 
V) 

+-' 
o. 
Cl) 
u 
C: 
0 
u 
V) 
Cl) 



a, 
.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
a, 

"O 
a, ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
a, 

s'adaptent pas. Les émoncto ires sont paresseux. Le sujet souffre de 
constipation ou d'un blocage de la transp irat ion. Si Je seuil personne l 
de surcharges autor isées est dépassé, les déchets vont déborder et Je 
filtre émonctor iel ne pourra exercer ses fonctions. 

C'est l'organe émonctor iel Je plus faible du système organ ique Je plus 
fort qui sera lésé Je prem ier, face à ce surcro ît de travail. Selon la 
pu issance de la force vita le de chaque individu, l'évacuation sera 
plus ou moins violente. 

Qu'est-ce que le transfert morbide ? 

Chez un in dividu ma lade, Je tra itement classique par des 
médicaments, parfo is inappropr iés, peut aboutir à un transfert 
morb ide. 

Grâce à notre force vita le, nous cherchons à libérer notre orga
nisme des déchets de toutes sortes par l'éliminat ion nature lle ou 
patho logique (transpirat ion, mat ières fécales, ur ine, etc.). Certains 
médicaments de médecine classique allopath ique peuvent entraver 
cette élim inat ion. Cependant, même dans cette hypothèse, la force 
vita le continue son «travail ». L'excès de déchets est transféré vers 
des émoncto ires moins sollicités. 

Par exemple, Je filtre du foie sécrète norma lement de la bile. En cas 
de blocage, l'appare il respirato ire et ses différents organes pren 
nent Je relais pour remp lir la mission non effectuée par Je filtre du 
foie. On voit alors apparaî-cre des maladies respirato ires telles que Je 
rhume, la bronch ite, la pneumonie avec des catarrhes. 

En naturopath ie, ce phénomène de relais s'appelle un transfert 
morbide. C'est pourquo i il est primor dial de vérifier Je bon état de 
marche du foie et des intest ins pour soigner les maladies respira 
toires. 

Le causalisme 

Pourquoi les gens sont-ils de plus en plus malades et ne guér issent 
pas, ou moins bien? Pourquoi découvrons-nous de nouvelles mala-



LES GRANDS PRINCIPES 

dies? Sont-elles uniquement causées par la pollution ou la transfor 
mation des aliments? 

Certes, les usines déversent Jeurs déchets dans l'eau. Certes, l'air est 
empesté par des gaz de toutes sorte.s. Certes, les fru its et légumes 
sont cultivés avec des engra is chimiques. Certes, les aliments sont 
dénaturés, transformés, falsifiés. Toutefois, les véritables origines 
des maladies proviennent d'ailleurs: la façon d'agir, de penser, de 
sentir. 

Les pensées négatives produ isent des fermentations ou des acides 
dans notre organ isme. La qualité de La vie est plus importante que la 
vie elle-même. Il convient donc de provoquer chez chaque individu 
Je développement maxima l de son patr imoine génétique et de sa 
personna lité. 

Naturopathie et allopathie 

L
A NATIJROPATHIE NE REJETTE pas les progrès incontestab les de la 
médecine moderne qui a sauvé des millions de personnes d'épi
démies infectieuses, développé [es greffes, la dentisterie, l'oph

talmologie, etc. Cependant cette médecine a ses lim ites: l'utilisation 
abusive de la pharmacopée de synthèse a aussi créé des désordres au 
point de vue immuno logique ou nerveux. 

Il n'y a aucun antagonisme entre la médecine allopath ique et la 
naturopath ie, il y a, au contraire, complémentar ité. 

Il ne s'agit pas de sortir systématiquement «l'artillerie Jourde » pour 
des petits «bobos» bénins. Il convient de réserver cette thérapeu 
tique (qui entraîne des effets indésirab les non négligeables) à des 
pathologies Jourdes, faisant peser un risque vital au patient. 

La médication allopath ique utilise des molécules pour la plupart 
issues de synthèse ch imique avec des effets plus ou moins puis
sants sur notre organisme, et pr incipalement au niveau de notre 
organe « roi»: Je foie. Ce dernier s'intox ique peu à peu et ne peut plus 
répondre aux diverses sollicitations que nous lui imposons. 
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la consommation 
de médicaments en France 

«Selon une él ude de la Direct ion (consommation de médicamen t s à 
de la recherche des él udes de prescrip t ion facultat ive) concerne 
l'évaluat ion et des stat ist iques 4 000 références de médicamen ts 
(Drees), les Français consommen t et 14,2 % des produi t s vendus par 
40 % de comprimés en plus les pharmacies. En 2008, alors 
que la moyenne de leurs voisins que le secteur du médicamen t a 
européens, ce qui représente connu, globalemen t, un recul de 
en moyenne 1 500 comprimés son chiff re d'aff aires de 0,3 % 
par an et par habi tant. Selon par rappor t à 200 7, le marché de 
l'Associat ion française de l'au tomédicat ion affichai t lui une 
l'indus trie pharmaceu tique pour bonne santé, avec une progression 
l'automédicat ion responsable, de 2,5 % en volume et de 2,7 % 
l'an dernier les Français ont en valeur, grâce notamment aux 
acheté 427 millions de boîtes vagues de déremboursemen l s. 
de médicamen t s ne nécessitant Un succès qui explique le rachat 
pas de prescrip t ion, soit un prochain par Sanofi·Avent is de 
chiff re d'aff aires de 1,9 milliard !'Américain Chall em, un labora toire 
d'euros. Cett e automédicat ion très présent sur ce créneau.» 

En conséquence, la médecine allopath ique, avec ses médicaments et 
sa chirur gie, est ind ispensable dans de nombreux cas, mais il faut 
l'utiliser à bon escient et non d'une man ière systématique. On peut, 
dans certains cas, envisager une autre alternati ve. 

En effet, pour les problèmes bén ins (rhume, constipation, eczéma, 
arthrose, insomn ie ... ), pourquoi ne pas essayer la naturopath ie et 
ses techn iques non agressives? Quel est Je risque ? Soit il ne se passe 
rien, soit on constate une amélioration qui incitera alors à continuer 
les conseils simples, logiques et de bon sens de son praticien de santé 
naturopathe. 

Imaginez ce que pensaient les anciens médecins quand on leur 
parlait d'hygiène.. Imaginez Je travail gigantesque des hommes 
comme Semmelweis3 ou Pasteur' pour faire admettre certaines 

3. lgnâc f'OIOp Semmelweis (1818·1865): médedn·obstétrlden hongrois, précurseur de 
l'hyqlène. notamment de l'asepsie avant accouchement. 
4. Louis Pasteur (1822·1895):chlmlste et bloloqlste français.célèbre pour ses travaux sur les 
microbes et :i l'orlglne du vaccin contre la rage. 
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notions d'hygiène qu i nous paraissent élémentaires et logiques 
aujourd'hui. 

Souvenons-nous simplement des conse ils de nos gran ds-mères: 
■ pourquoi mettre une bouillotte chaude sur le ventre? 
■ pourquoi prendre un bol de lait c!haud avant le coucher? 
■ pourquoi ne pas se coucher avec les pieds froids? 
■ pourquoi convient-il de se coucher avant minuit? 
■ pourquoi est-il préféra ble d'alléger le repas du soir? 
■ etc. 

Les Anciens avaient appr is empir iquement que ça marcha it, même 
s'ils ne savaient pas que: 
■ le foie est l'organe le plus chaud d!e l'organ isme; 
■ le lait contient un acide aminé essentie l précurseur de la séroto 
nine, hormone du sommeil ; 
■ le sang étant concentré dans le cortex du cerveau, la rela xation 
préalable et nécessaire à l'endormis sement est impossible avec les 
pieds froids, et qu'il est donc logique de pratiquer un bain de pieds 
chaud; 
■ parce que les heures avant minu it. sont riches en éléments vita li
sants, l'hormone de croissance notamment est sécrétée plus inten 
sément durant le sommeil profond ; 
■ les digestions longues et pén ibles pert urbent le somme il. 

Qui peut nier que nous, pratic iens de santé naturopathes, ne disons 
pas une certaine vérité. 

La naturopath ie n'est pas une médecine au sens exact du terme, 
ni une secte austère mais plutôt une ph ilosophie, un art de vivre 
en conform ité, en commun ion avec la Nature. Elle est une hygiène 
de vie adaptée à notre physiologie humaine. Dans le cas de rhumes 
à répét ition, de constipation chron ique, d'eczéma , d'arthrose , 
de ballonnements et de digestion longue ou de difficultés 
d'endormissement , la naturopath ie fait des merve illes avec ses 
techn iques (alimentat ion , exercices physiques, psychologie, 
rela xation ... ). 

]'a ime beaucoup une image de Pierr e-Valentin Marchesseau qui 
illustre mes propos: quand vous voyez quelqu'un qu i se noie 
(maladie), que faites-vous? Vous lu i envoyez bien entendu une 
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bouée (médicaments), mais vous ne lui apprenez pas à nager, il est 
trop tard, il y a urgence. 

Mais la bouée jetée (médicaments) peut soit tomber à côté (erreur de 
médicaments ou de diagnostic), soit assommer Je noyé (effets indési
rables), soit enfin sauver momentanément la personne. 

Et que convient-il de faire ensu ite quand la personne a été sauvée 
(urgence) et est revenue sur la berge ferme? Il faut lui apprendre à 
nager ... c'est de cela que s'occupe pour une gran de part la naturopa 
th ie: apprendre à nager pour ne plus se noyer, c'est-à-dire apprendre 
à vivre selon notre physiologie, selon certaines règles, afin d'éviter Je 
mal-être et les patho logies en généra l. 

Les limites du praticien 
de santé naturopathe 

C
ES LIMITES SONT INDISPENSABLES à connai-cre: elles permettent de ne 
faire courir aucun risque aux patients/clients qui nous font 
confiance. 

Ce sont principa lement les situations dans lesquelles il y a un risque 
vital : les urgences, les grandies douleurs mais aussi tout ce qui 
concerne la dentisterie , la gynécologie et bien entendu la chirurg ie 
quelle qu'elle soit. 

Ces limites sont aussi dans les débordements microbiens (gan
grène, épidém ies ... ), les traumat ismes, les douleurs de toute sorte 
(dents , maux de tête, articu laires, accidents divers ... ) dans les
quelles nous ne disposons pas d'éléments aromathérap iques ou 
phytothérap iques suffisamment élaborés et surtout suffisamment 
efficaces. 

li conviendra également d'être très prudent dans certaines situa
tions psychologiques telles que les psychoses (confusion menta le, 
cataton ie, schizophrén ie, ha llucinations, paranoïa ... ). 
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Le praticien de santé naturopathe ne prescr ira en aucune man ière 
des produits pharmaceutiques, ni ne conseillera de cesser une pres
cription médicale. 

Enfin, il faut savoir que les produits conseillés par Je praticien de 
santé naturopathe (compléments alimentaires) ne sont pas soumis 
au remboursement par les assurances sociales. 
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La consultation naturo 

Le praticien naturopath e établit un bilan de vit alité à 
partir d'un e an amn èse, c'est-à-dire un questionn aire 
pr écis. Les rensei gnements obtenus lui perm ettront de 
conn aître l'état d 'encr assem ent des hum eurs du sujet et 
la force vital e disponibl e pour pouvoir ensuit e conseiller 
un e cur e et un e hygiène de vie adapt ée. 

L'examen de vitalité 

L
E NATUROPATHE OBSERVE LE pat ient phys iquement et psycho logi
quement pour Je placer sur l'éche lle de la vita lité. 

bilan de santé 
et bilan de vitalité 

Les deux approches peuvent 
s'associer et être complémen taires. 

Le médecin établi t un diagnostic 
médical à par t ir de symp tômes 
cliniques et biologiques 
perme tt ant de classer la maladie 
dans la nomenclature. Une 
fois ce diagnostic eff ectué, 
il élabore un trai tement . 

Le naturopathe n'a pas reçu de 
formation pour se livrer à ce genre 

de diagnostic. Il recherche les 
causes de l'encrassemen t du sujet 
et intervien t pour prévenir des 
maladies, pour améliorer la qualité 
de vie et pour éduquer à la santé. 

Il peut tout à fait collaborer avec 
un médecin en cas de danger 
vi tal comme une phlébi te, une 
hémorragie, etc. Cependant dans 
tous les cas, il devra respec ter 
les traitements en cours. 
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Les signes morphologiques 

Le pratic ien se livre à une étude préc ise du visage, des mains, du 
corps, des «ouvertures », c'est-à-dire Je nez, la bouche, les oreilles, les 
yeux ... : 
■ les formes du corps et du visage qu i indiquent comment l'orga
nisme fonctionne (morphophysiologïe); 
■ les formes du corps et du visage qu i indiquent comment la per 
sonne fonctionne au niveau de la pensée (morphopsychologie). 

Le pratic ien de santé naturopathe peut s'appuyer sur d'autres 
indices: 
■ les signes phréno logiques: étude des bosses du crâne, du front, 
du cou; 
■ les signes iridologiques: étude de l'iris, sa couleur, sa trame, son 
relief ... ; 
■ les éléments énergétiques: étude du pouls (pulsologie); 
■ les éléments psychologiques: habitudes alimentaires, hygiène de 
vie, comportement et adaptation aux stress de la vie; 
■ la tonic ité des oreilles, des ongles et de la mâchoire, entre autres; 
■ les groupes sangu ins et les empreintes digitales. 

L'hygiàne de vie 

L'entretien ou anamnèse comporte une série de questions sur 
les habitudes du pat ient (alimentation, exercices physiques, qua 
lité du somme il) ains i que sur son système organique et émoncto 
riel. 

(l) 
::, 
C" 
~ 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
C: 
0 

+-' 
ro 

+-' 
::, 
V) 

C: 
0 u 
~ 



a, 
.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
a, 

"O 
a, ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
a, 

Différents types de questions évaluent la qualité des émoncto ires: 
■ Pour évaluer la qualité des re ins: transp irez-vous après un effort 
ou un bain 7 Urinez-vous souvent et quelle est la couleur de vos 
ur ines, surtout le matin 7 
■ Pour évaluer la qualité du tr io intestins -foie-vésicule biliaire: 
combien de fois par jour ou par semaine allez-vous à la selle? Est-ce 
suffisant pour vous? Vos selles sont-elles moulées ou déchiquetées ? 
Avez-vous des gaz? Digérez-vous correctement? Avez-vous le ventre 
ballonné après un repas? 
■ Pour évaluer la qualité de l'appareil respiratoire: vous essoufflez
vous facilement? Souffrez-vous souvent de grippes, de bronch ites, 
d'angines 7 Produisez-vous des crachats 7 

La détermination du terrain 

N 
os UQIJIUES HUMORAUX, PLASMA du sang et lymphe extra - et intra 
cellulaire (soit entre 60 et 70 % du poids corpore l d'un adulte), 
composent notre terrain physique. 

Nous na issons avec un terrain héréditaire humoral, hérité de nos 
parents et de grands -parents, et un terrain génétique que nous ne 
pouvons changer. Cependant nous pouvons interven ir en partie par 
notre alimentation et notre hygiène de vie. En part iculier, le terrain 
psychologique possède une influence sur nos humeurs. 

d " ·d·t" l' indice aCI I e 
des aliments 

Les expériences concernant l'acidi té 
de certains aliments (indice PRAL 
• Potential Rena/ Acid Load' ) sont 
réalisées in vitro et non in vivo, ce qui 
explique la différence fondamentale 
constatée . Par exemple, le cit ron in 
vitro cont ient des éléments alcalins. 

ln vivo et chez les neuro·arthritiques, 
ces éléments ne peuvent pas être 
utilisés: le cit ron demeure un 
aliment acidifiant pour les neuro· 
arthritiques qui ne disposent 
pas d'un potentiel métabolique 
oxyphorique suffisamment puissant. 

l. Indice P~AL (PotentlaJ RenaJ Acld Lo.ad): Indication de la charge acide rénale potentielle d'un 
aliment. 
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Trois éléments vont dresser Je portrait complet du terra in d'un indi
vidu donné: les constitut ions, les tempéraments et les diathèses. 

Les constitutions 
C'est l'ensemb le des paramètres innés, génét iques, immuab les d'un 
individu. Chaque profil correspon d à des caractér istiques précises 
que voici : 
■ Naturopath ique 
□ Neure-arthr itique (sujet à l'acidose): sujet longiligne, rétracté, 
frileux, pâle, introvert i, ayant subi une usure neuropsychologique. 
□ Sanguino -pléthor ique (sujet à la congestion): sujet bréviligne, 
trapu, poilu, chaud, dilaté, jovial, sujet à l'embonpo int, sociable. 

■ Homéopath ique 
□ Fluorique: sujet longiligne, mince, manquant de structure, 
hyperlaxe; ten dance à la descente d 'organe, à la fragilité dentaire, 
à l'instab ilité neuropsychologique. 
U Phosphorique: sujet équilibré, longiligne, élancé, au visage 
tr iangu laire; tendance aux troub les pulmonaires, attent ion à la 
sphère hépato-biliaire. 
□ Carbonique: sujet bréviligne, trapu, avec rigidité articu laire et 
neuropsychologique, poilu; attent ion aux système cardiovascu
laire endocrin ien, hémorro ïdes, épu isement. 

■ Digita l 
U Réalisateur-double spira le: besoin d'action, de mouvement, 
meneur, métho dique, persévérant. 
U Mobile-boucle: émotif, sensible, ouverts aux échanges, porté 
sur Je relat ionne l et la commun ication. 
U Penseur-arc: penseur, cérébra l, rationne l, menta l. 
□ sédentaire-tourb illon ou goutte d'eau: habitudes, stable, 
mesuré, tranqu ille. 

■ Iridologique 
□ Fibrillaire -bleu: neuro -arthr itique, tendance à la déminéra lisa
tion et à l'acidose toxique. 
□ Hématogène-brun: troub les circu latoires et métabo liques, ten 
dance aux problèmes de foie, aux ïn digestions. 
□ Mixte-vert ou mixte: tendances infect ieuses, chronic ité. 

(l) 
::, 
C" 
~ 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
C: 
0 

+-' 
ro 

+-' 
::, 
V) 

C: 
0 u 
~ 



a, 
.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
a, 

"O 
a, ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
a, 

■ Hippocratique (on observe d'abord les mains, puis Je visage) 
Les lymphatiques: mains boudinées, moites, molles, froides, 

doigts plus courts que la paume et Jarges à la base; bréviligne, 
visage massif et rouge, chaud, coloré, dilaté, jovial, trapu, dense, 
extraverti. La faiblesse se situe au niveau du système glandu laire 
et lymphatique. 

Les sangu ins: mains musclées, colorées, chaudes, puissantes, 
chaleureuses et lignes visib[es, doigts plus courts que la paume; 
bréviligne, visage massif et rouge, chaud, coloré, dilaté, jovial, 
trapu, dense, extraverti. La faiblesse se situe au niveau du système 
cardiovasculaire. 

Les bilieux: mains sèches, chaudes, ton iques, carrées, la 
paume des mains et ses lignes sont bien marquées; longiligne, 
visage carré, coloré, rétracté, extraverti, musclé, mâcho ire 
carrée et pu issante. La faib lesse se situe au niveau du foie et 
de la vésicule bili aire, ave-c une hypersensibilité et un stress 
récurrent. 

Les nerveux: mains froides et sèches, fines, Jongues, doigts 
noueux et lignes nombreuses et peu marquées; longiligne, visage 
gris, jaunâtre, rétracté, fr ileux, introverti, réfléchi, osseux, 
noueux, cérébra l, angoissé, insomn iaque ... La faiblesse se situe 
au niveau neuropsycho logique. 

■ Sanguin 
Groupe A: harmonique (affectif, besoin d'être rassuré). 
Groupe B: rythm ique (actif, persévérant, critique). 
Groupe O: mélodique (adaptabilité, bon contact, aime plaire). 
Groupe AB: complexe (compliqué, contradicto ire). 

■ Phréno logique 
Hypophysaire (penseur, raison). 
Thyroïdien (émotif, artiste, affectif). 
Pinéa lien (intuitif, sage). 
Surréna lien (sens, impu lsif). 

Les temptiraments 

■ On détermine tro is zones sur Je visage: 
la zone 1 située entre les yeux et Je cuir chevelu est la zone du 

menta l; 
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□ la zone 2 située entre la base du nez et des yeux est 
la zone du relationnel, de l'aspect affectif ou relationnel; 
□ la zone 3 située entre Je menton et la racine du nez est la zone 
métabolique ou instinctive. 

■ Les tempéraments naturopath iques 
La forme plus ou moins prononcée de chaque zone (voir figure page 
suivante) apporte au praticien de santé naturopathe des renseigne 
ments fondamentaux sur la vita lité. Au centre, Je musculaire repré 
sente l'équilibre. Puis, en fonction de la vie, des stress, des agressions 
ainsi que de nos réponses nerveuses et neuroglandu laires, nous nous 
«déformons » morphologiquement. Cette déformation prend la voie 
de la rétraction (neuro-arthr itique) ou celle de la dilatation (san
gu ino-pléthor ique). 
□ Le musculaire (équilibre ... ), aux tro is zones du visage égales, est 
Je type centra l. Il représente une personne en bonne santé avec de 
bons systèmes organiques, une bonne réserve vita le. 
[.J Le respiratoire, (premier type dans la lignée des neuro-arth 
ritiques) à la zone 3 rétractée, possède une inte lligence logique 
(celle du sanguin qui est beaucoup plus intu itive). Son système 
organique Je plus fort est Je respiratoire et Je plus faible est Je foie/ 
vésicule biliaire .. 
□ Le cérébra l, aux zones 3 et 2 plus effilées, a perdu en muscu
lature. Son système organique fore qui est Je système nerveux va 
s'épuiser, ce qui se tradu it par de l'insomnie, des migraines, des 
états dépressifs. 
□ Le nerveux, avec des zones 3, 2 et 1 très effilées, a un système 
nerveux totalement épuisé, ce qui se tradu it par de l'agitation sté
rile ou de la dépression. Il est sans qualités inte llectuelles, pessi
miste, anxieux, voire délirant et incohérent. 
□ Le grand nerveux, aux zones 3, 2 et 1 très fines, est encore plus 
rétracté. Son système nerveux et son système glandulaire sont 
totalement épuisés. 
[.J Le sangu in (premier type dans la lignée des sangu ino-plétho 
riques) à la zone 3 plus dilatée que les autres zones, est un bon 
vivant, jovia l, très bon orateur et très convaincant. Au niveau 
organique, il surmène son système cardiovasculaire, ce qui se tra 
duit par de l'hypertension artér ielle, des artér ites, des coronar ites 
ou des accidents vasculaires cérébraux. 
[.J Le digestif, aux formes corpore Iles arrondies (ventre colonial) 
et par voie de conséquence au visage et aux zones 2 et 3 empâtées, 
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change ses muscles en graisses. Il ne pense qu'à la table et à la 
gastronom ie. Son système fort de base est Je système digestif et 
son système faible est Je système glandulaire. Ses troub les patho 
logiques attein dront l'estomac (ulcère) ou Je pancréas (diabète) ou 
encore Je foie (cirrhose par exemple) . 

L'obèse rouge, aux zones 3, 2 et 1 tota lement dilatées, a un sys
tème glandulaire faible. 

L'obèse blanc, aux zones 3, 2, 1 encore plus dilatées, a ses sys
tèmes glandulaire et endocr inien tota lement épuisés. 

Les tempéraments natur opathiqu es (selon Pierr e-Valentin Marchesseau) 

Musculaire 

Tous les types «rétractés » ont ten dance à avoir la peau jaunâtre, ils 
aiment la chaleur, notamment les bains chau ds, ils aiment se cou
cher tar d et se lever tar d. Leurs prédispositions patho logiques seront 
rhumatisma les, arthr ites, arth r oses, cystites, coliques néphrét iques, 
spasmoph ilies ... Le «respirato ire » aime bien l'exercice physique, Je 
«cérébra l » reconnai't la nécessité du mouvement et Je «nerveux » 
quant à lui refuse toute discipline physique. 

Tous les «dilatés » ont une peau rose ou rouge sauf l'obèse blanc. 
Généralement ils aiment l'eau froide et n'acceptent que difficilement 
aussi bien une réforme alimentaire que des exercices physiques. 



■ Les tempéraments neurologiques 
[.J Eutonique (équilibré ... ). 
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□ Hyper-orthosympath ique (à fond, pas de pause ... ). 
[.J Hyper-parasympathicoton ique (ou vagotonique) ou bien thy
roïde et surréna les en hypofonctionnement (trop calme et non 
réactionnel). 
□ Dystonique (alternance entre hyper- et hypofonctionnement .. ). 

Les diathàses 

À partir d'un tempérament donné, les diathèses sont les paramètres 
actuels et les prédispositions patho logiques ou réactionnelles -'. Il en 
existe deux classifications: la naturo path ique en tro is types, et celle 
du Dr Ménétrier en six types, d'après les applications thérapeutiques 
des oligo-éléments. 

■ Les diathèses naturopath iques 
□ Le surv ita l : tonus et vita lité importants (exceptionne l). 
[.J Le normovita l : bon tonus (teint rosé, bonne récupération, 
bonne gestion des stress). 
[.J Le sous-vital : peu de vitalité (asthén ie, fr ilosité, teint pâle, très 
fatigable, mauvaise gestion des stress). 

■ Les diathèses selon le Dr Ménétrieil" 
[.J D Muette ou zéro: jeune, parfaite santé, surv ital. 
□ Dl Allergique ou hype r-réactïonnelle ou arthr itique: sujet 
ayant du mal à se mettre en route mais, en revanche, efficace le 
soir. Son oligo-élément correcteur est le manganèse. 
[.J D2 Hyposthén ique ou infectieuse chron ique ou arthro -infec 
tieuse: en forme le matin, le sujet se fatigue en cours de journée. 
Dans sa jeunesse, subit des infections respiratoires à répétition. Il 
est fr ileux, attrape des infections chron iques. Son oligo-élément 
correcteur est le manganèse-cu ivre. 
□ D3 Dystonique ou spasmoph ile ou neuro -arthr itique: sujet 
souffrant de fatigue matina le, d'hypoglycémie à 11 heures et 
17 heures. Subit une alternance entre hypo- et hyperglycémie, 

5. vous trouverez plus d'informations dans l'ouvrage de Daniel Kleffer. Naturopathie, Ja sanM 
pour tous, Grancher fdi tlons. 2010. 
6. Or Ménétrier (t908· 1986), médecin français :i l'orlglnede laclasslflcatlonqul porte son nom; 
les oligo-éléments y sont associés :ides dysfonction ne ment s orqanlques. 
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possède des extrém ités froides. Son oligo-élément correcteur est 
Je manganèse -cobalt. 

D4 Anergique: diathèse trans itoire ou term ina le. Sujet bénéfi 
ciant d'une gran de vita lité, souffrant de fatigue matin ou soir. Son 
oligo-élément correcteur est Je cuivre-or-argent . 

D5 Désadaptat ion: sujet souffrant d'un dysfonctionnement 
endocrino logique, diathèse intermé diaire résu ltant d'un évè
nement. Souffre d'asthén ie cyclique et de fr inga les bruta les, 
connatt des problèmes sexue ls ou prostat iques. Son oligo-élé
ment correcteur est Je zinc (ou zinc -cuivre, ou zinc -nicke l-cobalt, 
ou zinc -nicke l-cobalt-cuivre). 

La biotilectronique : les trois mesures 
de la vie et de la santti 
La bioélectron ique désigne une méthode d'analyse physique des 
liquides humoraux biologiques ou des tissus et permet d'avoir une 
approche scientifique du terrain biologique. Cette métho de se base 
sur trois facteurs physiques qu i sont les courants électromagnét i
ques de la vie. Ces courants furent découverts en 1941 par diverses 
équipes de recherche de l'armée américaine, ains i qu'à l'école de 
médecine de Yale. Leurs travaux montrèrent que tout être vivant 
est soum is à certains champs électromagnét iques appelés champs 
vivants parce qu'ils disparaissent après la mort. 

Ces tro is mesures sont Je pH, Je rH2 (ou coefficient ou potent iel 
d'oxydoréduction) et la résistivité (rô). 

LE pH 
Le corps humain possède un degré d'acidité, celui de son sang, que l'on 
évalue par Je potentiel hydrogène (pH). Le pH exprime la concentra
tion d'un milieu en ions acides .sur une échelle de mesure de O à 14. Il 
mesure Je degré d'acidité ou d'alcalinité d'un milieu ou d'une solution. 

Un sujet en bonne santé possède un pH de 7,1 environ, mais les élé
ments de la vie tendent à une réaction acide. L'alimentat ion biolo
gique possède un pH situé entre 3,5 et 5. 

Les eaux de boisson doivent posséderun pH infér ieur à 7. Par exemple, 
Volvic est neutre alors que Volvic aromat isé est très acide. L'eau du 
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robinet avec son chlore et son calcaire a un pH égal ou supér ieur à 8, 
donc est trop alcaline comme beaucoup d'eaux minéra les. 

LE rH2 
Le coefficient ou potentie l d'oxydoréduction rH2 mesure l'oxydation 
d'un milieu, donc de son état de conservation, sur une échelle de 0 à 
42 (chiffre qui correspond à une oxydation). 

Il représente la capacité d'un organ isme vivant de recevoir ou de 
donner de l'oxygène, donc des électrons. Il règle Je métabolisme cel
lulaire. Une solution qui gagne des électrons est dite réduite. Si elle 
en perd, elle est oxydée. 

La jeunesse se caractér ise par un rH2 bas qui correspond à environ 
22. Un sujet en bonne santé possède un rH2 compris entre 21 et 23. 
Au-delà de 28, la fixation de l'oxygène devient imposs ible, c'est la 
mort par asphyxie. 

Par exemple, l'oxydation d'une pomme se tradu it par une couleur 
brune, pour du fer par de la rou ille, Je cuivre devient vert. Le sang 
humain, pour fixer l'oxygène, doit être réducteur avec une valeur 
autour de 21-22. En géné ral, toutes les eaux sont oxydées, sauf 
Hydroxydase, car elle est captée sous terre. L'eau du robinet possède 
un rH2 correspondant à 30. 

LA RÉSISTIVITÉ : rô 
La résistivité mesure (en O/cm/s) la résistance d'un milieu liquidien 
au passage d'un courant électr ique. Plus la résistance est élevée, plus 
Je milieu est pu r et peu riche en sels minéraux. 

Cette mesure permet d'apprécier la concentration en minéraux 
d'une solution. Plus une eau est faiblement minéra lisée, plus son rô 
est élevé. En thérapeutique, elle sert. à appréc ier la fonction rénale. 
Un électronogramme un itaire montrant un rô élevé indique une 
faible élimination des minéraux par les reins, ce qui peut entraîner 
la formation de calculs. Inversement, une forte concentration de 
minéraux dans les ur ines peut condu ire à une déminéralisation. La 
santé correspond à 220 O/cm/s. La maladie correspond à 120 à 150 0/ 
cm/s. La mort correspond à un seuil situé au-dessous de 80 O/cm/s. 
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QUATRE TERRAINS SPtCIFIQUES AUX MALADIES 
L. C. Vincent a établi une classification en quatre zones qui corres
pond à un référentiel: 
■ zone 1 - Acide réduit: pH infér ieur à 7,2 + rH2 infér ieur à 22; 
■ zone 2 - Acide oxydé: pH infér ieur à 7,2 + rH2 supér ieur à 22; 
■ zone 3 - Alcalin réduit: pH supér ieur à 7,2 + rH2 infér ieur à 22; 
■ zone 4 - Alcalin oxydé: pH supér ieur à 7,2 + rH2 supér ieur à 22. 

Chacun de ces terrains présente un aspect favorable au développe
ment d'un état de maladie. 

0 Par exemple, le terrain acide oxydé est favorable au développement de la 
/ tuberculose, de la poliomyélite, du psoriasis. Le terrain alcalin oxydé favo

rise les cancers, les thromboses, les infurcrus et les maladies nerveuses. 
L'état de santé se rapproche de la zone 1: acide réduit. 

Le cancer surv ient sur un terrain alcalin oxydé. En toute logique, 
on pourrait penser que les produ its anticancers doivent être acides, 
réduits et de résistivité élevée. Toutefois, le paradoxe réside dans le 
fait qu'on retrou ve dans Je terrain alcalin oxydé Je même terrain que 
celui du cancer: les vaccinations, la pasteur isation, la stér ilisation, 
les engrais, les pesticides et insecticides, les vêtements synthétiques, 
la pilule contraceptive, l'eau officiellement potable du robinet. À l'in
verse, dans Je terrain acide réducteur, on trouve les produ its Jacto
fermentés, les fru its, les légumes crus, les huiles essentielles, les 
céréales complètes biologiques, Je sérum de Quinton. 

Le pr09ramme d'hy9iène vitale 
de base 

L
'ANAMNÈSE ET LE BILAN naturopath ique permettent au pratic ien de 
jauger la présence et la pu issance de la force vita le, d'évaluer 
Je degré d'encrassement, et la man ière dont s'est produit cet 

encrassement. Cette étape lui permet de proposer au patient une 
cure de désintoxication ou de revitalisation. 

Voici un extrait de la fiche conseil que je remets à mes patients à 
l'issue d'un entretien. 



LES GRANDS PRINCIPES 

Le pratic ien devra prendre en compte l'état du sujet, les signes appa
rent s, l'intens ité de la force vita le, l'ancienneté du problème de santé 
ou vita lité ... Il ne faut jamais oublier qu'un ma lade est un «homme 
sain en difficulté ». 

fiche conseil 
Vous venez d'eff ectuer un bilan 
de vitalit é naturopat hique et vous 
avez ent re vos mains le programme 
d'hygiène vitale de base personnalisé 
et indi vidualisé, étab li et proposé · avec 
vot re collaborat ion · par vot re praticien 
de santé naturopat he, qui vous a 
expliqué cert aines notions concern ant 
vot re terr ain ainsi que votre diathèse 
et vot re tempér ament et selon lui les 
diff érentes origines primaires de votre 
état physique et psychique actuel. 

Ce programme d'hygiène 
vitale de base comport e t rois 
techniques/ réformes majeures: 

□ des conseils d'hygiène alimen taire, 
nut ri t ionnelle (sans sectarisme, 
ext rémisme, intégrisme, fanat isme 
ou obscurant isme particulier ... 
comme vous avez pu le constat er) ; 

□ des conseils d'hygiène musculaire 
(exercice physique à adapt er 
en foncti on de votre âge, de 
vot re état physique, de votre 
désir et de vos possibilités 
professionnel les et famili ales ... ) ; 

□ des conseils d'hygiène 
nerveuse et mentale 
(relaxation, psych oth érapi es, 
respir ation, détente ... ). 

Il vous a été conseillé également 
d'autres techniques telles que les bains, 
les plantes, les huiles essent ielles, 
les complémen ts alimen taires ... 

Ces dernières techniques ne 
peuvent pas rempl acer à elles 

seules les t rois réformes majeures 
conseillées préalablement. 

La natur opat hie holis t ique est 
un to ut et chaque conseil a son 
importa nce dans votre cure / 
réforme de vi ta lit é, même si vous 
pensez, par exemple, que telle ou 
telle plante ou qu'un appo r t de 
vi ta mines ou d'olig o·élémen ts est la 
solution à vot re actuel problème. 

Dur ant l' applicat ion de votre 
programme d'h ygiène vita le 
personnalisé et indi vidualisé, et avant 
not re prochain ent ret ien / rendez · 
vous, il serait souhaitable que vous 
not iez les éventuelles ré act ions ou 
troubles physiques et/o u psychiques 
que vous avez ressen t is (fat igue, 
diarrhée, appéti t, sommeil, troubles 
comp or temen ta ux ... ), ainsi que les 
diff éren tes diff icul tés renc ontrées 
quant à l'app licat ion des conseils 
alimen taires, muscul aires et ner veux 
ou à l'achat de vos complémen ts 
alimen taires par exemple. 

Je vous remercie de la confiance 
que vous me témoignez, soyez 
persuadé (e) que j'œuvrerai 
pour en rester digne. 

Cette fiche conseil ne remplace 
pas une ordonnance médicale. 
Les produits conseillés ne sont 
pas soumis au remboursement 
par 111 Sécurité sociale. 
Ne pas abandonner un traitement 
médical en cours S11ns avis 
du médecin tr11it11nt. 
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Les techniques utilisées 
en naturopathie 

E
N GÉNÉRAL, LA NATUROPATHlb ut ilise une dizaine de techn iques 
pour rééqu ilibrer les humeurs d'un patient. 

■ L'alimentation: diététique ou gu idée par des régimes restrict ifs, 
des monodiètes, des jeûnes secs (sans manger ni boire) ou hum ides 
(sans manger), des régimes hypotox iques (qui évitent les toxines 
majeures) . 
■ Les exeràces physiques: marche, vélo, gymnast ique, yoga, nata 
tion, danse .. 
■ La psychologie et la relaxation: métho de Shultz, Jacobson, la 
sophro logie ... 
■ L'hydrothéra pie interne et externe: alternance de bains chauds 
et froids, bains de siège froids, bains dérivatifs, douche recta le, 
hydrothérap ie du côlon, bouillotte chaude. 
■ La phytothéra pie : plantes, hu iles essentielles, bourgeons, dans Je 
but d'élim iner les déchets. 
■ La chirologie: les massages, l'ostéopath ie, la ch iropract ie. 
■ La pneumologie: respirations, Prana (exeràces respirato ires issus 
d'Inde et pratiqué lors de séances de yoga). 
■ La réflexologie: la podoré flexologie, !'auricu lothérap ie, l'acu
puncture, les moxas (objets chauffants permettant une stimu lation 
de points d'acupuncture). 
■ Les fluides: magnét isme. 
■ Les rayons lumineux: soleil , chromothérap ie. 

À ces dix techn iques, j'en ajoutera i une, Je plaisir. ]'env isage Je plaisir 
comme une techn ique naturopath ique, avec tout ce que cela englobe 
comme notions telles que l'amour, Je partage ou même Je rire. 

Le plaisir doit se retrouver dans tous les actes de notre vie profession
nelle (n'ai:ie pas de plaisir à écrire ces lignes? Ou alors pourquoi les 
aurais-je écrites?) ... et évidemment dans notre vie personne lle: par
tager un bon repas, un bon verre de vin rouge ou blanc, un bon film, 
une bonne soirée, un beau paysage, Je silence, Je mouvement perma 
nent des vagues se fracassant sur les rochers en Bretagne, Je vent, un 
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appel téléphon ique de vrais amis, un e rencontre amoureuse alors 
que votre vie sentimentale était terne, le froid cinglant de l'hiver, la 
neige en bas des pistes, des photos souvenirs, un bon livre qui vous a 
transporté et qu'on a envie de partag er et d'offrir .. 

Le plaisir peut prendre sa source dans tous les moments où vous 
vous sentez en harmonie avec vous-même , mais aussi avec les autres. 
Les possibilités peuvent être déclinées à l'infini. 

Pourquoi inclure le plaisir dans les techn iques naturopath iques? 

Imaginez que vous recevez des am is à l'improv iste, que votre réfri 
gérateur et vos placards sont tota lement vides. Soudain vous décou
vrez une boîte de cassoulet cachée quelque part. Entouré de vos 
amis, vous allez manger avec plaisir. De ce fait, vous digérerez par 
faitement, vous ne fabriquerez pas ou peu de déchets. Alors que si 
vous mangez des carottes biologiques dans des conditions psycholo
giques négatives et avec réticence ou nervosité, vous fabriquerez des 
déchets, malgré la nature réputée saine de ces légumes. 

C'est pourquoi il faut inclure le plaisir dans tous les actes de la vie, et 
garder à l'esprit que malgré les problèmes, la vie reste merve illeuse 
à vivre. 
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L'alimentation 

Une alimentation équilibrée se compose de trois caté go
ries d'aliments : des glucid es, des lipides et des protéines , 
auxquelles s'ajoutent des oligo-éléments , éléments en 
très faibles quantités mais dont la présence est vitale 
pour le bon fonctionnement de notre organisme . 

Les glucides 

A 
llf REFOIS APPELÉS HYDRATES DE carbone, les glucides ou sucres four
nissent l'énergie qui permet à nos milliards de cellules de 
remplir Jeurs fonctions physiologiques. 

Le rile des glucides 

Une part ie des «sucres » de notre alimentation sont des molécules 
complexes comme l'amidon que l'on trouve par exemple dans Je 
pain, les céréales, les féculents ... Or, notre organ isme doit d'abord 
les transformer car il ne peut ut ili ser qu'un sucre simple: Je glucose. 
Le glucose, substrat énergétique cellulaire, passe dans Je sang, via la 
veine porte issue de la deuxième partie de l'intestin grêle (jéjunum
iléum) qui Je transporte jusqu'au foie. 

P Le reste du glucose non utilisé par le foie est ensuite: 
■ soit stocké sous forme de glycogène au niveau du foie et au niveau mus

culaire dans l'attente d'une éventuelle utilisation énergétique; 
■ soit utilisé pour fournir de l'énergie au niveau des cellules qui en ont un 

besoin constant pour assurer leurs fonctions. 
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0 Le glucose va entrer dans la cellule grâce à l'insuline sécrétée par le pan
/ créas puis subit dans les mitochondries diffcrcntcs transformations (cycle 

de Krebs) pour aboutir à la formation d'ATP (adénosine triphosphate), four
nisseur de l'énergie cellulaire: 
■ Une première transformation en présence de vitamines, d'oligo-élé

ments, d'enzymes (mais sans préscnc,c d'oxygène - phase anaérobie) va 
aboutir à la formation de métabolites intcm1édiaircs acides et toxiques 
(acide pyruvique, acide lactique, acide oxalo-acétiquc, acide citrique, 
acide malique, acide alpha-cétoglutariquc, acide succinique, acide fuma
riquc). 

■ Une seconde transformation de ces métabolites intermédiaires acides, 
toujours en présence de vitamines, d'oligo-éléments, d'enzymes mais 
cette fois-ci en présence d'oxygène (phase aérobic) va aboutir à la forma
tion d'ATP. 

L'index 9lycémique 

La différence entre sucres lents et rapides est une notion essentielle
ment digestive, elle ne concerne pas l'assimilation. La digestion peut 
être lente (pain, ou riz très blanc) et son assimilation très rapide. 

I:index glycémique est la vitesse à laquelle un glucide fait monter 
Je taux de sucre dans Je sang. La référence du glucose a été fixée à 
100: 
■ plus un aliment subit des transformations industr ielles, plus son 
index glycémique augmente; 
■ plus un aliment est riche en protéines végéta les et en fibres, plus 
son index glycémique est bas. 

C 
0 

+-' 
ro 

+-' 
C: 
Cl) 

E 



a, 
.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
a, 

"O 
a, ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
a, 

quelques exemples 

d'index glycémique 
O pâtes blanches 55, 
O pâtes complètes 40, 
O pommes de terre bouillies 70, 
O purée de pommes de terre 90, 

□ pain très blanc 95, 
□ pain blanc 95, 
□ pain complet 50. 

Index 9lyctimique et insuline 

Plus un aliment a un index g lycémique élevé, plus l'insu line sera 
sollicitée pour permettre au sucre de pénétrer dans la cellule. Une 
sécrétion trop élevée d'insuline peut conduire à une hypoglycémie 
réactionnelle, une fatigue du pancréas et du foie, voire à l'appar i
tion du diabète à long terme. Les sucres consommés en fin de repas 
déclenchent une sécrétion d'insuline moins importante que s'ils 
sont consommés en début de repas. Ainsi, les diabétiques peuvent, 
de temps à autre, s'offrir un dessert en fin de repas. 

Les fru its déclenchent une plus grande production d'insuline que les 
légumes. Pour faire baisser la glycémie, il faut augmenter la consom
mation des légumes et réduire celle des fru its: 
■ Les glucides raffinés comme Je sucre blanc, les céréales raffinées 
(pain blanc, riz blanc, pâtes blanches ... ) ne possédant plus de vita
mines, d'oligo-éléments et d'enzymes du fait de leur raffinage ... sont 
potentie llement acidifiants. Consommés en excès, ils peuvent être 
source de patho logies arthr itiques et rhumatismales en général. 
■ Les aliments glucidiques raffinés etjou complets et biologiques 
qui, dans la première phase aux métabolites intermédiaires acides 
«n'obtiennent » pas suffisamment d'oxygène pour poursuivre leur 
transformation en ATP à l'intérieur de la mitochondr ie sont égale
ment des éléments potentie llement acides. En cas d'excès, ils peuvent 
alors devenir sources de patholog ies rhumatismales par exemple. 

On comprend donc aisément pourquoi il convient de consommer, 
sauf contre -indication particulière, des aliments complets et biologi
ques ... mais aussi pratiquer une activité physique en plein air pour 
un apport quotidien et régu lier d'oxygène. 
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Les lipides 

L 
ES uP1DES (ou GRAISSES) se transfo rment plus difficilement en 
énerg ie que les glucides. Ils sont oxydés à l'intér ieur des mito
chondr ies des cellules au niveau notamment du foie, du cœur, 

des reins, des muscles et du cerveau. En quant ité excessive, par 
exemple après Je repas, ils sont dégra dés grâce au foie. 

0 Une réaction chimique les transforme en acétyl-coA. Cette molécule csscn
/ ticllc sert de carburant pour fabriquer de l'énergie grâce au cycle de Krebs. 

Elle représente également une voie de passage vers le métabolisme des glu
cides et peut reconstruire d'autres lipides (acides gras, cholestérol ou trigly
cérides). 
En cas de consommation importante de graisses avec en parallèle une 
moindre consommation de sucres au sens large, des corps cétoniques se 
fom1cnt, provoquant une acidose cétonique pouvant induire un coma dia
bétique. 
L'acétone est un poison pour l'organisme, notamment pour le cerveau. 
Lorsqu'il y en a une trop grande quantité dans le sang, le corps se met en 
coma, c'est-à-dire une mise en économie forcée des fonctions organiques. 
Ainsi en est-il des comas provoqués médicalement pour éviter au corps un 
gaspillage d'énergie et pem1cttrc une réparation tissulaire. 

Le rile des lipides 

Les lipides en généra l et les acides gras en particu lier jouent un rôle 
de structure au niveau des membranes cellulaires. 

0 On les retrouve en concentration élevée dans les cellules nerveuses et dans 
/ le tissu encéphalique. Ceux du système nerveux fonctionnent comme un 

isolant électrique permettant l'influx nerveux le long des nerfs. À noter que 
plus de la moitié de la partie solide du cerveau est constituée de lipides. 
Au niveau cellulaire, les lipides se trouvent dans les mitochondries et les 
noyaux. Ils participent à la fabrication d'hom1oncs comme la cortisone et 

ses dérivés ou encore les hom1ones sexuelles fcminines et masculines. La 
synthèse se déroule grâce aux enzymes fabriquées par les tissus endocri
niens. 
En fonction de leur composition en acides gras saturés ou insaturés, ils per
mettent de lutter contre l'excès de cholestérol sanguin, et d'une certaine 
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manière, participent à la prévention des maladies cardiovasculaires et à la 
viscosité sanguine. 
Ils transportent les vitamines liposolubles comme les vitamines A, 0, E 
ou K. 

La structure chimique des lipides 

Les lipides simples sont composés un iquement d'atomes de carbone, 
d'hydrogène et d'oxygène. 

Les lipides complexes sont liés à des molécules de sucre et d'acides 
am inés . 

La major ité des lipides que nous mangeons sont des tr iglycérides (95 
à 98 %), composés d'une molécu le de glycérol alliée à tro is molécules 
d'acides gras; et une quantité moindre (2 à 5 %) de phospholipides et 
de stérols (dont Je cholestérol et l'ergostéro l) . 

Les acides gras se répartissent en quatre catégories: 
■ les saturés; 
■ les mono-insaturés; 
■ les poly-insaturés de la série oméga 6; 
■ les poly-insaturés de la série oméga 3. 

Plus de 70 % des lipides qui constituent Je cerveau sont des oméga 3 à 
très Jongues chaînes, sources d 'amélioration de la fluidité des mem
branes cellulaires. 

Il est important de connaître la saturation, poly-insaturation ou 
mono-insaturation de chaque acide gras. L'organisme n'a pas la pos
sibilité d'en fabr iquer; ils nous viennent donc de notre alimentation. 
Actuellement, les besoins de la population française en oméga 3 sont 
encore insuffisamment couverts. 

En cas de consommation excessive des acides gras poly-insaturés 
oméga 6, il va y avoir sur -utilisation de la vitam ine E, dont les apports 
sont déjà insuffisants. Résultat , une augmentation du nombre de 
radicaux libres, du risque d'athérome et du risque de certains can
cers (celui du sein notamment). 



les ver tu s des 

oméga 3 
□ lis pro tègent des maladies 

car di ova seul a ires. 
□ lis renforcent le système 

immuni taire. 
□ lis favori sent la 

construct ion osseuse. 
□ lis par t icipen t au développemen t 

et à la physiologie de la rét ine. 

Q lis amélioren t l'élast ici té 
de la peau. 

Q lis contribuen t à la 
régula tion hormonale. 

Q lis aident au développemen t et 
à la construc t ion du cerveau 
et du t issu nerveux du bébé. 

0 Les acides poly-insarurés de la série oméga 3 se trouvent dans les poissons 
f gras. Une consommation importante protège nettement l'organisme contre 

les maladies cardiovasculaires, les cancers du sein, les maladies inflamma
toires allergiques et auto-immunes comme le psoriasis, le diabète ou la 
sclérose en plaques. Ils permettent aussi de lutter contre le stress, l'an
xiété, et favorisent les émotions positives comme la sérénité et le regain 
d'énergie. 

Le rile des acides 9ras essentiels 

En 1928, Evans et Burr, deux scientifiques, constatent qu'en l'ab
sence d'acides gras dits essentiels, certa ins an imaux cessent leur 
croissance, présentent des lésions externes et internes, ou meurent 
prématurément. 

Le rôle des lipides consiste à fourn ir de l'énergie à notre organisme 
et mainten ir sa température: 1 g de lipides produit 9 calories, alors 
que 1 g de proté ines ne fourn it que 4 à 5 calories. 

Certains spécialistes qualifient les lipides d'aliments «respiratoires », 
car l'excès de graisses peut provoquer une élimination respiratoire 
accompagnée de catarrhes. 

Au-delà d'un certain seuil propre à chaque individu (selon l'âge, 
l'hérédité, Je climat), l'excédent est stocké dans les tissus, ce qui 
engendre surpo ids puis obésité. 
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P Les graisses peuvent aussi circule r dans les vaisseaux sanguins en s'alliant 
à d'autres substances comme le calcium. Les conséquences se révèlent sou
vent graves: plaques d'athérome, génératrices à plus ou moins long terme 
d'un durcissement des artères. 
Si cet excédent a lieu dans les artères, le débit sanguin se voit perturbé et 
des maladies cardiovasculaires et accidents vasculaires cérébraux peuvent 
se décla rcr. 

Les sources alimentaires 
des acides gras 
■ L'acide lino léique: dans les h uiles végétales de tourneso l, de maïs, 
de soja, d'arachide, de carthame, de pépins de raisin et dans Je lait 
materne l. 
■ L'acide gamma -linoléique: dans les huiles végétales d'onagre, de 
bourrache, de pépins de raisin et de Rosa rubiginosa. 
■ L'acide arachidonique: dans les œufs, les poissons d'eau douce, les 
an imaux marins et les viandes maigres. 
■ L'acide alpha-linoléique: dans les huiles végétales de soja, de 
germes de blé, de noix, de lin, dans Je beurre, dans Je poisson, dans 
le lait materne l. 
Les oméga 3: surtout dans les poissons des mers froides et d'eau 
douce. 

Pon retrouve les oméga 3dans deux produits vendus parle laboratoire Pile je: 
Omcgabianc EPA" indiqué dans l'anxiété et la dépression, et Omcgabianc 
DHA" indiqué dans les problèmes de vision, les dépressions postpartum et 
les affections ncurodégénérativcs. 

Les conséquences des carences 
en acides gras essentiels 
Un manque d'acides gras essentie ls altère gravement Je développe
ment cérébra l durant la période néonata le, car c'est à ce moment -là 
que les besoins sont les plus importants. 

En effet, Je cerveau humain est très riche en acides gras poly-insa
turés à 22 atomes de carbone issus des deux acides gras essentiels. 
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La majorité des laits artificie ls en poudre pour les bébés ne contien
nent pas d'acides gras essentie ls. 

0 Pour les prématurés, les réserves en acides gras ne suffisent que pour quatre 
f jours maximum. Si cc stock n'est employé que pour le cerveau, cc dernier 

ne se développera que pendant deux mois pour l'acide linoléique et seule
ment treize jours pour l'acide alpha-linoléique. 
Pour un cerveau bien • huilé>, il faut absorber 2 g d'acide alpha-linoléique et 
10 g d'acide linoléique par jour. 

I:acide gras insaturé reste très frag ile par rapport à l'acide gras 
saturé. Pour éviter des oxydations tr-0p importantes, et ainsi empê
cher la formation de radicaux libres, l'organisme humain possède 
un système de «freinage » de ce processus: enzymes, vitam ines (E), 
oligo-éléments comme Je sélénium. Certains modes de cuisson peu
vent transformer les acides gras poly-insaturés en saturés, ce qui 
peut être nocif. C'est Je cas d'une cuisson à température élevé. Mais 
attention, cette transformation ne va pas les saturer systématique 
ment. 

0 Les formes bio-activcs des acides gras, appelées • cis-cis • (insaturé biologique 
f et physiologique), deviennent des forn1cs bio-inactivcs appelées , trans-cis • 

(insaturé non biologique et non physiologique). Ces derniers sont de fuux
amis car ils se comportent comme des acides gras saturés. On les retrouve 
dans notre alimentation quotidienne (margarine, pâtisserie) sous le terme 
d'acides gras trans. 

Les protéines , 

E
LÉMENTS FONUAMENTAUX uu CORPS humain, les proté ines se compo
sent d'acides am inés. On distingue les proté ines de structure, 
c'est-à-dire les matér iaux constituants les cellules de tous les 

tissus, et les proté ines de fonction, c'est-à-dire les enzymes sans 
lesquelles aucune réaction biochim ique ne peut se déclencher. 
Les hormones, les anticorps et les neuromédiateurs sont des pro 
téines. 

En 1816, François Magendie montre que les aliments non azotés ne 
peuvent pas entreten ir la vie. Un régime sans azote aboutit à une 
perte de 5/6' du poids des muscles. 
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Des études effectuées sur des rats nourr is au sucre et aux lipides 
démontrent qu'ils ne surv ivent pas plus de deux mois. C'est l'azote 
qui fait la différence avec les glucides et les lipides. 

En 1839, Gerri Jan Mulder crée Je mot «protéine » à partir du grec 
protein, premier , puisqu'elle constitue l'assise de la cellule vivante, Je 
support de la vie. 

Ce sont de très grosses molécu les, formées d'une juxtaposition d'un 
grand nombre d'acides aminés riches en azote. 

Le rile des protéines alimentaires 

La digestion réduit la viande, les œufs ou Je poisson (autrement dit 
des proté ines) en acides am inés. Après absorption par les cellules 
de l'intestin, ces acides am inés vont être transportés par la veine 
porte, jusqu'au foie. Ce dernier va en utiliser une partie à ses pro
pres fins, puis répartira Je reste dans tout l'organ isme en fonction 
des demandes et des besoins. Les acides aminés vont entrer dans 
les cellules grâce à l'insuline, une hormone pancréatique élaborée 
en présence de glucose. Il est donc primordia l de consommer un 
mélange de glucides et de proté ines pour que les acides aminés puis
sent pénétre r dans la cellule. 

Les cellules fabriquent des protéines organiques (neurotransmetteurs, 
immunog lobulines, enzymes, hormones ... ), à partir des acides aminés. 
S'il en manque, la synthèse des protéines sera impossible. L'organisme 
ne bénéficie que de l'acide aminé présent en plus faible quantité et 
cela, même si les autres acides sont présents et de bonne qualité. 

les aliments 
riches en protéines 

D Les viandes rouges et blanches. 
D Lesœu fs . 
D Les oléagineux. 
D Les céréales complè tes 

additionnées à des 

légumineuses biologiques pour 
complémen te r leurs protéines. 

D Les poissons. 
D Les produits lait iers. 
D Les algues ... 
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Or, les neurotransmetteurs permettant la transm ission de l'influx 
nerveux de neurones à neurones sont élaborés à partir des acides 
aminés provenant des protéines alimentaires. D'où l'importance 
d'en consommer en quantités suffisantes. Elles doivent représenter 
environ 15 % de la ration journa lière quotidienne. 

Il faudra pr ivilégier des protéines complètes contenant les hu it acides 
aminés essentie ls, sans quoi aucune synthèse ne sera possible. 

0 Les conséquences d'un manque en acide aminé sont désastreuses: perte 
/ hom1onalc, absence de règles, perte musculaire, déficit immunitaire, 

absence de synthèse de neurotransmetteur, manque d'hormones ou d'im
munoglobulines. 

Quelques acides amintis 

Il peut être utile de faire un dosage des neurotransmetteurs dans les 
ur ines ou le sang pour mettre en évidence une éventue lle carence 
nutr itionne lle. Une meilleure alimentation peut permettre de mieux 
se porter physiquement et psychiquement. 

LE TRY PTOPHANE 
Il ne peut pas être synthétisé par l'organ isme. C'est le précurseur 
de la sérotonine, l'hormone du sommeil si elle est associée aux vita
mines B6 et B3. Il contr ibue à l'endormissement, aux états de som
nolence, de relaxation nécessaire pour s'endorm ir. Mais il peut aussi 
être la cause de certains états de confus ion menta le. 

La sérotonine freine les pulsions. En quantités trop faibles, elle 
peut provoquer colère, agressivité, nervosité, insomn ie, phobies, ou 
dépendance aux drogues comme l'alcool ou le tabac ... une dépen
dance aussi au travail qui devient un refuge. 

Le tryptophane fait office d'antidépresseur nature l, d'anxiolytique, 
ou de somnifère. On peut l'utiliser pour lutter contre les différentes 
dépendances (alcool, cocaïne). Certains lui prêtent même des vertus 
antidou leurs (dentaires, maux de tête). 

L'alcool et d'autres drogues rongent [es réserves de tryptophane, ce 
qui occasionne des troubles du sommeil ou des dépressions. 
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attention 
à certains paradoxes 

Boire du lait a près un dîner 
composé de viandes ou de 
poissons en espérant s'endormir 
faci lement est une erreur! 
Voilà pourquoi les anciens ne 
mangeaient pas de viande le soir. 
La compétition entre les diffé ren ts 
acides aminés pour pénétrer 
dans les cellules s'effectuera au 
détriment du tryptophane , trop 

faib le pour gagner cette lutte. 
Résultat: l'endormissemen t sera 
difficile , source d'une fatigue 
psychique ou physique. Pour bien 
dormir, mieux vaut augmenter 
sa consommation de glucides 
qui font remon ter le taux de 
sérotonine favorable au sommeil, 
que celle de protéines autres que 
la dinde, le poulet ou les œufs. 

Certaines ana lyses démontrent que les dépressions courantes chez 
les femmes au seuil de la ménopause, chez celles qui viennent d'ac
coucher, celles sous pilule, ou chez les spasmoph iles provenaient 
d'un faible taux en tryptophane ... 

Le lith ium, célèbre oligo-élément, améliore la qualité des récepteurs 
à la séroton ine. C'est pourquo i de nombreux médecins le prescr ivent 
pour soigner les dépressions. 

La séroton ine peut aussi être sécrétée par les plaisirs de la vie: exer
cices, massages, bains tièdes avant le coucher suivi d'un massage .. 

Une plante contient directement un taux élevé de séroton ine: le 
Griffonùi simplicifolùi. 

LA PHÉNYLALANINE 
On la trouve dans les viandes, les fromages, Je blanc d'œuf, Je soja, 
les pois chiches, l'avoine, ou Je germe de blé. Elle conditionne pour 
une large part l'utilisation de la vitam ine C dans l'organ isme. Cet 
acide am iné essentiel peut soulager certaines douleurs muscu laires 
ou maux de tête. 

C'est Je précurseur de deux neurotransmetteurs: la dopamine (molé
cule du plaisir) et la noradrénaline (ou norépinéphr ine, qui joue un 
rôle dans l'attention). Mais il peut se transformer en tyrosine. Certains 
attr ibuent à cette dernière les propr iétés d'un antidépresseur ou 
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d'un anx iolytique nature l. Une carence peut en effet provoquer des 
dépressions, une schizophrén ie, ou encore la man iaco-dépression. 

Cet acide est utilisé par la glande thyro ïde pour élaborer la thy
roxine. 

La dopamine et la noradréna line stimu lent le cerveau en le rendant 
plus alerte. Ces neurotransmetteurs permettent d'accroi'tre l'énergie 
menta le, la motivation, l'attention et la vigilance. Ils augmentent 
également la concentration, la mémoire et luttent contre les effets 
néfastes du stress. Encas de manque de ces neurotransmetteurs, l'ap
pétit, la libido, la mémoire et la concentration s'amenuisent, ce qui 
peut conduire à des dépressions, ave-c le sentiment d'insatisfaction , 
de lassitude et de fatigue psychique. Il est donc essentiel de veiller 
à un apport suffisant en vitam ines du groupe B (particu lièrement 
B6 et B9) ainsi qu'en vitam ine C et en magnésium et fer. Ce sont des 
catalyseurs indispensab les pour aider cette transformation. 

LA MÉTHIONINE (OU ACIDE ALPHA 
AMINOMÉTHYL·THIOL BUTYRIQUE) 
C'est le seul acide aminé essentie l soufré, anti-oxydant, chélateur 
des métaux toxiques comme le plomb ou le mercure. Il contr ibue à 
la synthèse de la phosphatidylcholine qui donne souplesse et fluidité 
à la paroi cellulaire. Indispensable à la croissance et à la protect ion 
du foie et des reins , comme au fonctionnement de tous les neuro 
transmetteurs, elle améliore la mémo ire et calme le système ner 
veux. Les médecins l'utilisent souvent en psychiatr ie, notamment 
en cas de schizophrén ie. 

La méthion ine est détruite par l'alcool. Elle détient des propr iétés 
anticholestérol car elle stimu le la production de lécith ine par le 
foie. 
Sourœs: l'ail, l'oignon, les œufs, les céréa les, les noix. 

LA GLUTAMINE 
C'est un acide am iné dit non essentie l précurseur de deux neuromé 
diateurs: l'acide gamma butyrique et l'acide glutam ine qui amélio
rent la mémoire et augmentent la vivacité cérébra le. Il présente un 
intérêt dans la prévention des symptômes de l'anxiété. Ains i, on peut 
l'utiliser pour calmer les personnes sujettes au trac avant de prendre 
la parole en public, ou pour celles qu i ont peur en avion. Il absorbe 
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l'excès d'ammoniaque et les déchets du métabolisme cérébra l dont 
l'accumulation peut se révéler néfaste. En cas de carence, des désor
dres mentaux et émotifs (schizophrén ie, Parkinson) peuvent appa
raître, ainsi que des dépendances à la drogue ou à l'alcool. 
Sources: son, blé complet, soja, amande, noisettes, fromage . 

Les benzodiazép ines prescrites contre la dépression (commercia
lisés sous les noms de Valium®, Librium®, Tranxène®, Seresta® ou 
Lexomil®) augmentent dans un prem ier temps l'action de l'acide 
gamma butyr ique comme sédatif nature l. Mais à long terme, la sen
sibilité à cette action diminue et renforce un état de dépendance 
pour le sujet qui les prend régu lièrement. Les benzodiazép ines mas
quent les problèmes mais ne les résolvent pas à la base . 

Attention, je ne conseille pas leur interruption lorsqu'un médecin 
les prescrit. Toutefois, après avis médical, il faut parfois envisager 
une modification du régime alimentaire et une psychothérap ie pour 
tenter de connaître l'origine d'un état dépressif 

L'HISTIDINE 
C'est un acide am iné essentiel précurseur de l'histamine, médiateur 
chim ique déclencheur des allergies (asthme, urticaire). Ce média
teur nous fait pleurer ou nous moucher, et provoque les sécrétions 
alimentaires et gastr iques. Il contracte aussi nos muscles lisses et 
dilate nos capillaires. 

Présent dans les tissus mous et plus spécifiquement dans les globules 
blancs de notre sang et les plaquettes, on le retrou ve dans toutes les 
cellules nerveuses. Notamment dans les nerfs sympath iques post
ganglionnaires. 

C'est un transmetteur de l'inf lux nerveux qui régu le les émotions et 
le comportement. Il joue un rôle dans l'intégration des émotions et 
des souvenirs. Il possède des effets relaxants sur le cerveau, favorise 
l'orgasme chez la femme et augmente les sensations lors de l'acte 
sexuel. 
Sourœs: laitages et viandes, céréa les complètes, laits végétaux et 
œufs. 
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La di1estion 

H 
IPPOCRATb, LE PÈRE DE la médecine, affirmait qu'il ne fallait pas 
mélanger les aliments qui se font la guerre dans Je tube 
digestif. Certains aliments n'ont pas le même temps de diges

tion, ni Je même lieu. Pris ensemble, ils provoquent des fermenta 
tions et des lourdeurs digestives qu i épuisent notre capita l vital, 
gênent et fatiguent notre organisme. 

Pour mieux comprendre les bons mél anges alimentaires, il convient 
d'explorer Je fonctionnement de nos organes digestifs. 

Notre système digestif est un tube sur lequel viennent se greffer des 
poches possédant des sucs digestifs. 

La bouche contient nos dents dont Je but est de broyer et de réduire 
nos particu les alimentaires pour les rendre plus «attaquab les» par 
les différents sucs digestifs. 

L'œsophage est un tube qui relie notre bouche à l'estomac. Il ne pos
sède aucune qualité digestive. La jonct ion de l'œsophage avec l'es
tomac s'effectue par un sphincter situé près du cœur. 

L'aliment poursu it son voyage vers [e duodénum, prem ière part ie 
de l'intest in grê le. La jonct ion s'effectue grâce au pylore. Cette 
première part ie intest ina le est Je carrefour des digestions et des 
indigestions. Ce duodénum reçoit les canaux biliaires et pancréa 
tiques. 

Après ce carrefour, vient la seconde partie de l'intest in grêle: Je 
jéjuno -iléon. Ses cellules fabriquent aussi des enzymes digestives. 
L'assimilation se fai t à ce niveau-là. Et la veine porte, issue de l'in 
testin grê le, se dir ige vers Je foie p,our y apporter les nutr iments 
issus de la digestion. 

Le foie accueille les nutr iments, mais aussi les déchets qui encras
sent notre organ isme. Ces déchets proviennent de l'alimentat ion 
(pesticides, herbicides, etc.) et d'une alimentat ion trop chimique ou 
trop transformée. Ils peuvent aussi ven ir des médicaments. 
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Les déchets non assimilés et transportés par la veine porte conti
nuent leur trajecto ire dans Je gros côlon et constituent Je bol fécal. 
Ce dernier, constitué de nos matières fécales, se voit norma lement 
éliminé tous les jours. 

Nos différents aliments se composent de proté ines, de glucides et 
de lipides. Tous les trois ont des temps et des lieux de digestion dif
férents. 

La digestion des protfines 

Les proté ines se digèrent dans notre estomac . 

P L'estomac dont le pH est acide sécrète des sucs protéolytiques (pepsine 
activée par l'acide chlorhydrique, HCl). Ces sucs stomacaux cassent les 
grosses molécules de protéines pour les réduire en polypeptides et acides 
aminés, et les rendre assimilables. Ces polypeptides passent dans la pre
mière partie de l'intestin grêle. A cc stade, ils sont englués d'acidité et les 
sucs pancréatiques protéolytiques (carbopeptidascs, chymotrypsincs ... ) ne 
peuvent être actifs dans cc milieu acide. Ils ne le deviennent que dans un 
milieu basique. 

Pour modifier ce milieu acide, la bile (issue du passage de 2 400 1 
environ de sang dans Je foie) pren d Je relais. 

P Stockée dans la vésicule biliaire, la bile se déverse dans le duodénum et 
vient alcaliniser cc milieu duodénum acide. Ainsi, les sucs pancréatiques 
protéolytiques transfom1cnt les polypeptides (chaines composées de nom-
breux acides aminés) en dipeptidcs. Ces dernières continuent leur chemin 
dans la seconde partie de l'intest in grêle (jénuno-iléon) où ils se transfor
meront grâce à des sucs intcstinanx. Le catabolisme digestif des protéines 
en acides aminés se tcm1inc pour aller vers le foie, via la veine porte et être 
utilisés par cet organe. 

La digestion des glucides 

La digestion des glucides commence dans la bouche, d'où l'impor
tance de la mastication et de la salivation. La salive contient une 
enzyme appelée amylase ou ptya line, qui transforme l'amidon (un 
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sucre complexe) en maltose. Lorsque nous consommons des pâtes, 
du riz ou d'autres aliments de ce type, l'ensemble prend la voie de 
l'œsophage et «tombe » dans l'estomac. 

0 Les aliments glucidiques s'imprègnent d'acidité stomacale. Cette acidité 
/ empêche l'activité des sucs pancréatiques comme la lactase, la saccharase, 

le fructose, l'amylase. Dans le jéjuno-iléon, des enzymes continuent le cata
bolisme des glucides pour obtenir du glucose, élément assimilable, transfor
mable et véhiculable par la veine porte jusqu'au foie. Celui-ci va en utiliser 
une partie pour ses propres métabolismes et stocker le reste sous forme de 
glycogène qui sera libéré aussi souvent que nécessaire. 

Le glucose stocké en excès et non ut ili sé remplira nos cellules adi 
peuses de graisse, ce qui entraînera une modification de la morpho 
logie et un surpoids. 

La digestion des lipides 

Les graisses ne subissent aucune dïgestion buccale ou stomacale. 
Cependant, dans Je duodénum, les lipides sont réduits en fines gout
telettes par la bile issue de la vésicule biliaire. Cette bile modifie Je 
pH du duodénum, ce qui permet de réduire les lipides en éléments 
plus simples: les acides gras et les glycérols. 

Plusieurs possibilités d'assim ilation intestina le se présentent: 
■ Le glycérol, sucre difficilement ut ili sable, sera transporté par la 
veine porte jusqu'au foie qui tentera de l'utili ser à des fins énergét i
ques. En cas d'excès, Je fonctionnement du foie se verra menacé. 
■ Les acides gras en fonction de leur taille seront assimilés soit au 
niveau sangu in, soit au niveau lymphatique. Ainsi les acides gras 
dont la taille est infér ieure à 10 ou 12 atomes de carbone seront assi
milés et véhiculés par Je liquide sangu in. Tandis que les acides gras 
dont la taille est supér ieure à 12 atomes de carbone seront véhiculés 
par la lymphe. 

Les aliments sont digérés en différents lieux suivant leur nature 
pendant un temps plus ou moins long. Ils peuvent donc se faire la 
guerre entre eux. Les conséquences var ient entre difficultés diges
tives, gaz intest inaux, lourdeurs, ballonnements, allergies alimen 
taires, mauvaise haleine, manque d'appétit parfois. 
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Or ces désordres se voient parfo is «réglés » par des médicaments alors 
que quelques règles alimentaires pourraient suffire. Il suffit d'ob
server simplement les effets d!'une alimentation bien mastiquée et 
prise dans des conditions harmon ieuses, dans Je calme et sans stress. 

Exemples de mtilan9e à tiviter 
Détaillons la digestion d'une assiette de pâtes avec osso bucco et sauce, 
accompagnée de Coca-Cola. 

Les pâtes (glucides) seront prédigérées dans la bouche par les enzymes 
de la salive. Le Coca-Cola par son pH acide va perturber l'alcalinité de 
la salive, donc la digestion des pâtes. L'ensemble atterr it dans l'estomac 
par l'œsophage. Dans l'estomac, les viandes et les tomates cuites sont 
digérées norma lement. Les pâtes, elles, qui ne se digèrent pas dans 
l'estomac, attendent et commencent une fermentation. Les viandes 
digérées et les pâtes arr ivent dans Je duodénum où la bile alcalin ise 

le régime dissocié 
Les associat ions d'alimen ts néfastes 
ont condui t un nutri t ionnis te, 
le docteur Shelton, à établir un 
régime célèbre dans le milieu 
naturopa thique, le régime dissocié. 
Son principe consiste à ne jamais 
associer pro téines et amidons. 

Pour éviter les problèmes 
digest ifs et digérer 
correc tement sans flatulences 
et ballonnemen ts, il faudrai t 
associer au cours d'un repas: 

O des pro téines (œuf, viande, 
poisson) et des légumes 
ver ts crus et/ ou cuit s, 

O des légumes crus et/ ou 
cuit s et du riz ou des pâtes 
ou des pommes de terre. 

Ce régime interdi t la consommation 
des frui ts après les repas. 

Toutefois, cett e alimentat ion a son 
revers. Sur une longue période, 
l'assimila t ion des pro téines 
et lipides sera per turbée. 

En eff et. pour que nos nutrimen ts 
entren t dans nos cellules, nous 
avons besoin de l'insuline, 
une hormone sécrétée par 
le pancréas. Sans elle, il ne pourra 
y avoir d'assimila t ion des acides 
aminés et des acides gras. 
Et pour qu'elle soit sécrétée, 
les glucides sont indispensables. 
À long terme, amaigrissemen t 
et/ ou problèmes hormonaux 
et immuni taires surviennen t. 



LES GRANDS PRINCIPES 

ce milieu. Si les viandes continuent leur digestion, les pâtes attendent 
et provoquent des fermentations. A contmrio, si les pâtes commencent 
leur digestion, ce sont les viandes et Je reste qui attendent et fermen 
tent. Cette association engendre ballonnements et gaz intestinaux. 

Autre exemple éloquent, Je fameux steak fr ites accompagné de vin 
avec moutarde et pain blanc nécessite 12 à 18 heures de digestion ! 

Le fru it après Je repas est également un mauva is mélange. Le fru it 
contient des sucres simples qui passent directement dans Je duo
dénum entraînant les autres aliments ingurg ités avant et non encore 
digérés ! Ce mélange va provoquer de.s lourdeurs, des ballonnements 
et des lenteurs digestives pén ibles et épuisantes. 

Les grandes règles 
des bonnes associations 
On distin gue: 
■ les protéines fortes: viandes, poissons, volaill es, fru its de mer, fro 
mages et œufs; 
■ les proté ines faibles: soja, légumineuses, champignons, algues, 
seitan, oléagineux (noix, noisettes, amandes), fromages frais de 
chèvre et de brebis; 
■ les glucides forts: riz, pâtes, orge, sarrasin, millet; 
■ les glucides faibles: pommes de terre, patates douces, potirons, 
potimarrons, châta ignes, flocons de céréales. 

Pour une meilleure digestion et une bonne assimilation des nutr i
ments, il faudra privilégier l'association proté ines fortes avec glu
cides faibles, ou glucides forts et proté ines faibles. 

Les légumes crus ou cuits peuvent s'associer avec tous les aliments. 

Exemple: remplacez Je steak fr ites par du poisson avec du riz ou des 
pâtes. Préférez Je poisson avec des pommes de terre ou les viandes 
avec des lentilles et des champ ignons. 

Notre vie sociale ne nous permet pas toujours de respecter ces asso
ciations. Quelques règles simples peuvent cependant être adoptées. 
Par exemple, avec de la viande, ne prenez qu'une petite quantité 
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d'amidon. Si au contraire vous en consommez une gran de portion, 
prenez très peu de proté ines. 

L'hypoglycémie 

Les causes de l"hypoglyctimie 

On distingue deux sortes d'hypoglycémie: 
■ l'hypoglycémie pr imaire: elle survient en cas de sous-alimenta 
tion; 
■ l'hypoglycémie secondaire: elle se produ it en cas d'hype r
insu linisme réactionnel causé par une consommation trop impor 
tante d'aliments «sucrés ». Le pancréas sécrète beaucoup d'insuline. 
C'est Je fameux coup de barre de 11 heures qui incite à consommer 
à nouveau du «sucre». Ce sucre va certes calmer Je malaise, mais 
déclenchera une nouvelle décharge d'insu line, ce qui entraîne la for
mation d'un cercle vicieux. 

0 Les autres causes de l'hypoglycémie peuvent être ducs: 
f ■ A certains médicaments: aspi rine, bêtabloquants, certains antibioti

ques, neuroleptiques, anti-inflammatoires non stéroïdiens, analgésiques 
ou ami-pyrétiques (pour lutter contre la fièvre). 

■ Au tabac: la consommation de plus de vingt cigarettes par jour déclen
cherait une hypoglycémie. 

■ A l'alcool: il entre en compétition avec le glucose au niveau du fuie. Il 
accapare les fonctions de cc dernier et prend le dessus. Le foie ne peut 
ensuite plus transfom1cr le glycogène en glucose. Le malaise survient. 
Le phénomène s'aggrave en cas de mélange sucre/alcool. Attention à la 
vodka orange ou au whisky Coca. 

■ Au stress: il agit sur !'hypotha lamus et déclenche la production d'adré
naline. Celle-ci va déclencher la sécrétion de glucagon permettant la 
transfom1ation du glycogène hépatique en glucose et bloquer la sécré
tion d'insuline. Cc mécanisme permet au corps de disposer de davantage 
de glucose pour répondre au str ess et augmenter les capacités physiques 
pour fuirc ou lutter. Attention, le foie ne contient que 75 g de réserve de 
glucose, et les muscles seulement 150 g. Si le stress persiste, ces réserves 
s'épuisent rapidement. A cc rythme, l'adrénaline n'est plus sécrétée, la 
lipolyse cesse, l'insuline continue de se produire et induit une seconde 
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phase d'hypoglycémie. Le stress provoque une sécrétion de bêta-cndor
plùncs qui diminuent le taux de dopamine et de sérotonine. De cc fait, 
l'appétit augmente. Ces bêta-endorphines donnent des envies de sucre 
et augmentent la sécrétion d'insuline, cc qui aboutit à un stockage des 
graisses et une prise de poids. 

■ Au cafc: dans un premier temps, il va stimuler les glandes surrénales et 
libérer de l'adrénaline. Ensuite, il va provoqucrunc hypoglycémie secon
daire. 

Les conséquences de l 'hypo9lycémie 

0 Les récepteurs sanguins infum1cnt le système nerveux central de la baisse 
f du taux de sucre sanguin. Le système nerveux central par l'intcm1édiairc 

de !'hypothalamus alerte les médullo-surrénales; la sécrétion d'adrénaline 
qui en résulte entraine à son tour la sécrétion de glucagon pancréatique par 
certaines cellules du pancréas. 
Le rôle du glucagon consiste à transfom1cr le glycogène du fuie stocké en 
glucose et éventuellement de transformer les protéines et les graisses en 
glucose. Or les graisses ne peuvent être correctement transfom1écs en glu
cose qu'en présence de .. glucose. 
Si ces graisses ne sont pas correctement transfom1écs, il y a fom1ation de 
corps cétoniques, produits toxiques et acides. L'acidose des liquides organi
ques associée à la chute de la réserve alcaline sanguine ainsi que le manque 
de glucose cérébral peuvent mener au coma diabétique. 

Les symptômes de 

1irhypo9lycémie 
D Vert iges et nausées. 
D Besoin de manger. 
D Nervosi té et irri tabili té. 
D Manque de glucose au niveau 

cérébral qui va provoquer 
des problèmes au niveau 
de l'hypo thalamus. 

D Hypothermie (mains 
et pieds froids). 

D Manque de concentrat ion. 
D Crises de larmes. 

O Phobies, peurs. 
O Maux de tête. 
O Somnolence. 
O Sueurs abondan tes, pâleur. 
O Tremblemen t s, 

étourdissemen ts, angoisses. 
□ Confusion mentale. 
O Palpitations, courbatu res. 
□ Crampes, vision f loue. 
O Insomnies. 
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Un stress chronique engendre une hypoglycémie fonctionnelle. L'adréna linc 
envoie vers le système nerveux des signaux de faim, d'anxiété, d'irritabi
lité ... Pour y parer, on va se nourrir. Oc cc fait, la glycémie se rétablit et les 
signaux disparaissent. Une fuis les réserves hépatiques utilisées, les signaux 
reviennent; l'hypophyse active les glandes cortico-surrénales qui sécrè
tent des glucocorticoïdes qui transforment les protéines et une partie des 
graisses de réserve en sucre. Tout est fait pour que la glycémie redevienne 
nom1alc et que les symptômes de l'hypoglycémie disparaissent. 
Ces symptômes varient selon la gravité des troubles et les personnes. Le cas 
classique est la fatigue de 11 heures ou de fin d'après-midi. Pour les écoliers, 

elle est résolue à la récréation avc-c une collation. 
Pour les actifs, c'est en général l'heure du cafc, sucré ou non. Le calme 
revient pour une heure environ. l'vlais à cc rythme, on fatigue l'organisme . 
Il est de plus en plus difficile de rétablir l'équilibre, on augmente donc les 
doses des excitants, sucrés ou non. Si les excitants stimulent la synthèse de 
l'adrénaline, la conséquence va être l'anxiété, l'irritation. À long tcm1c, cela 
peut aboutir à la prise de tranquillisants, d'alcool ou de tabac pour trouver 
une relaxation qui reste bien artificielle. Cc rythme peut aussi épuiser les 
cellules du pancréas et provoquer un diabète. 

Les secrets 
d'une alimentation saine 

exem_Ple d'une alimentaj:ion 
quotidienne équilibree 

1 boisson chaude 

Soit une tisane composée de cassis 
(tonique, anti-inflammatoire), 
mauve (adoucissant des intestins), 
prêle (diurétique et reminéralis.anl), 
romarin (Ionique du foie). Laissez 
infuser une pincée de chaque plante 
dans de l'eau bouillante ou faire 
préparer ce mélange en quantité 

égale chez un herboriste ou un 
pharmacien. Ne pas ajouter de 
sucre, de miel ou d'édulcorant. 

Soit une tasse de Caro'", de 
Bambou" , de Cérécof", de Malt", de 
chicorée, de Pionnier" (succédané 
de café soluble) (disponibles en 
magasin de nutrition); un café 
à faible toxicité: grain sauvage 
d'Éthiopie ou Maragogyre ou 



Blue Montain; une tasse de thé 
ver t (anl i·oxydan l et contenant 
très peu de théine excitante) de 
maté, de thé mû (thé brancha / 
thé Yannan) ; une tasse de thé 
rouge sans théine (rooibos). 

Ensuite 1 yaourt« f"ermenl ine 
Résist ance" » le kil+ la boî te 
(labora toire Pileje, voir le site de 
l'au teur) et/ ou quelques tart ines 
de pain comple t biologique au 
levain à griller avec un peu de 
beurre ou de purée d'amandes. 

1 fruit frais et doux (pomme, poire, 
banane ou un fruit de saison), 
à bien mastiquer (cru ou cuit), 
ou des fruits secs ou gras. 

Ce repas devra s'adapter à 
l'appé t it et au temps disponible. 

Crudités diverses arrosées 
d'huile (par exemple de colza el/ 
ou d'olive) de première pression 
à froid, vierge et biologique 
+ vinaigre de cidre + aroma tes 
selon goûts et désirs (thym , 
romarin, basilic, ail, oignon ... ). 

+ 
Légumes verts cuits el/ ou céréales 
biologiques complè tes ou semi· 
complè tes (pil ·pil, boulghour, millet, 
sarrasin, riz, pâtes, quinoa ... ). 

+ 
Œufs (à la coque, en omelett e 
peu cuite, au plat avec peu de 
matière grasse) ou poisson ou 

volaille cuit au four, au cour t· 
bouillon ou au vapocuiseur. 

1 fruit frais et doux (pomme, poire, 
banane ou suivre les saisons), cru 
ou cuit, ou fruits secs ou gras. 

1 jus de légumes frais et crus, pur ou 
dilué à consommer assis(e) (carott e 
+ bett erave crue par exemple) 

1 potage de légumes bien 
épais ou crudi tés variées 
assaisonnées comme à midi. 

+ 
Une salade (sauf si vous avez 
déjà consommé des crudi tés) ou 
des légumes verts cuits (sauf 
si vous avez déjà consommé 
un potage épais) et/ ou des 
céréales biologiques complètes 
ou semi·complèl es (même 
choix qu'à midi) ou pommes 
de terre vapeur ou à l'eau. 

+ 
Œuf, poisson ou volaille (voir 
midi) en fonction de l'appé t it . 

À noter que l'alimen tat ion du 
soir doit être plus frugale. 

À cett e alimentation saine, 
on peut ajouter des paille tt es 
de germe de blé (magasins 
de nutrition) et des graines 
de sésame ou de gomasio (graines 
de sésame grillées et salées). 
Ces graines seront moulues dans 
un poivrier ou un moulin à café. 
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Une alimentation adapttie 

Une alimentation sans engrais chim iques contr ibue à une meilleure 
santé. La nourr iture bio est commercia lisée dans des magasins spé
cialisés, des marchés ou des coopératives bio. Cependant, ce type 
d'alimentation reste cher. Il fa ut donc tendre vers cet idéal sans en 
faire une obsession. Des produ its moins chers se trouvent chez les 
producteurs locaux sur les marchés qui vendent directement leur 
production sans passer par un distributeur. 

Manger biologique, c'est bien, ma is encore faut-il que ces aliments 
soient adaptés à notre tube digestif En effet, notre corps doit 
consommer certains aliments .spécifiques et un iquement ceux-là . 

la consommation abusive 

de protéines 
La consommation abusive de 
protéines alimentaires (viande. 
œuf. poisson) provoque un excès 
d'acides aminés. Ces acides von t 
être dégradés par le foie et les 
reins, puis former des acides 
cétoniques et de l'ammoniac. 
L'acide cétonique sera évacué par 
les voies respira toires. L'ammoniac, 
substance toxique, notamment 
pour le cerveau, ne peut pas 
être éliminée direc tement. Il faut 
d'abord qu'elle soit t ransformée 
dans les reins sous forme de 
sels ammoniacaux, et dans le 
foie sous forme d'urée qui sera 
éliminée avec les urines. Par 
conséquent. une alimentat ion 
trop riche en pro téines altère les 
fonc t ions rénales et hépat iques. 

Les nucléopro téines contenues dans 
les noyaux cellulaires des f ibres 
musculaires se composent d'acides 

nucléiques et d'acides aminés. 
En se transforman t. les acides 
nucléiques formen t des purines et 
des acides uriques, cause première 
de maladies comme la gou tt e 
ou les rhuma tismes ar t iculaires. 

Chez les carnivores, l'acide 
urique s'élimine très bien car 
leur f il t re rénal cont ient l'uricase, 
une enzyme spécif ique. Cett e 
enzyme étant présente en très 
pet ite quant ité chez l'homme, 
il ne peut éliminer l'acide urique 
qu'à raison de 2 % de l'ensemble 
de la quant ité d'acide urique. 

Certains aliments cont iennent 
des purines pouvant se transformer 
en acide urique. On trouve 
beaucoup de purines dans le cacao, 
le ris de veau, le café, le thé noir, 
le bœuf, les anchois, les sardines, 
les légumineuses ... 



les graines germées 

En dehors de conseils alimentaires 
classiques, la consommation 
régulière de graines germées 
contribue à améliorer l'hygiène 
de vie par un appor t conséquent 
de vitamines, de minéraux, 
d'oligo ·éléments et d'enzymes. 

Mode d'emploi: 
Mett re quelques cuillères à 
soupe de graines cult ivées 
biologiquemen t dans un bocal et 
les recouvrir d'eau de source peu 
minéralisée (pas d'eau du robine t). 

Laissez·les tremper quelques 
heures (entre 10 et 12 heures 
pour qu'elles soient imbibées 
et moins dures au toucher). 

Recouvrir le bocal d'une gaze 
retenue par un élast ique. 

Videz l'eau du trempage et rincez 
abondammen t sous le robine t 
à l'eau fraîche mais non glacée. 

ANATOMIE COMPARÉE 

Incliner le bocal contenant les 
graines à 45° sur un égoutt oir 
pour que les graines soient 
réparties le long du bocal. 

Recouvrir le bocal d'un linge. 

Rincez deux fois par jour en 
moyenne pendant quelques 
jours (par exemple pour 
la luzerne, 4 à 5 jours ). 

Oès que les graines att eignen t 
une cer taine hauteur, 
consommez·les crues dans 
vos salades ou autres plats. 

Att ent ion: cer taines personnes 
très sensibles ne peuvent 
consommer ces graines germées 
le soir sans être incommodées par 
une excitat ion les empêchant de 
trouver un sommeil récupérable. 

Les granivores comme certains oiseaux n'ont pas de dents; leur 
tube digestif est différent du nôtre. 

Les carnivores disposent d'enzymes digestives spécifiques pour 
réduire la toxicité des pur ines de la viande et l'acide ur ique. Chez 
l'homme, l'acide ur ique ne peut être éliminé qu'à hauteur de 2 %. 
C'est pourquo i, une grande consommation de viande peut entraîner 
des surchar ges cristalloïdales, puis des maladies rhumatisma les 
ou une fatigue du foie et des reins. Ces deux organes sont en effet 
chargés d'éliminer les acides am inés en excès, issus de la digestion 
des proté ines alimentaires contenus dans la viande. 
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P La dégradation des acides aminés forme un acide cétonique (à l'odeur carac
téristique de pomme de reinette) et de l'ammoniac. L'acide cétonique est 
éliminé par les voies respiratoires. Quant à l'ammoniac, toxique notam-
ment pour notre cerveau, il est transfom1é: par les reins en sels ammonia
caux éliminés ensuite par les urines; et par le fuie en urée éliminée par les 
reins avec les urines. 

Les herbivores écrasent les fibres des herbes et des fourrages par 
une mastication horizontale. Il.s possèdent des poches digestives spé
cifiques: la panse et le feuillet. 

Les frugivores comme les gran ds singes se nourr issent à 80 % de 
fru its et racines crus et de sous-produits an imaux crus. Notre tube 
digestif étant identique à celui de ces an imaux, notre alimentation 
devrait être la même. Sauf que les conditions climatiques et envi
ronnementa les où ils évoluent. diffèrent. Il convient donc d'adapter 
cette base alimentaire en fonction du climat, des stress, de notre 
environnement. 

Cette notion de spécificité s'avère primordiale car ce n'est pas parce 
qu'on mange bio qu'on va échapper à certains maux. Le chocolat 
bio, le saucisson bio, le café bio ou le boudin bio existent.. mais 
ils se composent d'éléments qu i ne sont pas adaptés à l'organisme 
humain. 

Une alimentation frugale 

Cette notion fait progressivement son chemin grâce aux publicités 
vantant les bienfaits de manger régu lièrement des fru its et des 
légumes pour rester en bonne santé. Certains spécialistes avancent 
même l'idée selon laquelle un repas dont on réduit l'apport calorique 
de 35 % nous ferait gagner trente minutes d'espérance de vie. 

Selon des études menées sur les habitants de l'île d'Ol<inawa au 
Japon, pays où l'espérance de vie est la plus longue, une diminution 
de 17 % des calories pendant toute une vie augmente l'espérance de 
vie de deux à trois ans. Cette alimentation se rapproche du régime 
crétois: cuisine à l'huile d'olive, vin rouge en quantité modérée, 
poissons et légumes. 
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L'obésité et Je surpo ids sont à l'origine de nombreuses maladies qua
lifiées de patho logies modernes de civilisation: diabète, maladies 
cardiovasculaires .. 

Une alimentation 
correctement in9frée 
La naturopath ie est une démarche holistique; elle allie Je corps et 
l'esprit, ainsi que les émotions, les pensées et les énerg ies. La man ière 
dont on absorbe les aliments est aussi importante que la qualité des 
aliments absorbés. 

SCRUPULEUSEMENT MASTIQUÉE 
Il s'agit d'une notion pr imordia le à gar der toujours présente à l'es
prit. Une alimentation non mastiquée alourdit considérablement 
Je travail de nos organes digestifs. les conséquences peuvent être 
sérieuses: fatigue digestive, épuisement du foie ou du pancréas, 
régurgitations stomacales et donc mauvaise assimilation intestina le 
et mauvaise utilisation métabolique par nos cellules. 

PARTAGÉE DANS LA JOIE 
Lorsque l'on prépare un bon repas et qu'on Je partage avec plaisir 
en bonne compagnie, la digestion, l'assimilation et l'utilisation cel
lulaire atteignent leur niveau optima l. En effet, on se retrouve dans 
un état de conscience particu lier. 

En revanche, même si vous mangez bio, les aliments peuvent se 
transformer en poison pour votre organ isme après une mauvaise 
nouvelle. Et manger seul devant sa télév ision en regardant les mal
heurs du monde diffusés dans Je journa l de 20 heures peut tout à fait 
perturber notre métabolisme. 
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à retenir 
O Éviter le grignotage 

entre les repas. 

O Cuisiner sainemen t ne 
doit pas être synonyme 
d'ennui ou de tris tesse. 

O S'off rir un livre de cuisine 
non conformis te pour y 
découvrir de nouvelles recett es 
saines et savoureuses. 

O L'amour, le plaisir, la joie, le 
par tage et la déculpabilisation 
doivent composer les 
ingrédien ts de vos repas. 
C'est la recett e du bonheur! 

O Manger dans le calme, le plaisir, 
la joie et la bonne humeur. 
Éviter de manger en cas de 
tris tesse, contrarié té ou de 
stress, donc à contrecœur. 

[J Rire! Le rire const itue un 
des piliers du bien -être. 

O Éteindre la télévision 
lors des repas. 

(j Veiller à bien mastiquer ses 
alimen ts et pré férer les cuissons 
douces à l'étouffée, à la vapeur, 
au four ou au bain-marie. 

O Utiliser en fonct ion du désir 
et des tolérances personnelles 
les aroma tes frais et crus 
(thym, romarin, basilic, sauge, 
anis, menthe, ail, ciboule tt e, 
échalo te, estragon, coriandre, 
paprika, curcuma). 

a Manger les crudi tés en début de 
repas, sauf contre-indica t ions. 

O Consommer les fruits en 
dehors des repas (vers 
10 heures et 17 heures). 

D Éviter les aliments en conserve 
et préférer les frais pour 
absorber les vitamines et 
minéraux qu'ils cont iennent . 

D Préférer les aliments complet s 
et biologiques quand c'est 
possible, et compatible avec 
la vie en société (sauf contre· 
indica t ions). Le surcoû t de cett e 
alimentat ion saine se ressent ira 
sur votre capital santé/vi talité. 

0 Choisir le pain comple t au 
levain et biologique grillé 
(sauf contre-indicat ions). 

D Miser sur les huiles de première 
pression à froid, vierges et 
biologiques (olive et/ ou colza). 

D Éviter de faire griller les aliment s. 

D Oessaler, désucrer et dégraisser. 

Ci Limi ter les aliment s dévitalisants 
comme le café, le café au 
lait, le thé noir, l'alcool, le 
Coca-Cola ou le soda. 

D Réduire ou supprimer les 
charcu teries, t riperies, abat s, 
plat s en sauce, ou gibiers. 

D Consommer davantage d'œufs 
à la coque, de poissons frais 
et moins de viandes rouges. 

n Pratiquer régulièremen t 
une monodiète. 

D Privilégier les eaux minérales 
peu minéralisées plutô t que l'eau 
du robine t (Rosée de la reine, 
Volvic, Mont Rouscous, eau de 
Carrefour). Éviter les excès de 
boisson au cours des repas. 

D Bannir les ustensiles de cuisine 
en aluminium, le micro -onde, 
les fritures et le barbecue. 
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L'eau de boisson 

L 
'EAU CONSTITUE L'ÉLÉMENT ESSENTIEL de tous les êtres vivants. Un 
fœtus de six semaines se compose de 97 % d'eau. Un nouveau-né 
en contient entre 75 et 80 %. Cette teneur en eau s'amenu ise 

durant la vie. Chaque jour, 5 % de cette masse liquide entre et sort de 
notre être. L'eau représente 60 % de la masse d'un adulte et doit faire 
l'objet d'un perpétue l renouvellement. 

Sans eau , il n'y a pas de vie possible 

La température extér ieure, l'activité physique, l'élimination rénale 
gouvernent nos besoins en eau. Vieillir , c'est se déshydrater. En cas de 
manque d'eau, un système de régu lation envoie des messages hormo 
naux au cerveau qui provoque Je signal de la soif, signa l de détresse. 

Un adulte a besoin d'environ 35 à 40 ml d'eau par kilo de poids cor
porel par jour. Pour Je nouveau-né, ces besoins atte ignent 120 ml 
par jour et par kilo. Rappelons que sans nourr iture, on peut sur 
vivre plusieurs semaines, mais sans boire, on meurt en quatre à cinq 
jours. Le contenu d'un verre d'eau s:e retrou ve en une demi-heure 
dans toutes nos cellules. En dix à vïngt minutes, l'eau traverse les 
parois digestives, se retrouve dans I.e milieu interstitie l, puis cinq 
minutes après dans toutes nos cellules. 

L'eau de boisson est déterminante sur Je terrain biologique humain: 
c'est un liquide en gran de sympath ie avec nos cellules et nos humeurs 
qui leur communique très rapidement ses spécificités. L'eau circu 
Jante agit comme si elle attirait ver.s elle les résidus métabo liques 
qui se concentrent dans les tissus avant d'être éliminés par les reins. 
Pour remplir correctement cette fonction, l'eau doit être peu minéra 
lisée. Une eau trop minéra lisée crée un risque de surcharge métabo 
lique pour l'organ isme. Mieux vaut pr ivilégier l'eau peu minéra lisée 
pour véhiculer nos déchets jusqu'au filtre rénal afin de les éliminer 
par la diurèse. 

Si l'eau hydrate, elle ne reminéralise jama is. On n'a jamais vu une 
ostéoporose soignée en buvant de l'eau minéra le, même à haute 
dose ! 
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les entrées et les sorties 

de notre corps 
Entrées (moyenne par 24 heures 
pour une personne de 60 kg 
selon les condit ions climatiques 
et d'act ivités physiques): 

□ Boisson: 1 000 à 1200 mg 
D Nourri tu re solide: 500 à BOO g 
D Eau produite par le métabolisme 

cellulaire: 300 à 500 g 
Total : 1900 à 2 500 g/24 heures 

Sorties (moyenne par 24 heures 
pour une personne de 60 kg selon 
certaines conditions climatiques 
et d'act ivités physiques): 

D Urine (20 g/kg) 1 000 à 1 300 g 
D Matière fécale (2 à 4 g/kg) 

BO à 100 g 
D Sueur (10 g/kg) 5 50 à 600 g 
D Poumons 370 à 400 g 
Total : 2 000 à 2 400 g, 
soit 2 200 g/24 heures 

Attention à l'eau distillée qui visera it à nettoyer l'organisme. Si l'eau 
happe les déchets , elle peut aussi happer les minéraux organ iques, 
ce qui peut entraîner à long terme une déminéralisation. 

L'appellation d'eau minérale s'obtient par une autorisation ministé 
rielle après un agrément de l'Académie de médecine. L'eau minérale ne 
doit pas être consommée n'importe comment. Il faut lire les étiquettes, 
car certaines peuvent vous convenir, et d'autres non. Il faut souvent 
changer de marque, à moins de choisir une eau peu minéra lisée. 

L'appellation d'eau de source s'obtient après autor isation préfecto 
ra le. 1200 sources d'eau répondent à la législation. Elles doivent être 
irréprochab les sur Je plan clinique et bactér iologique et obéir à des 
règles constantes de débit. 

Quelles eaux choisir? 

Chaque eau possède des vertus thérapeutiques différentes. Pour être 
buvable, l'eau doit être dépourvue de microbes, de déchets organ i
ques, de produ its toxiques. Elle doit posséder: 
■ un taux de minéraux durs infér ieur à 30 mg/!; 
■ une concentration en chlorures et en sulfates infér ieure à 250 mg/!; 
■ une concentration en fluor inférieure à 1 mg/!. 



LES GRANDS PRINCIPES 

LA PURETÉ CHIMIQUE DE L'EAU 
I:eau du robinet contient du chlore et des quantités var iées de nitrates 
et de pesticides, conséquences des cu ltures intens ives. 

LE CHLORE 
Par son action antiseptique, il réduit les risques de contam ination 
microbienne mais doit être réduit au min imum car il indu it des ris
ques de cancer de la vessie ou du rectum. En tant qu'élément isolé, 
il ne présente pas de danger. En se mélangeant avec des molécules 
organiques, il engendre des éléments cancérigènes: 9 % des cancers 
de la vessie et 15 % des cancers du rectum seraient dus à une eau 
chlorée. 

LES NITRATES 
Les nitrates sont des composés qui .se fixent sur l'hémoglobine et 
présentent de réels dangers pour la santé publique. Les fortes pluies, 
les engrais chim iques, le lisier de porcs répandu dans les champs 
sont des sources d'azote qui se dégrade progressivement en nitrates. 
La norme maxima le correspond à 50 mg/!. 

Pour les adultes en pleine santé, en principe, cette dégradation de 
nitrates ne pose pas de problèmes. Pour les nourr issons, elle peut 
en revanche entraîner des bleus (cyanoses) car le transport de l'oxy
gène et du gaz carbon ique est perturbé. Pour les nourr issons, on 
préconise moins de 15 mg/! de nitrates ainsi que pour les femmes 
enceintes puisque les nitrates passent dans le fœtus. 

Les nitrates peuvent se transformer en nitr ites au niveau de l'es
tomac puis, en nitrosam ines, éléments cancérigènes qui présentent 
un risque pour le tube digestif et les émonctoires. 

les concentrations maximales admissibles 

en nitrates 
D 50 mg/I d'eau du robine t: 
D 25 mg/I pour les eaux pour 

nourrissons et femmes enceintes: 

□ 44 mg/I pour les eaux 
embouteillées et 15 mg/I si ces 
eaux sont recommandées pour 
la préparation des biberons. 
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attention 
Un jeûne trop rapide et trop 
long, sans stimulation des f ilt res 
émonctoriels, peut redistribuer 

des pesticides accumulés dans les 
graisses pendant des années et 
causer des désordres organiques . 

En 1980, la CEE a fixé Je nombre de nitrates à 25 mg/!. À partir de 
cette concentration, la cote d'a lerte est franch ie et les pouvoirs 
publics doivent tout mettre en œuvre pour détecter l'origine de la 
pollution et y remédier. La vigilance s'impose. Au-delà de 25 mg/1, il 
faut cuisiner avec une eau en boute ille . 

LES PESTICIDES 
Présents en quantité importante dans l'eau, Jeurs risques pour la 
santé var ient considérablement. La norme admise est de 0,1 µg/1. 
Cependant ce chiffre n'a rien de significatif car l'impact dépend du 
pesticide et les contrôles sont insu ffisants. 

Il n'existe aucune étude sérieuse sur les conséquences pour la santé. 
On sait qu'à haute dose, ils produisent des effets sur Je système ner
veux. Ils sont stockés dans les graisses ... des graisses contenues en 
nombre important dans ce système nerveux en question. 

L'ALUMINIUM 
Selon les Belges et les Canadiens, l'alum in ium indu irait des consé
quences néfastes pour la santé. 

0 Il provoquerait des maladies d'or igine nerveuse et produirait des effets 
/ désastreux pour les malades des reins dialysés. En cas de terrain géné

tique favorable, il engendrerait des maladies nerveuses comme Parkinson, 
Alzheimer ou des scléroses amyotrophiques. Il existe un certain nombre de 
présomptions mais pas de preuves. 

LE PLOMB 
Ce méta l se trouve dans la nature, les roches, Je sol, l'eau, l'air. Sa 
concentration dans l'environnement ne cesse d'augmenter depu is la 
Révolution industr ielle. Cette augmentation a été très forte après 
l'introduction des additifs à base de plomb dans l'essence des voi
tures. 



LES GRANDS PRINCIPES 

Actuellement, la norme de plomb autor isée en France est égale à 
50 µg/1. De nombreuses villes disposent actuellement de canalisa
tions qui en contiennent; un facteur qu i multiplie les risques de can
cers et de saturn isme (une hypothès:e est que Je déclin de l'Empire 
romain ait été causé par ce saturn isme provoqué par des canalisa
tions en plomb); 5 % d'adultes et 2 % d'enfants possèdent un taux de 
plomb dans Je sang deux fois supérieur à la norma le. 

Chez les jeunes enfants, il provoque des gastro -entér ites, des ver 
tiges, des malaises, des anomalies visuelles et de mémorisation. 
Chez la femme enceinte, il pourra it provoquer des malformat ions. 
La France va donc devoir se plier à la réglementat ion européenne 
pour dim inuer la norme actue lle. La teneur en plomb sera ramenée 
à 25 µg/1 dans un délai de cinq ans, puis à 10 µg/1 en 20 13. Cette 
année -là, il faudra suppr imer toutes les canalisations fabriquées 
avec ce méta l. 

LA PURETÉ BACTÉRIOLOGIQUE DE L'EAU 
Une eau potable doit être exempte de germes pathogènes et de para
sites. Aujourd'hu i, l'eau du robinet ne présente pas de danger bacté
riologique, mais elle conserve un goût chloré avec 1,10 g de chlore 
pour 1 000 litres d'eau. 

Certaines étu des démontrent que l'eau amenée vers les habitations 
se recontam ine en microbes et bactér ies après traitement par les 
stations. Le nombre de bactéries peut atte indre jusqu'à 1 million par 
cm2 de tuyau. 

Par ailleurs, l'eau du robinet empêchera it l'assimilation des aliments 
dans l'organ isme. Les produits de tra itement de l'eau ont en effet 
pour objectif de tuer microbes et bactér ies. Ils ont donc Je même 
effet à l'intér ieur de notre flore intest ina le. Des expér iences ont été 
menées sur des souris. Celles qui buvaient de l'eau du robinet reje
taient des selles contenant des éléments minéraux et des vitam ines. 
Celles qui buvaient de l'eau en boute ille avaient des selles totale
ment dépourvues d'éléments. 

Aujourd'hui, pour des raisons économiques, de nombreux foyers uti
lisent l'eau du robinet, souvent avec l'idée qu'en la faisant bouillir, on 
supprime sa nocivité. En réalité, cette manipulation détru it certes les 
microbes, mais concentre des éléments indésirables. La quantité de 
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chlore ne change pas. Le calcaire se transforme en tartre sous l'effet de 
la chaleur. Observez ces casseroles blanchies qu'on a du mal à nettoyer, 
c'est Je même tartre que celui qui va se déposer dans l'organisme. 

L'eau en boute ille peut conten ir des germes non porteurs de mala
dies, preuve qu'elle n'a pas subi de traitement. 

LA COMPOSITION DES EAUX EN SELS MINÉRAUX 
La norme française fixe à 30 mg/! de minéraux la teneur limite en 
sels minéraux de l'eau de boisson, l'Organ isation mondia le de la 
santé la fixe à 10 mg/!. La plupart du temps, les eaux minéra les ren
ferment bien trop de minéraux. 

Pour une revitalisation, on conseille d'effectuer une cure de quinze 
jours à un mois avec une eau spécifique destinée à combler les 
carences en sels minéraux. 

Pour une désintoxication, il faut une eau peu minéra lisée. En effet, 
une eau pure va appeler les sécrétions et les toxines, et les éliminer 
par les reins. 

L'eau de boisson doit être peu minéra lisée pour tro is raisons: 
■ L'ionisation des minéraux d'une eau et les propr iétés médicina les 
qui en découlent ne peuvent se conserver durant l'embouteillage. 
■ Lorsque nous buvons, l'eau circu lant dans notre organ isme ne 
peut éliminer les déchets métabo liques que s'il y a une différence 
de concentration de minéraux entre elle et les organes à nettoyer. 
Si l'eau contient beaucoup d'éléments minéraux, ceux-ci vont repré 
senter une surcharge métabo lique, réduisant l'effet osmotique 
épurateur. Pour mieux attirer les résidus ou déchets métaboliques 
accumulés dans les tissus, l'eau de boisson doit conten ir très peu de 
minéraux. 
■ Le rôle nettoyant de l'eau circu lante porte également sur Je main
tien de l'équilibre acido-basique. Cet équilibre est facilité par l'ap
port d'une eau dont la résistivité électr ique est élevée. 

Une eau est très faiblement minéra lisée lorsque sa teneur en 
sels minéraux est infér ieure à 50 mg/!. C'est une eau équilibrée, 
légère, qui convient en généra l à toute la famille sauf mentions 
contra ires. 



classement des eaux les plus faiblement 

minéralisées 
□ Mont Roucous" : 18,1 mg/I 
□ Montcalm" : 20 mg/I 
□ Mont 0oré " : 27 mg/I 
□ Montagnes d'Arrée" : 36 mg/I 

Q Charrier " : 37 mg/I 
Q Volvic" : 109 mg/I 
Q Cristalline " : 185 mg/I 

Une eau est dite faiblement minéralisée lorsque sa teneur en sels miné 
raux est infér ieure à 500 mg/1. On ment ionne aussi parfois eau «oligo
minérale ». Cette eau est également équilibrée et convient en principe 
à toute la famille sauf mentions contraires. Il est recommandé de véri
fier les teneurs diverses en fonction du consommateur. 

Une eau est dite officiellement moyennement minéra lisée lorsque 
sa teneur en sels minéraux est compri se entre 500 et 1 500 mg/1. 

Enfin une eau est dite riche en sels minéraux lorsque sa teneur 
dépasse les 1500 mg/1. Il faut déchiffrer J'étiquette pour connaitre 
les teneurs des différents sels minéraux et oligo-éléments. Selon 
Jeurs proport ions, l'eau possède des propr iétés particu lières. 

Une eau est bicarbonatée lorsque sa teneur en bicarbonates est supé 
rieure à 600 mg/1. Elle peut faciliter la digestion et soulager les dou
leurs gastr iques lorsqu'elle est prise avant Je repas. Après Je repas, 
elle favorise Je travail muscu laire de l'estomac. 

I:eau est dite magnés ienne lorsque la teneur en magnés ium dépasse 
les 50 mg/1. Elle est recommandée en cas d'asthén ie, aux sportifs, aux 
enfants, aux adolescents en pér iode de croissance, aux personnes 
suivant un régime hypocalorique, aux femmes enceintes. Attention 
aux effets laxatifs en cas de trop fortes doses. 

I:eau calcique a une teneur en calcium qui dépasse les 150 mg/1. Elle 
est destinée aux sport ifs, aux enfants et adolescents en pér iode de 
croissance, aux personnes suivant un régime hypocalor ique, aux per
sonnes âgées pour préven ir l'ostéoporose et aux femmes enceintes. 
Il y a cependant une petite absorption qui encrasse les reins sans 
pour autant résoudre Je problème de l'acidose. 
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déchiffrer 
les mentions spécifiques 

Le taux de résidu sec 
indique la teneu r globale 
en minéraux de l'eau. 

Le pH donne une indica t ion 
sur son acidité. li varie entre 
6,5 et 9. Un pH de 7 est neutre. 

L'eau ch lorurée est riche en ch lorure de sodium associé à d'autres 
chlorures alcalins, à des sulfates, des bicarbonates. Elle stimu le les 
sécrétions biliaires et d'acide chlorhydrique, et régu lar ise la flore 
intestina le . 

Lorsqu'une eau convient pour la préparation des aliments pour nour 
rissons, c'est que sa composition correspond aux normes exigées 
pour les nouveau-nés. Elle ne var ie pas, ne contient aucune trace de 
pollution et possède une faible teneur en minéraux, c'est-à-dire en 
sodium, nitrates, sulfates. 

Une eau qui convientpourunrég imepauvreen sodium a une teneur 
en sodium infér ieure à 20 mg/[. 

Idéalement, l'eau de table devrait avoir pour mesure un pH compr is 
entre 6 et 6,5, un rH2 entre 21 et 23 et une résistivité supér ieure au 
moins à 5000 à 8000 O/cm/s. Attention, ceci n'est qu'une moyenne, 
il faudra ten ir compte du terrain de la personne: 
■ terrain alcalin oxydé: eau acide réduite; 
■ terrain acide réduit: eau alcaline oxydée; 
■ terrain acide oxydé: eau alca line réduite ; 
■ terrain alcalin réduit: eau acide oxydée. 

Il faut donc bien connai'tre les eaux vendues dans Je commerce et 
regar der les étiquettes. On constate que la plupart des eaux sont trop 
minéra lisées ou trop dures, trop riches en sulfates, fluor ou chlo
rures.. ou alors d'après les mesures bioélectroniques, leur usage 
régu lier entrainerait un déséquilibre du terrain. 

La résistivité doit être au min imum de 8 000 O/cm/s pour assurer un 
bon fonctionnement des reins. Celle de l'eau du robinet n'est que de 
2000 Ofcm/s. 



les meilleures eaux 
à tit re informatif 

□ Mont Roucous" : pH 6, 12; 
rH2 26, 3; rô 306 70 

□ Volvic" : pH 7,55; rH2 
28,7 ; rô 6 723 

□ Eau alcaline: VichY", 8adoi t" , 
Appolinaris " , eau du robine t 

O Eau réduite : Hydroxydase'", Perrier " 
Q Eau à grande résist ivi té: 

Volvic " , Hydroxydase " 
Q Eau à faible résistivi té: 

Chantereine" , VichY", 
Contrexeville " 

La plupart des eaux en bouteille sont comprises entre 500 0 /cm/s et 
5 000 0/cm/s en raison d'une forte teneur en minéraux non assimila
bles par l'organ isme humain. 

Les qualittis des eaux embouteillties 

La France arr ive en tête des consommateurs d'eau en bouteille mais 
aussi des producteurs et exportateur.s d'eau en bouteille. Le marché 
progresse en moyenne de 5 % par an depuis une dizaine d'années. 

LES EAUX DE SOURCE 
La France compte 1200 sources répondant aux critères de la législa
tion, c'est-à-dire microb iologiquement saines et protégées contre les 
risques de contam ination. 

1a consommation direau 
en France 

Nous avons consommé, par 
an et par personne: 

□ En 199 1, 70 li t res d'eau 
minérale et de source. 

D En 1992, 76 li t res. 
O En 1994, 110 li t res. 

f1 En 2000, 125 li t res, soit 

8 milliards de li t res sur 
toute la f"rance. 

O En 2009, 145 li t res. 

On constate une augmentat ion 
régulière. Sur la totali té de 
l'eau consommée, 15 % est 
const ituée d'eau gazeuse. 
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attention 
aux contre-indications 

Contrexeville" , Hépar" , Vitt el" 
sont t rès concentrées en 
sulfates. Il existe donc un risque 
d'irri tat ion ga stro ·i ntest ina le. 

Vichy est riche en chlorures donc 
déconseillée dans les régimes sans 
sel ainsi qu'aux cardiaques, aux 
personnes souff ran t d'hyper tension 
artérielle, d'ulcères gastriques, 
à celles sujett es aux œdèmes 
ou aux insuff isants rénaux. 

Les eaux dures, riches en 
minéraux et magnésium sont 
contre-indiquées aux hyper tendus 
et aux malades du cœur . 

Au niveau de l'ét iquetage, les 
bouteilles doivent mentionner 
la composi t ion, le nom de la 
source et la date de l'au torisat ion 
minis térielle d'exploi tat ion. 
Dommage qu'aucune contre· 
indica t ion ne puisse y f igurer. 

En cas de consommation régulière 
d'eau minérale, il faut alterner 
les marques pour ne pas risquer 
d'eff ets néfastes pour la santé. 

Les eaux de source faiblement 
minéralisées ne produisen t 
aucun eff et indésirable sur 
la santé et peuvent donc 
être bues tous les jours. 

Peu minéra lisées, d'origine souterraine, elles sont emboute illées 
selon les normes en vigueur sur leur lieu de captage. Elles n'ont subi 
aucun traitement spécifique sauf aération, décantation et filtration, 
ce qui ne modifie pas leur composition. 

Pour qu'une eau de source devienne gazeuse, l'adjonction de gaz car
bonique est autorisée, à condition que le procédé soit mentionné sur 
l'étiquette. 

L'étiquetage de la minéra lisation n'est pas obligatoire. 

LES EAUX MINÉRALES NATURELLES 
Jadis appelées eaux therma les, elles possèdent des propriétés favora
bles à la santé en raison de leur teneur particu lière en oligo-éléments 
et minéraux, propr iétés définies après acceptation d'un dossier phar 
macologique par l'Académie nationa le de médecine. 

Selon un décret de ju in 1989, une eau minéra le nature lle est une eau 
qui possède un ensemble de caractér istiques bonnes pour la santé. 



LES GRANDS PRINCIPES 

Toutefois, ces critères sont ceux d'une eau fraîchement émise. C'est
à-dire que lorsqu'elles sont mises en bouteille, elles perdent une 
partie de Jeurs vertus thé rapeutiques. De plus, l'équilibre physiochi
mique des eaux the rmales est fragile. Contact de l'air, variations de 
températu res et pression peuvent entraîne r des modifications sensi
bles de cet équilibre. 

Enfin il faut ajouter que de nombreuses eaux therma les sont momen
tanément radioactives à cause du radon, un gaz radioactif émanant 
des roches granit iques. À doses nature lles, cette radioactivité ne pré
sente aucun danger, au contraire! Ce gaz disparaît de l'organisme en 
quelques heures après avoir réactivé les cellules vivantes. Une fois 
mis en bouteille, ce type d'eau minéra le ne se distingue des eaux de 
source que par sa très forte minéra lisation. Elle reste peu épurat ive 
et doit donc être évitée dans Je cadre émonctor iel naturopath ique. 
Mieux vaut la privilégier dans une cure thérapeut ique. 

LES EAUX GAZEUSES 
Il existe tro is moyens d'introdu ire du gaz dans de l'eau pour la 
rendre plus ou moins pétillante: 
■ l'eau nature llement gazeuse: sa mise en bouteille s'effectue avec 
la teneur en gaz carbonique qu'elle possède à son jailli ssement; 
■ l'adjonction de gaz carbonique: on aj oute du gaz carbonique en 
quant ité plus ou moins importante; 
■ l'eau regazéifiée: on en lève Je gaz présent dans l'eau pour en réin 
troduire, et qui provient de sa propre source. 
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Hygiène de vie et stra 

Les trois cures naturopathiques 

C
ES CURES ONT ~T~ élaborées par Pierre -Valentin Marchesseau, Je 
père de la naturopath ie française, reconnu de tous. 
Chaque cure devra être pratiquée en fonction de plusieurs élé

ments: 
■ le climat; 
■ l'hérédité ; 
■ Je tempérament et la constitution; 
■ l'environnement socioprofessionne l ; 
■ l'environnement affectif; 
■ les habitudes. 

Attention, cette liste n'est pas exhaustive! 

La cure de d6sintoxication 

Cette cure a pour objectif l'épurat ion, Je nettoyage, Je draina ge de 
nos humeurs. Elle vise à expu lser les déchets et les surcharges, mais 
également à faire cesser leur production excessive. Ains i, nous pour 
rons fonctionner correctement. 



LES GRANDS PRINCIPES 

Elle repose sur trois principes: 
■ moins manger, et surtout mieux manger, 
■ ne pas s'énerver, 
■ activer les émonctoires. 

Elle peut durer de quelques jours à quelques semaines et suit un 
processus en trois étapes: 
■ L'assèchement de la source des surcharges. Cet assèchement 
passe par des règles diététiques ayant pour pr incipe la restrict ion 
alimenta ire. Parallèlement, on recherche le ou les produits respon
sables de l'encrassement humora l. Il peut s'agir des viandes, de cer
taines céréales, des sucres raffinés sous toutes les formes (bonbons, 
alcools, céréales raffinées ... ). Il faudra donc entamer soit un jeûne 
hum ide (en buvant un iquement de l'eau peu minéra lisée), soit un 
jeûne sec (sans manger ni boire, sans dépasser 2 à 3 jours maximum), 
soit mixer les deux, soit faire une monodiète. 
■ La libération de la force vitale. Le principe consiste à laisser la 
force vitale se manifester pour aboutir à une autoguér ison, et à faire 
fonctionner correctement nos émoncto ires. Il faut donc avoir recours 
à des techniques mêlant relaxation, réflexologie, ostéopath ie et psy
chologie. La psychologie se traduira par plusieurs «mesures »: 
□ une rem ise en ordre dans les idées reçues qui peuvent empr i
sonner les émotions retenues, pour des ra isons de morale ou de 
religion; 
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une volonté de cesser les comportements répétitifs; 
une prise de conscience des mécanismes régissant nos actes: 

tr ier, choisir et abandonner des «vieilles peaux »; 
un recours au lâcher prise, pour se libérer des peurs, des doutes 

etfou des dogmes ancrés par notre éducation ou notre religion; 
un retour aux notions de réconciliation, de pardon (venant du 

cœur et pas de la raison), ce qui transforme les êtres et les fait 
souvent renai'tre à la vie. 
La libérat ion de la force vita le peut aussi mettre en re lief des com
portements particu liers. Par exemple, celui qui consiste à entre 
tenir certa ines peurs ou à provoquer des peurs chez autru i pour 
conserver une empr ise sur lui. 

■ L'activation des quatre émonc toires. Cette activation vise plu
sieurs objectifs: favoriser l'élim inat ion cutanée, la défécation, la diu
rèse et l'expirat ion pulmonaire avec d'éventuels crachats. Elle utili se 
plusieurs techniques nature lles différentes selon les organes: 

Activation de l'appare il réna l : pratiquer des exercices physi
ques; prendre des plantes diurét iques (orthosiphon, par iétaire, 
re ine-des-prés, saule blanc ou eau distillée); effectuer des séances 
de massages, de réflexologïe; procéder à des applicat ions d'eau 
froide (par vasoconstrict ion). 

Activation du foie, de la vésicu le et des intest ins: pratiquer des 
exercices physiques; boire des infus ions ou décoctions de plantes 
laxatives (mauve, fleur de pêchers, péta les de rose, bourdaine, 
aloé, séné ou des plantes amères à action hépatique (gentiane, 
romar in, artichaut, pissenlit, radis noir); ou encore effectuer 
une douche recta le, une hydrothérap ie du côlon, appliquer une 
bouillotte chaude sur le foie pour le mainten ir au chaud (le foie 
est l'organe possédant la température la plus élevée); adopter la 
cure Xantis qui associe un lavement (1 litre d'eau) avec une prépa
ration à base de plantes; prévoir des séances de massage. 

Activation de l'appare il respirato ire: pratiquer des exercices 
physiques et respirato ires spécifiques; prendre des plantes béch i
ques qui favorisent l'expectorat ion et décollent les mucosités 
pu lmonaires (guimauve, euca lyptus); effectuer des douches écos
saises au jet; adopter le bol d'air Jacquier (appareil qui règle les 
soucis de sous-oxygénation). 

Activation de la peau: pratiquer des exercices physiques; effec
tuer des séances de sauna ou de hammam et de massage. 
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La cure de revitalisation 
La cure de revitalisation succède à la précédente pour revita liser l'or
gan isme et combler les carences généra lement en vitam ines, miné
raux ou enzymes. 

Son objectif vise à combler deux types de carences: 
■ Les carences morbides. Il s'agit de carences présentes avant la cure 
et pouvant résulter de l'état pathologique passé. Leur origine se situe 
soit dans une mauvaise alimentation, soit dans une alimentation 
carencée, soit dans une mauvaise assimilation notamment intesti 
nale. Elle peut aussi résulter d'une perte carentie lle (diarrhées, sueur 
abondante, hémorrag ies inexpliquée.s). 
■ Les carences autolytiques. Il s'agit de manques déclenchés par la 
cure de désintoxication en raison des restrictions alimentaires. 

Elle se déroule en trois étapes: 
■ Mettre en place une nourriture correcte: cette cure passe par 
un régime biologique sans résidus chimiques, conforme à notre 
physiologie et hypotoxique (générant peu de déchets) en fonction de 
l'âge, de l'activité physique et des habitudes. Selon Pierre -Valentin 
Marchesseau, Je régime de base biologique, celui de nos ancêtres, se 
compose de 80 % de fru its et de racines crus, et de 20 % de sous-pro
duits an imaux crus (œufs, lait ... ). 
■ Éviter les dévitalisants. Il faut oublier Je café, Je thé noir, l'alcool, 
Je sucre, Je chocolat, la limonade, Je Coca-Cola et les médicaments 
de confort. Ces aliments déminéralisent et dévitalisent notre orga
nisme. La santé et la vitalité passent par des produits sains, biologi
ques et spécifiques à notre physiologie. 
■ Choisir des aliments de tolérance. Il s'agit d'aliments (viande 
rouge, alcool, aliments non du terro ir, charcuter ies, abats ... , qui 
ne conviennent pas à notre corps humain, mais que nous devons 
accepter temporairement compte tenu de nos habitudes, désirs et 
plaisirs. 
■ Compenser certaines carences causées par une agriculture de 
synthèse ou par notre manque de discipline par l'ajout, pendant une 
période déterminée, des compléments alimentaires: gelée royale, 
propolis, algues, germes de blé, graines germées, sérum de Quinton, 
ginseng, huiles essentie lles .. 
■ Adjoindre à cette cure des éléments vitalogènes marquants un 
retour à la nature: Jongues promenades en plein air en profitant 
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du soleil avec modération, en admirant la nature avec ses couleurs, 
ses parfums, en s'oxygénant ... mais aussi les relations amicales ou 
amoureuses. 

La cure de stabilisation 

Cette cure vise à stabiliser et harmoniser les échanges cellulaires et 
compenser les erreurs passées ou les déficiences de son patr imoine 
génét ique .. 

Malheureusement, elle semble difficile, voire impossible, en raison 
de notre environnement souvent dominé par un air vicié, des ali
ments frelatés ou chim iques, beaucoup de stress ou de sédentar ité. 

Étant donné Je milieu défavorable dans lequel nous vivons, la solu
tion consiste à alterner cures de désintoxicat ion et cures de revita
lisation. 

La monodiète de saison 

U 
NE MONOUIITTE PRATIQUÉE R~GUI.IÈREMENT pur ifie l'organisme en dou
ceur, augmente Je potent iel vita l et permet ains i de rester en 
pleine forme. 

Qu'est-ce qu'une monodiàte? 

Une monodiète consiste à ne consommer qu'un seul aliment biolo
gique durant un repas (par exemple Je soir) ou une demi-journée ou 
une journée complète, ou plus si besoin est, tout en restant dans la 
lim ite de tro is jours environ afin d'éviter des crises curat ives impor 
tantes et désagréables. Là encore, comme dans bien des domaines, Je 
bon sens et la logique vous gu ideront pour choisir votre rythme, vos 
ressent is et vos envies. 

La quantité d'aliments ingéré.s devra, bien entendu, être correcte 
pour éviter les frustrat ions et les envies mais sans excès. 
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Durant cette monodiète qui ne nécessite pas l'arrêt des activités pro
fessionnelles, on s'abstiendra, bien entendu, de sucre, de tabac, d'al
cool sous toute forme ainsi que de café ou autre boisson excitante. 

Les Anciens pratiquaient ces monodiètes, à chaque changement de 
saison. 

Quels sont les bienfaits de la monodiàte 
sur notre santti/vitalitti? 
Le but d'une monodiète est de pur ifier Je sang, c'est-à-dire de Je net
toyer, et de lui permettre ainsi de circuler plus librement, de mieux 
alimenter nos cellules, mais aussi de mieux les débarrasser de Jeurs 
déchets métaboliques. 

En effet, en consommant quelquefois des mets etjou des boissons 
trop riches et trop abondantes, nous encrassons notre organ isme, ce 
qui entraîne un épuisement de nos cellules. 

Normalement, nos déchets sont élim inés par nos organes «élim ina 
teurs », nos filtres émonctor iels. Cependant, ce mécan isme peut s'en
rayer sous les effets du stress, de la fàtigue et nous nous retrou vons 
en sous-vitalité, épuisés, malades .. 

Si nous lui laissons Je temps et la for-ce nécessaire, notre organ isme 
pourra se régénérer et accomplir ce nettoyage. La monodiète régu 
lière et inte lligente, facilement applïcable par chacun d'entre nous, 
aide et favorise ce nettoyage. Durant ce temps relativement court de 
restriction alimentaire, l'organ isme doit pu iser dans ses réserves, et 
drainera les déchets et résidus métabo liques à l'origine d'un grand 
nombre de nos pathologies courantes et des plaintes répétées de 
fatigue. 

Ces monodiètes, répétées dans Je temps, sont sans risque et faciles 
à suivre, contrairement à certains je ûnes trop longs, mal conduits 
et mal acceptés psychologiquement. Avec une pratique régu lière de 
la monodiète, on réalise un drainage organique aussi important que 
durant un jeûne ... sans les effets désagréables: explosions spectacu 
laires et massives de déchets au niveau de nos émoncto ires - peau, 
reins, intestins -foie-vésicule biliaire et système respirato ire. 
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principe important 
de la monodiète 

Au cours d'une monodiè te, plus 
l'aliment consommé est cuit et 
plus il est drainant et moins il est 
nutr it if. En effet. nous extrayons 
des aliments crus des élémen ts 
nutr it ifs tels que vi tamines, 
enzymes, oligo -éléments ... 

Les aliments cuits ont perdu une 
grande par t ie de leurs éléments 
nutrit ifs. Cependant. il reste les 
f ibres qui facilitent , entre autres, 
le transit in test inal et donc une 
défécat ion naturelle. Et l'on sait 
l'impo r tance de la quali té de 
notre f lore intest inale et de nos 
élimina tions quo tidiennes. 

Pour repren dre une expression de Pierre -Valentin Marchesseau, 
«la monodiète est un jeûne dégu isé» mais sans les inconvénients, 
notamment au niveau social. 

Il n'y a pas ou peu de réactions à crain dre donc, à condition bien 
enten du de respecter les lim ites conseillées. Il n'y a aucun risque de 
dénutr ition au cours d'une mono diète d'une demi-journée ou d'une 
journée. 

Même nos jeunes enfants pourront trouver dans cette pratique d'un 
soir par semaine, par exemple, une adaptation au nouveau cycle, 
qui les atten d à la fin des vacances (et pour nous également). La 

monodiète permettra à leur système immunita ire de garder tout 
son potentiel de défense et augmentera leur potentiel de vita lité, 
facilitant ainsi une trans ition que lquefois difficile. 

Au cours de cette pratique, notre fonction hépatique (garante de 
notre «forme ») est réduite au min imum, permettant ains i à notre 
foie de se «purger», de se régénérer et d'accomplir les multiples fonc
tions pour lesquelles il a été conçu, notamment au niveau immun i
taire, hormona l, émonctor iel.. 

Comme aucune énergie n'es:t requ ise pour notre métabolisme 
digestif, nous évitons de «gaspïller » notre force vita le. Nous sommes 
mieux préparés à affronter les changements de saison et les bou
leversements organiques qu'ils entraînent avec Jeurs conséquences 
sur notre « forme » et sur notre système de défense. 
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Bien entendu, on évitera également à la suite de ce nettoyage en 
douceur de reprendre les mauvaises !habitudes passées! 

Quelques aliments pour une monodiàte 

La logique veut que les aliments consommés au cours de cette mono
diète soient biologiques, afin d'éviter l'encrassement de l'organ isme 
par des pesticides, fongicides ... et additifs chim iques. 

Voici que lques exemples de monodiètes tout à fait indiquées pour 
conserver, acquér ir ou accroi'tre son potentie l vita l : 
■ Pommes cuites ou compote de pommes biologiques et sans sucre, 
ni miel. La monodiète de compote de pommes ou de pommes cuites, 
simple à réaliser, est généralement acceptée par tous (enfants et 
gran ds). Agréable au goût, elle ne laisse pas une sensation de faim 
et facilite Je draina ge intestina l et Je draina ge hépatique, ce qui 
peut être fort utile pour conserver la forme à l'arri vée de l'hiver. La 
pomme est aussi diurétique, anti -rhumat isma le, laxative, hypocho 
Jestéro lém iante ... 
■ Bouillon de légumes ou soupe de légumes sans beurre ni matière 
grasse (on peut cependant rajouter des aromates). Cette monodiète 
était fort appréciée et utilisée autrefo is à chaque changement de 
saison ou après un repas trop copieux. À noter cependant d'éviter les 
tomates cuites qui acidifient trop l'organ isme ... déjà suracidifié. 
■ Riz demi-complet, m illet, sarras in.. monodiète classique et 
basique. Pourquoi demi-complet? Parce que Je riz complet irri te et 
agresse nos membranes intestina les. Cette monodiète de céréa les est 
très indiquée pour les frileux et se pratique plus souvent en hiver. 
■ Raisins ou fru its de saison: voilà une monodiète permettant d'allier 
Je plaisir et Je phénomène de désintoxication. Tous les émonctoires sont 
sollicités. Elle est donc indiquée pour Je gran d nettoyage d'automne. Il 
faut choisir un raisin très mûr et à peau fine. La variété recommandée 
est un raisin blanc tel que Je chasselas à la peau plus fine que celle d'un 
raisin noir. À noter que Je raisin blanc d'Italie a une peau trop épaisse. 
Une monodiète de fruits crus n'est pas recommandée en reprise après 
une monodiète cuite par exemple car elle peut provoquer des fermen 
tations et des ballonnements intestinaux. La quantité peut aller de 2 à 
3 kg par jour. Contre-indication: Je diabète en général. 
■ Pommes de terre cuites à la vapeu r ou à l'eau et non fr ites! Facile à 
effectuer et très rassurant. La pomme de terrequeje recommande est 
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la ratte du Touquet ou de Noirmoutier. Cette monodiète est indiquée 
pour désacidifier un terrain arthr itique. Bien entendu, la consom
mation de ces pommes de terre doit être effectuée sans beurre ni 
matière grasse, on peut seulement rajouter des aromates. 

Durant ces moments de repos digestif, il est conseillé d'aider nos 
émonctoires à éliminer nos surcharges. Ainsi conseillera-t-on de 
boire de l'eau peu minéra lisée ou des infus ions non sucrées: 

pour Je filtre rénal: queues de cerises, orthos iphon, bouleau, 
reine-des-prés, saule blanc .... ; 

pour Je filtre intestins -foie-vésicule biliaire: romar in, gentiane, 
artichaut, raifort, pissenlit.. 

Bien entendu, chacun devra trouver son rythme, soit un soir par 
semaine ou par mois et pourquo i pas une journée par semaine, voire 
plus. Soyez à l'écoute de votre ressenti et de votre bien-être, mais 
tenez compte aussi de vos dispon ibilités et de vos envies .. car avoir 
des envies, n'est-ce pas être en vie! 

La phytothérapie 

D
EPUIS LA NUIT DES temps, les médecines traditionne lles 
mettent à profit les propriétés thérapeutiques des plantes. 

Ces plantes sont utili sée.s en infusion, en décoction, en com
pléments alimentaires (ail par exemple), dans l'alimentation quoti
dienne, ou en teinture mère (TM), médicament liquide obtenu par 
macération alcoolique de plantes sèches ou fraîches. 

Les Fleurs de Bach sont des élixirs floraux spéciaux, préparés et 
recueillis avec beaucoup de précautions (au matin avec la rosée ... ) 
et qui, selon Je Dr Edward Bach, traitent des états émotionne ls 
regroupés en sept émotions principa les. 

L'aromathérapie et la gemmothérap ie sont des techniques privilé
giées dans les médecines douces. 
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L'aromathtirapie 

QU'EST-CE QUE L'AROMATHÉRAPIE? 
L'aromathérapie a pour but de renforcer les défenses nature lles de 
l'organ isme. Elle uti lise pour cela les principes actifs issus de plantes 
aromatiques, essences ou huiles essentie lles: 
■ une essence est une sécrétion nature lle élaborée dans différents 
organes sécréteurs d'une plante; 
■ une huile essentielle (HE) est un extrait nature l de plantes ou de 
bois aromatiques obtenu par distillation à la vapeur d'eau. Elle est 
constituée exclusivement de molécu les aromatiques volatiles (si la 
qualité et la distillation sont correctes). 

Une hu ile essent ielle est donc une essence distillée. Il est cou
rant d'entendre utili ser ces deux termes sans distinction, mais 
essence n'est pas synonyme d'huile essentie lle. L'essence subit 
des transformat ions biochim iques au cours de la distillation. Sa 
composition, et par extens ion, ses propr iétés thérapeutiques sont 
différentes. 

précautions d"emploi 
Les huiles essent ielles nécessitent 
des précau t ions d"emploi. Elles ne 
doiven t pas être ut ilisées n"impor te 
commen t. Ne les laissez jamais 
à la por tée des enfant s. Ne les 
ut ilisez jamais pures mais toujours 

contre-indications 
Jamais d'huiles essent ielles pour 
la femme encein te et le bébé. 

Ne jamais mett re d'huile 
essent ielle pure sur le visage 
(sauf sur indicat ion d'une bio· 
esthét icienne ), sous les bras 
et sur les organes génit aux. 

mélangées à des huiles végétales. 
Elles sont dangereuses pour les 
yeux, att ent ion à éviter cett e zone 
duran t leur applica t ion (sauf sur 
les conseils de spécialis tes). 

Pas de massage local ou général avec 
des huiles essent ielles contenant 
des phénols comme origan, 
cannelle, giro fle, sarriett e, thym. 
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attention 
Attention à la confusion entre grammes (g) et gouttes (gites) 
et centimètre cubes (cc) 

1 g d'HE = environ 50 gttes = 2 ml = 2 cc 

attention aux 

effets cumulatifs 
Respecter impérativement les conseils de votre praticien de santé 
naturopathe. 

Certaines plantes ne donnent que des essences (l'orange, la manda 
rine ... ). En effet, la résine qu'elles contiennent, trop Jourde, ne peut 
donc pas être entraînée par la vapeur d'eau nécessaire à la distilla 
tion des hu iles essentielles . 

COMMENT UTILISER L'AROMATHÉRAPIE? 
Règles élémentaires et gran ds pr incipes de base sont à suivre pour 
une bonne utilisation des hu iles essentielles. 

Choisir des hu iles essentielles dites « chémotypées », HECT, c'est-à
dire dont la race chim ique et botan ique est identifiée. Leur qualité 
doit être irréprochab le et contrô lée. 

■ Respecter une bonne hygiène de vie généra le. 
■ S'abstenir impérativement d!'autotraitement aux HECT pures sans 
conseils préalables d'un professionne l. 
■ Respecter impérativement les doses conseillées par Je naturopa 
the-aromato logue. 

LES VOIES D'ABSORPTION 
Il existe plusieurs modes d'absorpt ion. La meilleure est la moins 
agressive et la plus efficace. En généra l, la voie externe est toujours 
préférable. 

■ Voie externe cutanée: elle est la moins caustique et la moins dan
gereuse en application locale ou généra le, avec des HECT pures (par 
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exemple HECT de bois de rose, l'eucalyptus radiata, Je palmarosa, les 
lavandes ... ) ou mélangées avec des hu iles végétales (bellis, milleper 
tu is, sésame, tourneso l ... ). 

Pour les autres HE autres que celles mentionnées ci-dessus et suivant 
les cas si elles contiennent des terpènes ou aldéhydes qui peuvent 
être irri tantes: 5 à 20 gouttes pures ou diluées dans de J'huile de 
noisette, de sésame, millepertu is ... Les HE peuvent aussi être mélan 
gées dans des pommades ou crèmes (Rapp, Esbériven, Huile égyp 
tienne ... ; demandez conseil à votre naturopathe). 

■ Voie pulmonaire: c'est une des voies les plus simples pour profiter 
des effets des HE. On peut utiliser un diffuseur, un vaporisateur, 
déposer des gouttes sur un mouchoir ou un oreiller .. 
■ Voie interne: uniquement sur prescr iption médicale ou sur conseils 
de l'aromatologue-naturopathe. En règle généra le, pas plus d'une 
goutte d'HECT par tranche de 10 kg de poids corporel. Les hautes 
doses sur une période trop longue sont à bann ir impérativement. 
■ Voie buccale: sous forme de trace sur Je doigt, sur un support. 

0 Ces supports sont variés: comprimé de charbon du Dr Bclloch, granules 
/ homéopathiques neutres, dans un support alcoolique tel que tcinrurcs mères, 

extraits fluides, extraits hydro-glycérinés, propolis, support alimentaire 
Uus de fruit, de légume, fromage blanc, miel, purée d'amande ... ); support 
hydrique (Dispcr, Labrafil). Consulter votre aromatologue-naturopathe. 

■ Voie intestina le. Par exemple: 
U hydrosols en micro -lavements (1 à 2 c à soupe); 
□ micro-lavements oléo-aromatiques (mélange d'HE avec huile 
végétale); 
□ suppositoires aromatiques (à faire préparer). 

dans les bains 
Ne jamais mettre d'huiles 
essentielles pures dans un bain. 
Il faut au préalable les diluer 
dans un produit adapté (alcool, 
éther, huile ... ). Vous pouvez 
utiliser comme dispersant du 

bain moussant, du shampoing, 
du savon liquide, du lait en poudre 
non écrémé, du jaune d'œuf, etc. 

Dosage: 40 à 50 gites d'HE 
douces pour un bain. 
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■ Voie vagina le: 
ovules vaginaux; 
suppositoires vaginaux; 
injections. 

HUILES ESSENTIELLES À UTILISER 
AVEC DE GRANDES PRÉCAUTIONS 
■ Les huiles essentielles contenant des phénols tels que carvacrol, 
thymo l, eugénol. . (hépato-toxiques et derme-caustiques): origan, 
canne lle, girofle, sarr iette des montagnes, thym.. Leur dilution 
permet d'éviter les problèmes; 
■ les huiles essentielles photosensib ilisantes (les molécules respon
sables des effets photosensibilisants sont les furocoumar ines): ber
gamote, de citron, céleri. .. ; 
■ les huiles essentielles toxiques pour Je système nerveux, c'est-à
dire contenant des cétones (neuro-toxiques, épileptisantes): cam
phre, carvone, fenchone, thuyone ... ; 
■ les huiles essentie lles contenant des terpènes, ton ifiantes, éner 
gétisantes, anti -allergiques, anti -inflammatoires, anta lgiques, anti 
infectieuses mais irr itantes pour la peau à forte dose: épinette noire, 
pin sylvestre, genévr ier, romar in officinal à pinène ... ; 
■ les huiles essentielles contenant des aldéhydes anti -inflammatoires, 
calmantes (sur Je système nerveux), hypotens ives, hypotherm isantes, 
anti -infectieuses mais qui sont également irr itantes: oranger bigara
dier, thym vu lgaire à citrals, canne lle de Ceylan, mandarine ... 

La 9emmothtirapie 

La gemmothérap ie util ise des extraits embryonnaires de végétaux. 
Les bourgeons fraîchement cue illis ou les radicelles (racines secon
daires de petites tailles), les jeunes pousses, les pétioles de feuilles .. 
sont préparés par macération dans un milieu glycériné. 

La prescr iption donne Je nom latin des jeunes bourgeons en latin qui 
sont présentés en prem ière décimale (lD); par exemple: Ribes nigrum 
bourgeons mac. glyc. lD. 

Cette techn ique fait appel au capital énergétique des tissus concernés 
par la réponse immun itaire et anti -infectieuse (rate, ganglions lympha 
tiques, intestins avec sa flore, amygdales, appendice vermiculaire ... ). 
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L'homéopathie 

POUR CELLES ETCEUx qui décideront d 'avoir recours à cette médecine, 
il conviendra d'éviter toute automédication. L'homéopathie est 
une techn ique à part entière, très efficace, mais qui nécessite 

un approfond issement du terrain du sujet, avec l'étude de ses anté 
cédents, effectuée par un médecin homéopathe. 

L'homéopathie se base sur des médicaments à doses infinitésima les 
qui obéissent à la loi de la similitude. Ainsi donc, un produ it qui 
provoque une maladie chez une personne saine peut guérir à dose 
homéopathique infin itésimale un état malade semblable. 

Le médicament est préparé par dilutions successives. Une partie de 
souche mère est diluée dans 99 parties de solvants (1 CH7); cette pre
mière dilution dans 99 part ies de solvant donnera la 2 CH ... au-delà de 
la 9 CH, on ne trouve plus aucune trace de matières! En revanche, les 
mesures bio-énergétiques et les expér imentations en double aveugle 
prouvent une efficacité profonde, bien au-delà de cette dilution, et en 
particu lier pour les cas psychiques et les maladies chron iques. 

C'est donc aux dynam isations régu lières et très méticu leuses que 
l'on doit cette activation du produit qui, s'il perd de sa substance, 
y gagne en énerg ie-éthér ique de plus en plus subtile; les «informa 
tions » prévalent sur l'aspect pondéra l des substances homéopath i
ques. 

Les soins locaux 

La réflexologie 

La réflexologie permet, en agissant. sur certaines zones du corps 
(mains, pieds, visage, nez ... ), d'équilibrer ou de rééquilibrer, d'har 
moniser la distribution de l'énergie vitale à tous les organes, y com
pris bien entendu les glandes et le système nerveux, ces piliers de 
l'énergie vitale qui permettent son stockage. 

7. CH: centésimale hahnemannlenne. du nom de Chr lstlan Hahnemann 0755·1843), médecin 
allemand. fondateur de l'homéopathie. 
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QU'EST-CE QUE LA RÉFLEXOLOGIE? 
Réflexologie, réflexothérapie, zone-thérap ie, massage réflexe, théra 
peutique -réflexe, sympath icothérap ie, spondylothérap ie ... Quel que 
soit Je terme utili sé, il s'agit toujours du massage, de la stimu lation, 
du frottement, d'une piqûre ... d'un point ou d'une zone déterminée 
dans Je but d'obtenir une réaction favorable de l'organe ou du sys
tème correspondant. 

Un autre avantage de la réflexologie est de pouvoir prévoir la maladie. 
En effet, les term inaisons nerveuses correspondant à un organe sont 
plus douloureuses à la pression, et cela avant que la douleur n'at
teigne l'organe. En conséquence, la réflexologie sert aussi bien au 
dépistage des troub les organ iques qu'à leur traitement . 

La réflexologie peut donc interven ir dans Je bilan de vita lité: il suffit 
de parcour ir avec soin l'ensemb le des zones réflexes et d'observer 
avec un œil attentifles réactions de son patient. La moindre grimace 
indiquant un point douloureux témoigne d'une perturbation plus 
ou moins aiguë de l'organe ou du système correspondant. 

Vous faites de la réflexologie sans Je savoir: 
■ quand vous placez un objet froid dans Je dos de quelqu'un qui 
saigne du nez; 
■ quand vous tapotez Je dos du bébé pour qu'il fasse son rot; 
■ quand vous vous frottez les sourcils pour chasser une somno
lence. 

Toutes les méthodes de réflexologie découlent du principe de cor
respondance. Bien que les techniques réflexes aient été pratiquées 
depuis des millénaires en Orient pr incipa lement, ce n'est qu'en 1834 
qu'un Suédois, Pehr Henrik Ling, nota que des douleurs organiques 
étaient reflétées dans des zones de la peau très éloignées de ces 
organes. 

attention 
La réf lexologie n'est en aucune 
manière une méthode de 
diagnostic. Elle ne remplacera 

jamais le diagnostic et la 
consul tat ion médicale effectués 
uniquement par un médecin. 
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Puis Je neuro logue Sir Henry Head trouva des zones réflexes pour 
anesthésier (point de Head sur Je sommet de la tête). Le docteur 
William Fitzgerald, lui aussi, s'aperçut que, en pressant certaines 
zones du corps, il pouvait s'abstenir de cocaïne pour anesthésier (à 

l'époque). Ceci fut repris par un de ses am is dentiste pour soulager 
les douleurs dentaires. 

Le docteur Edwin F. Bowers, à la su ite des travaux de Fitzgerald, 
divisa Je corps humain en dix zones: cinq zones reliées au côté 
gauche et cinq zones reliées au côté droit. 

Les organes situés à gauche du corps ont leur correspondance dans 
les zones réflexes du côté gauche, et inversement pour les organes 
situés à droite du corps. 

Les principa les zones réflexes se trouvent sur la plante des pieds, la 
paume des mains, Je pavillon de l'oreille, l'iris de l'œil, la muqueuse 
nasale, Je visage, la colonne vertébra [e, Je dos. 

Ce sont les extrém ités du corps qui renferment Je plus de points 
réflexes et qui sont abondamment pourvues de term inaisons ner 
veuses. 

QU'EST-CE QU'UN RÉFLEXE? 
Le réflexe est la réponse involontaire à un stimu lus, la réaction -ré
flexe d'un organe, d'un muscle ou d'une glande qui a reçu Je courant 
énergétique né du stimu lus. 

Plusieurs théor ies expliquent cette réaction. 

■ Théorie de la stimu lation nerveuse 
Le signa l de départ part d'une zone ou d'un point précis stimu lé qui 
détermine une réaction à une autre zone ou à un autre point. Pour 
obtenir une réponse, il faut immanquab lement: 
□ un récepteur; 
U une voie de transm ission; 
□ un effecteur (muscle ou cellule, ou glande .. ). 

0 Pour résumer, le stimulus né de la pression exercée sur une terminaison 
f nerveuse sensitive part d'un récepteur périphérique, donc d'une zone 

réflexe (généralement la peau ou une muqueuse). Puis l'information (l'influx 
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nerveux) chemine le long d'un nerf sensitif pour aboutir dans une région 
du cortex cérébral (transmission des messages au cerveau qui analyse et 
crée ensuite la sensation - piqûre, brûlure ... ). Le cerveau envoie alors des 
ordres pour modifier.corriger le problème en mobilisanttoutcs les réserves 
de force vitale disponible. Puis la réponse repart par l'intcm1édiairc d'une 
tcm1inaison nerveuse motrice, effectrice vers les organes effecteurs (mus
cles = contraction ou décontraction, glandes = sécrétion, organes = stimula
tion ou ralentissement de la fonction ... ). 

Les zones réflexes importantes généralement à masser ou à presser 
sont des points ou des zones douloureux. Cette douleur ind ique 
que les organes en relation avec ces zones ou ces points réflexes 
sont en difficu lté ou sont «encrassés » ou vont l'être très prochai 
nement. 

■ Théorie de la libération d'hormones par Je cerveau 

0 Le cerveau commande l'équilibre endocrinien par la sécrétion de substances 
f (releasingfactors) qui agissent sur l'hypophyse, qui agira ensuite à son tour 

sur les glandes endocrines. Cependant, d'autres hormones très importantes 
sont sécrétées par certaines régions du cerveau, les endorphines (fom1cs 
de morphine naturelle, considérées comme deux cents fois plus puissantes 
que la morphine). Dans le cas d'un massage réflexe des zones douloureuses, 
le cerveau libère la quantité appropriée d'endorphines, bloquant la sensa
tion de douleur. 

■ Théorie de la stimu lation du système lymphat ique et du système 
circulatoire 

0 La circulation lymphatique étant extrêmement lente, il semblerait qu'elle 
f soit accélérée par la pression sur certaines zones. De cc fait, on obtiendrait 

une meilleure évacuation des déchets supérieurs à 25 µm, une meilleure 
circulation des éléments nutritifs tels que les acides gras, et une augmenta
tion de la fabrication de lymphocytes. Les résultats seraient les mêmes pour 
la circulation sanguine. 

Bien entendu, la zone la plus fortement réflexe est la plante des 
pieds. Cependant, chaque organe des sens (œil, oreille, bouche, nez 
et peau) nous renseigne sur les conditions externes à notre orga
nisme, mais aussi, et c'est très souvent oublié, nous révèle l'état de 
notre milieu intér ieur. 
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La sympathicothtirapie 

Peu utili sée en France contrairement à l'Allemagne, la réflexothé 
rapie nasa le ou sympath icothérap ie (nasalthérap ie ou centrothé 
rapie endonasa le ou rhinothérapie) a été pourtant découverte par un 
Français, Pierre Binnier. 

En 1931, Je docteur Leprince développa une techn ique qui consistait 
à cautér iser légèrement ou à toucher avec un stylet diverses zones à 
l'intérieur du nez dans Je but d'obtenir une action réflexe sur Je sys
tème nerveux ou sur la zone organ ique touchée. En 1936, Je docteur 
Gillet créa un dispensaire pour y appliquer cette méthode. 

Le principe est que l'état de la muqueuse nasale est représentatif de 
l'état général. 

Éternuez -vous ou pleurez -vous facilement quand votre nez est solli
cité? Si oui, cela prouve que vous avez une bonne vita lité. 

En revanche, chez ceux qui ne se mouchent jamais ou qui n'éter 
nuent pas ou qui, lors des premières séances de sympath icothérap ie, 
n'éternuent pas ou ne pleurent pas également, cette absence indique 
une intox ication. L'hypothalamus ne reçoit pas et donc ne perçoit 
pas l'attouchement nasa l. En conséquence, il ne peut pas répondre. 

0 Cette intoxication peut être générale, chronique, liée à un dysfonctionne
/ ment des émonctoires tels que foie, intestins, reins ... , d'une chute du capital 

vital et d'un mauvais état du système nerveux. Au niveau des synapses du 
système neuro-végétatif, une dystonie neuro-végétative ou une sympathi
cotonie ou une parasympathicotonie altèrent le fonctionnement de nos 
organes végétatifs. 
j'observe très aisément cette non-réaction chez les sujets sous tranquillisants 
hypnotiques ou somnifères: les fentes synaptiques ne laissent pas passer 
l'influx nerveux créé par la touche nasale. Il faut donc peu à peu • nettoyer • 
la fente synaptique afin de lui pem1ettrc de redevenir conductrice et afin 
que !'hypothalamus puisse recevoir et répondre judicieusement, et non 
anarchiquement (dystonie neuro-végétativc), à cette sollicitation du stylet. 

La sympath icothérap ie est un moyen thérapeutique de rééquili 
brage, et non pas un moyen anti -symptomatique. 
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remarque 
Je pratique la sympa ticothérapie 
depuis de nombreuses années 
et je suis toujours sa tisfait par 
cett e technique très simple. 

Bon nombre de mes client s 
et clientes me disent leur 
enchan temen t, malgré le 
désagrément (éternuements, larmes 
de réaction et non de douleurs, 
rire ... ), et les bienfaits sur leur 
sommeil, leur détente nerveuse 
et leur problème d'hypertension 
ar térielle liée à des manifes tations 
d'anxiété, d'incertitude. 

Leur sentiment après une séance 
de massage /onction aux huiles 

essen tielles et sympaticothérapie 
es t un sen timent de légère té 
et de bien·être, de décongestion. 

Généralemen t, leur sommeil est tout 
à fait convenable pendan t trois à 
quatre jours après la séance et leur 
sentiment d'oppression thoracique 
dû à l'anxiété s'es t estompé. 

Puis le système hypothalamique se 
réglant convenablemen t. le sommeil 
nocturne, naturel et physiologique 
re trouve son chemin initial, ce 
qui procure une récupéra tion 
énergé tique e t att énue les effets 
négatifs des stress, source première 
de cer taines pathologies . 

■ Les zones réflexes nasa les sont au nombre de trois: 
cornet infér ieur = organes abdominaux; 
cornet moyen = organes t!horaciques; 
cornet supér ieur = organes supér ieurs (tête et cou). 

P Le cornet inférieur est divisé en trois zones: 
■ La zone antérieure ou crête ou zone de Fliess correspond à la zone abdo• 

minale pelvienne et uro•génitak. Le docteur William Fliess, gynécologue, 
avait constaté que la période des règles s'accompagnait généralement d'un 
changement, d'une congestion de la muqueuse nasale dans la zone réflexe 
génitale, avec patfois un saignement de nez comme s'il y avait une simili• 

tude avec le phénomène d'élimination de la muqueuse utérine. Le massage 
de cene zone est efficace dans les cas de faiblesse de la vessie, d'hémorroïdes, 
de prurit anal, de troubles de la menstruation, de la prostate, d'impuissance 
ou de frigidité, de fibromes ... bref pour toute la sphère uro•génitale. 

■ La zone moyenne ou zone abdominale solaire (toujours dans le cornet 
infcrieur) est la zone digestive avec le plexus solaire, l'estomac, le fuie, la 
vésicule biliaire, le pancréas, l'intestin grêle et le colon. Toutes les patho• 
logies touchant la sphère digestive trouveront là une zone de prédilec• 
tion à masser (ulcères, gastrites, hépatites, constipation, diarrhée). 
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■ La zone postérieure située profondément toujours dans le cornet infé
rieur correspond aux organes supérie urs tels que le cerveau, les vertèbres 
cervicales, le cou, les oreilles, les yeux ... Dans tous les cas de vertiges, 
de bourdonnements, d'angoisses, de migraines, d'affections cérébrales, 
cette zone sera stimulée. 

Le cornet moyen correspond à la zone thoracique, donc aux organes car
diorespiratoires (bronches, poumons, diaphragme). Les affections qui tire
ront partie de la stimulation de cette zone seront l'asthme, l'emphysème, le 

rhume des foins et toutes les bronchites. 

L'acupuncture 

I:acupuncture est basée sur la circu[ation d'une énerg ie possédant 
un pôle positif (Yang) et un pôle négatif (Yin) et circulant dans les 
douze mér idiens principaux qui portent Je nom des organes aux
quels ils se rattachent. 

Là encore, il s'agit d'établir ou de rétablir une harmonie, un équi
libre entre ces deux courants d'énergie. Le déséquilibre Yin et Yang 
débouche sur la maladie. I:arrêt de la circulation de cette énergie 
entraîne la mort. 

Dans l'univers tout semble être en opposition, mais c'est en fait une 
complémentar ité. Les Chinois ont nommé cette complémentar ité 
Yin et Yang: Je Yin sans Je Yang n'existe pas et réciproquement. La loi 
du Yin et du Yang s'applique partout, dans la nature, dans Je corps 
humain ... Ainsi avons-nous: 

Yang Yin 

Soleil Lune 
Lumière Sombre 

Jour Nuit 

Activité Repos 
Ciel Terre 

Est Ouest 
Sud Nord 

Gauche Droite 

Énergie Mat ière 
Feu Eau 

Chaleur Froi d 
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Homme 

Dos 
Tête 

Mouvement 
Maladies aiguës 

Insomn ie 

Face rouge 
Parle beaucoup 

Voix for te 

A souvent chaud ... 

Femme 

Thorax -abdomen 
Corps 
Repos 

Maladies chroniques 
Trop de sommeil 

Face pâle 
Parle peu 
Voix faible 

A souvent f roi d ... 

Ainsi, un excès d'énergie Yang pourra être à l'origine: 
■ d'élimination rénale insuffisante; 
■ d'aménorrhée ; 
■ de crampes; 
■ d'insomn ie; 
■ d'inflammation; 
■ d'excitation ... 

À l'inverse, un excès de Yin pourra être à l'origine: 
■ de frilosité; 
■ d'élimination rénale importante; 
■ de règles abondantes; 
■ de somnolence; 
■ de nervosité interne ... 

Mais attention, rien n'est tout à fait Yin ou tout à fait Yang. Tout est 
plus ou moins Yang ou plus ou moins Yin. La var iation se fait de 
façon permanente tout au long de la journée avec deux pôles: 
■ Je pôle midi (12 heures) qui représente Je maximum d'énergie Yang; 
■ Je pôle minuit (24 heures) qui représente Je maximum d'énergie 
Yin. 

À noter que cette notion de var iation des énerg ies Yang et Yin doit 
être complétée par la notion de saison. 

Une autre notion primordiale à considérer dans l'acupunctu re est 
celle de mér idien et de circu lation énergétique selon un cycle cir
cadien. Les mér idiens qui parcou rent Je corps et les membres sont 
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reliés chacun à un organe ou à une fonction spécifique. Les mér i
diens principaux sont bilatéraux. 

Il existe six mér idiens Yang et six mér idiens Yin: 
■ méridiens Yang: estomac, intestin grêle, gros intestin, vésicule 
biliaire, vessie, tr iple réchauffeur ; 
■ Méridiens Yin: rate, cœur, poumons, foie, reins , maître du cœur. 

Chaque mér idien Yang est couplé avec un mér idien Yin, toujours 
dans l'optique de l'harmonisation , ainsi, le mér idien Estomac avec 
celui de la Rate .. 

D'après la loi des saisons et des cinq éléments (Terre, Feu, Eau, Bois 
et Métal), à chaque saison correspond un élément dominant: 
■ à l'hiver correspond !'Eau; 
■ au printemps correspond le Bois; 
■ à l'été correspond le Feu; 
■ à l'automne correspond le Métal. 

I:élément Terre agit à l'intersection des saisons, avec une activité 
majeure cependant en fin d'été. Et à chaque élément correspond un 
méridien ou plutôt un couple de méridiens, mais aussi des couleurs, des 
saveurs (salée, sucrée, amère ... ), un climat et même un état psychique.• 

L'énergie circule à son maximum dans ces mér idiens selon un ordre 
précis et parcourt la tota lité de chaque mér idien pendant deux 
heures. Cette circulation et sa rythm icité expliquent la constante 
de certains symptômes toujours à la même heure , constatée par le 
malade lui-même. 

Mais, pour les mêmes raisons , si on veut agir sur tel ou tel organe, on 
devrait choisir d'appliquer le traitement à l'heure où l'énerg ie est à 
son maximum dans l'organe considéré. Mais combien de médecins, 
d'acupuncteu rs et de naturopathes le font et y pensent? 

Également, en fonction de l'étude des pouls (chinois!), le praticien 
acupuncteur ton ifiera ou dispersera l'énergie en manque ou en excès 
dans tel ou tel mér idien. Mais l'objet de cet ouvrage étant seulement 
d'apporte r des éléments de réflexion sur les différentes possibilités 

8. Voir l'ouvrage de Jacques Staehle. L'tnerqle qui 9u~rlt. fditlon Oangles. 2008 . 
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d'aide à certaines pathologies, je renvoie le lecteur à des ouvrages 
plus spécialisés. 

La podoréflexologie 

La podoréflexo logie «est une techn ique qui consiste à masser avec 
les doigts les zones de tension et d'accumulation des toxines dans les 
pieds. Le but du massage réflexe sera d'enlever la tension et de faire 
disparaître les cristaux dans la circulation •.» 

Cette méthode vous fait prendre conscience, enfin, de l'importance 
des soins et de l'attention à porte r à vos pieds: ce sont eux qui nous 
supportent toute la journée et qui nous amènent là où nous le dési
rons. 

Et en échange de cette passive obéissance, que leur fait-on 7 On s'at
tarde peu sur eux dans la douche. Certains oublient même qu'ils 
ont des pieds et qu'il faut les soigner, c'est-à-dire les laver soigneuse 
ment, les masser et surtout leu r choisir de bonnes chaussures. 

L'auriculothérapie 

Cette techn ique mise au point dans les années 1950 par le Dr Paul 
Nogier (1908-1996) repose sur l'hypothèse qu'il y aurait une corres
pondance entre l'oreille externe et les différents organes du corps. Il 
y aurait donc ains i une possibilité de soigner ces organes en piquant 
le pavillon de l'oreille avec des aigu illes. 

Les réflexes vertébraux 

Cette techn ique, créée par Albert Abrams et appelée également 
réflexothérapie vertébrale ou spondylothérap ie, consiste à percuter 
les épines vertéb rales ou à presser certains points situés le long de 
ces épines avec le bord cubita[ de la main, au niveau du pisiforme 
(petit os un peu saillant à la base du petit doigt) ou avec la bulbe du 
majeur recourbé. 

9. Massaqer~fJexedespleds de Jean-Pierre Krasensky, Éditions Oangles, 1987. 
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Hydrothtirapie et balntiothtirapie 

I:hydrothérap ie concerne tous les soins où l'eau rentre en action, en 
particu lier la balnéothérap ie ou soin par les bains. 

I:eau, chaude, froide ou tiède, agit. sur Je corps en remuant les 
liquides humoraux et en activant l'élimination émonctor ielle. Elle 
permet donc une meilleure épuration et une meilleure nutr ition cel
lulaire, par une action identique à celles des massages et des exer 
cices physiques. 

I:eau en tant que telle ne gué rit pas. C'est Je malade qui active ses 
mécan ismes nerveux, circulatoires, émonctor iels grâce à l'eau, il 
s'autoguér it suite aux manœuvres du pratic ien qu i aide et réveille 
la force vita le. Les substances mises dans l'eau n' interv iennent 
que secondairement ou pour renforcer l'effet de l'eau chaude ou 
froide. 

Eau chaude ou eau froide? Avec ou sans friction? Chaque méthode 
a ses part isans. 

I:eau chaude favorise l'élimination en attirant les déchets et les 
résidus métaboliques vers la périphér ie, c'est-à-dire la peau. C'est 
pour cette raison que la fièvre (non extrême), une défense nature lle, 
fait suer Je malade. 

Le bain chaud crée une légère hypertherm ie par une dilatation 
des capillaires de la périphérie qui accélère l'activation des glandes 
sudoripares. 

Il faut entrer dans une eau à 36 •c à 37 •c puis augmenter progres 
sivement la température sans dépasser 43 •c à 45 •c dans un local 
chaud et ventilé avec un gant froid sur la tête. Se lever ensu ite avec 
précaution. 

I:eau froide, à l'opposé, renverse Je processus. Elle a une action vaso
constrictive sur les artères et les veines et envoie les liquides humo 
raux vers l'intérieur, vers les reins et [a diurèse, mais c'est également 
une épuration humorale. De plus l'eau froide combat une tempéra 
ture élevée. 
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attention 
D En cas de varices, pratique r 

une douche écossaise 
(chaud·froid) plusieurs fois 
en finissant par le froid. 

Il faut abaisser progressivement la température également afin 
d'éviter un blocage psychosomatique et prendre Je bain dans un 
local chaud et ventilé. 

L'eau tiède est calmante, reposante, tranqu illisante. Elle régular ise la 
tension nerveuse et la pression sangu ine quand elle est trop forte . 

L'eau froide est revitalisante par son action sur les glandes surré 
na les; et l'eau chaude est désintoxicante par l'éliminat ion qu'elle 
provoque. 

Le renforcement 
du système immunitaire 

L
E SY5TÈME IMM UNITAIRE FAIT part ie de nos systèmes organiques les 
plus précieux car il nous protège en permanence contre des 
éléments pern icieux venus de l'extér ieur ou de l'intér ieur. C'est 

un système très fragile en relation étroite avec notre psychisme et 
notre comportement face à l'adversité de la vie. 

Pour Je protéger, il faut savoir s'alimenter, tr ier ses stress, rire, 
chanter, danser, bien penser, rencontrer des amis, écouter les 
bru its de la nature, sentir les odeurs de la pluie après l'orage, s'ar
rêter pour regarder la beauté de la mer, ou adm irer la blancheur 
de la neige. 

Vous êtes une personne un ique, une planète à découvrir, alors aimez
vous et ne refusez pas les stress qui font part ie de votre vie! Essayez 
simplement dès aujourd'hu i de détecter l'aspect positif d'un stress 
et refusez ce sentiment d'impu issance, votre système immun itaire 
vous en sera reconna issant! 
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Un cœur plein d'allégresse gué rit comme une médecine, alors qu'un 
esprit chagr in dessèche les os! Plus Je cœur est joyeux, plus longue 
est la vie. 

La maladie n'est pas seulement due à la nature de l'agresseur et à 
son degré de viru lence, mais aussi à la résistance que nous sommes 
capables de lui opposer. 

Les mécanismes 9'ntiraux de 11mmunitti 

Elie Metchnikof (1845-1916) a mis en évidence l'action des macro 
phages et une de Jeurs fonctions primo rdiales: la phagocytose, c'est• 
à-dire la capacité des cellules à en absorber d'autres. 

Il existe plusieurs niveaux d'imm un ité. 

L'IMMUNITÉ NATURELLE 
Il s'agit d'une immun ité spontanée, héréditaire et non spécifique qui 
repose sur tro is lignes de défense: la barr ière formée par la peau et 
les muqueuses, la phagocytose et les substances anti -microbiennes 
d'origine nature lle. 

■ La peau: 
□ Son pH (degré d'acidité ou d'alcalinité). 
[.J Sa desquamat ion permanente empêchant l'implantation de 
microbes. 
[.J Sa continu ité (il faut une «ouverture » pour que Je microbe 
puisse pénétrer dans l'organ isme). 
[.J Sa composition en acide gras qui empêche les microbes de s'im
planter. 
[.J Ses sécrétions sudoripares acides qui combattent les microbes. 
□ Sa chaleur (la chaleur est un inh ibiteur des virus). 
[.J Ses lymphocytes (on a constaté l.a présence de certains globules 
blancs spécifiques localisés sur la peau). 

■ Les muqueuses. Elles constituent comme la peau une barr ière 
nature lle et spontanée contre l'invasfon éventue lle des microbes: 

0 ■ Respiratoires: dans le tractus respiratoire, certains globules blancs, des 
f monocytes, se transfom1ant en macrophages, véritables éboueurs de l'or

ganisme, dotés de pouvoirs phagocytaires. 
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■ Digestives: la muqueuse digestive possède au niveau stomacal des 
enzymes digestives (HCl + pepsine) avec un pH (potentiel hydrogène) 
acide qui peut neutraliser la plupart des microbes. 

■ Intestinales: notre intestin est peuplé de micro-organismes (1014) qui, 
avec les plaques de Peyer (amas lymphoïdes), constituent la première 
barrière immunologique de l'organisme. 

■ Urogénitales: chez la femme, il y a une flore vaginale d'une extrême 
importance dont le bacille de Doderleïen. 

Dans toutes nos muqueuses, des mouvements rétrogrades expulsent de 
façon spontanée et naturelle les éléments qui tenteraient de pénétrer(poils: 
de manière mécanique, ils empêchent les éléments nocifs de rentrer; cils: 
là encore le mouvement des cils est un phénomène naturel pour éviter la 
pénétration des microbes) . 
Une production pem1anente de mucus et un certain pH constituent égale
ment une barrière non négligeable contre les agents extérieurs. 

■ La phagocytose 
Le terme vient du grec phagein: manger. Un globule blanc peut cap
turer et ingérer pas moins de 14 bactér ies porteuses de maladies 
(cette moyenne peut baisser avec un mauvaise alimentation). Il y en 
a entre 4 000 à 10 000 par mm 3 de sang. On en trouve également dans 
la lymphe et Je liquide cépha lo -rachidien. Il en existe de différentes 
sortes, les plus connus étant les lymphocytes, les monocytes .. 

P Le système réticulo-endothélial est constitué de l'ensemble des cellules 
chargées de la phagocytose: les cdlules du foie (cellules de Küpffer) et les 
cellules macrophages dans la rate et la moelle osseuse. Ces dernières ont 
une phagocytose très élevée. 

Les substances fabriquées et libérées par nos globules blancs s'appel
lent les cytok ines (molécules messagères). 

■ Les substances anti -microb iennes d'origine nature lle 
Elles sont très nombreuses. Sans entrer dans Je détail: 

Le lysozyme. 
L'acide chlorhydr ique (HCJ) de l'estomac. Son pH est te llement 

bas qu'il détruit prat iqueme nt tous les microbes. 
L'acide neuram inique. 
La Jacto-transfér ine. 
Le complément, ensemb le de proté ines qui permet d'aider et 

d'activer Je système immunitaire. 
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□ La flore norma le (vagina le et intestina le). 
□ Les histones sperm ines et protam ines dans Je sperme. 
□ La phagocytine. 
□ La properdine. 
□ L'interféron, élaboré par les cel.lules infectées par un virus. Il 
prévient les autres cellules et leur permet de se préparer active
ment à fabriquer des défenses antiv ira les. Les cellules renseignées 
produisent à leur tour une substance qui va bloquer la synthèse 
de l'acide nucléique des virus qui ne pourront plus se multiplier. 
L'interféron posséderait aussi des propriétés anti-cancéreuses. 

t.:IMMUNITÉ ACQUISE ET SPÉCIFIQUE 
0 L'immunité acquise repose sur un éventail de globules blancs particu
/ licrs: lymphocytes qui proviennent de cellules souches et les lympho

blastes issus de la moelle osseuse. Ces cdlules souches se répartissent en 
deux lignées: 
■ les unes migrent vers le thymus où elles mùrisscnt, se différencient et 

deviennent des lymphocytes T; 
■ les autres restent dans la moelle osseuse où elles mùrisscnt, se différen

cient et deviennent des lymphocytes B. 
■ Les lymphocytes T sont responsables de l'immunité à médiation cellu

laire. Les lymphocytes B sont les anticorps responsables de l'immunité 
humorale. 

■ Les lymphocytes T 
0 Acteurs de la réaction immunitaire sans anticorps, les lymphocytes T 
/ et les macrophages sont chargés de l'immunité à médiation cellulaire. 

Les lymphocytes T, stimulés par l'antigène, sécrètent des médiateurs 
chimiques nommés lymphokines ou cytokines. Ces cytokines attirent et 
activent à leur tour les macrophages chargés de détruire directement 
l'agresseur. 
En cas de débordement, les macrophages peuvent appeler à la rescousse les 
lymphocytes B pour leur faire produire des anticorps spécifiques. 
Il existe plusieurs sortes de lymphocytes Tavcc des sous-classes: 
■ T4 coordinateurs, dont les T4 salvateu r s et T4 activateurs; 
■ T8 toxiques, T8 effecteurs ou cytotoxiques et T8 freinateurs; 
■ Tmémoirc. 

■ Les lymphocytes B 
0 Responsables de l'immunité humorale, cc sont ceux qui produisent des 
f immunoglobincs (anticorps). Ces protéines particulières produites par les 
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lymphocytes B et les plasmocytes circulent dans le sang et la lymphe. Les 
anticorps se fixent sur leurs antigènes correspondants (bactérie ou virus) 
présents dans les liquides de l'orga nismc, les détruisant par des mécanismes 
divers et complexes. 

■ Les autres lymphocytes 

P Les cellules NK (natural killer ou tueuses naturelles) ont la particularité de 
détruire directement des cellules non confum1cs à notre physiologie. 

Les difftirents facteurs 
de dtirèglements 
■ Hérédité. 
■ Âge. 
■ Alimentation. 
■ Insuffisances et patho logies hépatiques. 
■ Dépression, tr istesse . 
■ Effets des stress. 
■ Sédentar ité. 
■ Climat, saisons. 
■ Insomnie. 
■ Alcoolisme. 
■ Tabagisme. 
■ Pollution en généra l. 
■ Candida albicans, un champ ignon pouvant être responsable d'une 
fatigue chron ique et de patho logies récidivantes. 
■ Problèmes intestinaux. 
■ Foyers infectieux dentaires ou chroniques. 
■ Carences en minéraux ou en vitam ines. 
■ Abus de médicaments (etjou de confort). 
■ . 
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Les stratégies naturopathiques 
de renforcement 

ALIMENTATION 
■ Adopter une alimentation var iée et équilibrée en proté ines, 
lipides et glucides, de qua lité, adaptée aux saisons et aux étapes de 
la vie de chacun. 
■ Éviter la pr ise chronique et importante de sucre à index glycé
mique élevé. 
■ Éviter l'abus de graisses an ima les saturées. 
■ Préférer les graisses insaturées contenant des acides gras essen
tiels. 
■ Éviter l'excès de proté ines anima les. 
■ Consommer des aliments de qualité, c'est-à-dire issus de l'agricul 
ture biologique. 
■ Éviter les poissons fumés. 
■ Éviter les aliments poisons. 
■ Augmenter la ration de fibres alimentaires. 
■ Éviter en cas de Candida les aliments fermentés et les sucres. 
■ Limiter les aliments acides. 
■ Mastiquer soigneusement vos aliments, manger dans le calme. 
■ Cuire les aliments à la vapeu r. 
■ Éviter les régimes yoyo. 
■ Pratiquer une monod iète de temps à autre. 
■ Éviter la médication abusive sauf en cas d'urgence. 
■ Procéder à un déblocage émonctor iel hépatique (huile de Haarlem®, 
radis noir, gent iane, romar in, pissenlit). 
■ Ré-harmoniser la flore intestina le. 
■ Remonter le potentie l immun itaire. 
■ Vitam ines: A, C, Bl, B2, B6, BS, E; acides gras essentie ls. 

OLIGOTHÉRAPIE 
Zinc, cuivre, magnésium. 

Antioxydants: vitam ines A, C, E, sélén ium, CoqlO. 

PHYTOTHÉRAPIE 
Echinacea, ail, cassis, guarana, lapacho, noni. 
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GEMMOTHÉRAPIE 
Rosa canina, Ribes nigrum. 

AROMATHÉRAPIE 
Huiles essentielles de ravensare, niaouli, épinette noire, canne lle, 
origan, sarriette, thym. 

COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES 
Certains compléments alimentaires peuvent aider à stimu ler ou à 
régénérer Je système immun itaire: shitaké, maitake, reshi, ail, car
tilage de requin, cat's daw, gelée royale, propolis, huile de Haarlem®, 
extrait fermenté de papaye, maitake, noni, immunectar®, Aloe vera ... 

Les probiotiques sont des micro-organ ismes vivants (bactéries ou 
levures) qui viennent se surajouter à notre flore intest ina le. 

Les prébiotiques sont des éléments qui viennent nourr ir notre flore. 

Les symbiotiques sont des produ its qui regroupent ces deux éléments. 

AUTRES 
■ Réduire les risques dus à l'environnement. 
■ Régler les problèmes psychologiques. 
■ Gérer son stress: relaxation, détente, pensées positives, rires, 
visualisation. 
■ Pratiquer des exercices physiques. 
■ Veiller au sommeil : 4 heures de sommeil en moins baissent de 
30 % nos défenses immunitaires. 



les joies de l'amour sont-elles bonnes ou mauvaises 

pour le cœur? 
Jusqu'à présent. on pensait 
que l'amour physique ét ait peu 
recommandé aux cardiaques. 
Certains cardiologues interdisaien t 
tout acte sexuel aux vic t imes 
d'un infarctus du myocarde. 
Souvenons-nous de l'histoire de 
Félix Faure mort en plein ébat. 

Selon une élud e japonaise menée 
sur 5 500 personnes, 34 cas 
de mor ts subites étaient dus à 
des excès amoureux dont 27 
avec un par tenaire illégi t ime! 

L'inf idéli té a donc été considérée 
dangereuse pour le cœur. 
Certainement par l'anxié té 
rela t ive à l'inhabi tuel, une anxiété 
nuisible au muscle cardiaque. 

Aujourd'hui, les conclusions ont 
changé. L'exercice physique est 
considéré comme un véri table 
traitement de l'in farctus du 
myocarde. Curant l'acte sexuel, 
les batt ements cardiaques 
att eignent en moyenne 117 par 
minute, soit l'équivalen t de la 
montée de deux étages à pied. 

Selon le docteur Josett e 
Rousselet Blanc, pendant l'acte 

sexuel, peur et angoisses sont 
oubliées par une déconnexion du 
cerveau qui sécrète davantage 
d'endorphines, ce qui procure 
une cer taine euphorie, qualifiée 
par cer tains de «béa t itud e». 

Après un infarctus, la reprise d'une 
act ivi té sexuelle harmonieuse 
dépend aussi de l'alt itude du 
par tenaire. Un compor tement 
surpro tecteur ou dévalorisant 
n'entraîne pas une reprise de 
conf iance, mais au contraire 
une augmentat ion de la peur. 

0onc, pas de relâche en la matière! 
Comme pour le spor t. pour rester 
en forme, il ne faut jamais s'arrê ter. 
Selon Masters et Johnson,« le 
désir ne s'émousse pas au f il des 
ans s'il a été bien entraîné». Et 
«l'amour n'est périlleux que pour 
les forcenés de la per formance» ... 

Toutefois, la prudence reste de 
mise. Selon le docteur H. Cohen, 
après 60 ans, faire l'amour deux 
fois par semaine serait suff isant. 
Ce faible ry thme serait lié à la 
durée de la période réfrac taire, 
qui augmente au f il des ans. 
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DEUXIÈME PARTIE 

LA PRÉVENTION 
DES DÉSORDRES 
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Les troubles du 

Les personnes qui souffrent d 'insomnies dorment mal , se 
réveillent en se sentant mal dans leur corps et leur tête toute 
la journée . L'insomnie traduit un malaise psycholo gique où 
l'anxiété joue un rôle important . 

Les siCJnes cliniques 
d'un mauvais sommeil 

■ Les signes physiques: fr ilosité, 
baisse de la croissance, chute de 
l'immun ité, retar d scolaire, besoin 
accru de sucre, douleurs diverses, 
émonctoires bloqués, endormisse
ment après les repas, somnolence 
devant la télévision, enfant énervé 
qui pleure facilement, urines 
clair es et transparentes. 

■ Les signes émotionnels: émo
tions, besoin de sucre pour se ras
surer.g rande perméabilité au stress, 
dépression, humeur psychique en 
dents de scie (alternance de calme 
et de nervosité et irr itabilité). 
■ Les signes mentaux: baisse des 
performances menta les, baisse de 
l'attent ion, trous de mémoire. 
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sommeil 

Les causes d'insomnie 
■ Une classification internat io
nale, publiée en 1990, recense 
environ vingt -huit troub les du 
sommeil en tro is groupes selon 
Jeurs causes déclenchantes: 
□ les facteurs intr insèques (qui 
trouvent leur origine dans l'or
gan isme lui-même); 
[.J les facteurs extr insèques (dus 
à des circonstances extér ieures 
à l'organisme); 
□ les deux facteurs réun is. 

■ Les facteurs intr insèques trou 
vent leur origine: 

[.J soit dans des pathologies 
médicales (douleurs dentaires 
ou musculaires, problèmes car
diovasculaires, digestifs - pré
sence de vers - , pulmonaires, 
rénaux, endocrin iens ou neuro 
logiques dégénératifs ... ) ou psy
chiatr iques (dépression, anx iété, 
idées fixes ... ); 
□ soit dans des facteurs orga
niques personne ls comme des 
mouvements des membres infé 
rieurs (syndrome des jambes 
sans repos) qui empêchent de 

rester immob ile ou l'endormis
sement difficile avec nombreux 
réveils (apnées du sommeil). 

■ Les facteurs extr insèques trou 
vent leur origine: 

C dans les comportements, att i
tudes et pensées incompatib les 
avec la survenue du sommeil 
(manger au lit, regarder la télévi
sion tard dans la nu it ou dans sa 
chambre à coucher, consommer 
des excitants, lire un roman 
policier attract if et palpitant, 
avoir des pensées érotiques ... ); 
G dans la peur de l'endor
missement; la peur de ne pas 
dormir constitue certainement 
Je premier maillon amenant 
les insomn iaques ou ceux qui 
se croient tels à commencer la 
consommation de drogues médi
camenteuses qu'ils espèrent sal
vatr ices de l'état d'anxiété. 

■ Un classement par les aspects 
étiologiques distingue plusieurs 
sortes d'insomn ies: 

G L'insomn ie de circonstances: 
travail nocturne, changement 
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de travail , les « tro is huit », chan 
gements brutaux de plusieurs 
fuseaux horaires , bru it, tempé 
rature, douleur , examen, soucis, 
maladies, médicaments (corti
coïdes, théophylline, anti -hyper 
tenseurs ... ), grossesse, aliments 
excitants et/ou toxiques.. Son 
intensité dépend de l'impor 
tance du facteur déclenchant 
mais aussi de l'âge du sujet et de 
sa prédisposition à l'insomn ie. 
Le Pr Michel Jouvet a donné Je 
nom de maladie d'Edison aux 
insomnies occasionnelles dues 
à une trop forte exposition à 
la lum ière: lorsque nous nous 
exposons à un éclairage pu is
sant en soirée, la glande pinéa le 

bloque la production de mélato
nine. 
=i L'insomn ie de surmenage: 
un effort physique trop intense 
engendre une hyperacidité qui 
entraîne à son tour une hyperex 
citabilité, une hype rsensibilité 
aux stimu lations sensorielles 
et donc une altération du som
meil .. 
=i L'insomn ie névrotique: l'en
dormissement est contrar ié par 
la peur de ne pas s'endormir 
et entretenu par les « rumina 
tions » inte llectue lles. Elle est 
fréquente chez les sujets ne 
sachant pas se couper de leur 
activité professionnelle et prin 
cipalement inte llectue lle. 

Les différent es causes d'insomni e 

JeOnes. régimes 
trop restrictifs ... 

Douleurs locales 
(dents. dos, tête, 
rhumatoloqle .. J • ■·,■·· B'Jii 

• • • • •• 
■■.~-■ •·r.,: · · ··· · ' • • 1 • • • 

- llliiii:!!il' . . . . . . . .. . 
~ ... , . . 

li . 
Stress+-+-+-
- extérieur (bruit...) 
- mental (parasltage) 
- émotionnel (dépression) 
- névroses, phobies, obsessions ... 
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□ L'insomn ie des vieillards: ils 
dorment moins et plus super 
ficiellement que les adultes 
travaillant physiquement et 
inte llectuellement. 
[.J L'insomn ie man iaque: Je som-

meil est réduit à quatre à cinq 
heures par nu it. 
C L'insomn ie mélancolique: en 
généra l, l'insomn ie du milieu 
de la nuit et un réveil précoce 
en sont des signes évocateurs. 

Les effets des somnifères 

L
ES SOMNlffiRES, QUELS QU'ILS soient, 
sont des médicaments et il faut 
bien se souvenir qu'ils ne pro

curent pas un sommeil équivalent 
au sommeil nature l. Ils agissent 
comme anti-éveils et augmentent 
ainsi le temps de sommeil, mais en 
en perturbant les cycles et les stades. 
Parfois Je sommeil lent profond dis
parai"t complètement et Je sommeil 
paradoxal diminue lui aussi. 

Ceci explique que les dormeurs 
«médicamentés » se réveillent aussi 
fatigués et groggy que la veille au 
soir. 

De plus, les somnifères présentent 
de nombreuses contre -indications, 
ains i : 
■ si Je filtre réna l et Je filtre 
hépatique fonctionnent mal, ces 
« médicaments de confort » vont 
s'accumuler dans l'organisme; 
■ dans Je cas d'une insuffisance 
respiratoire, les somnifères peu
vent dim inuer les capacités res
pirato ires et aggraver certains 
asthmes; 
■ chez la femme enceinte, la prise 

de somnifères peut provoquer des 
malformat ions et des troub les 
graves pour Je futur bébé; 
■ etc. 

Les risques cités et ceux d'accoutu
mance sont tels qu'il est toujours 
plus sage d'inter dire toute auto
médication et de consulter son 
médecin traitant. 

Il convient également de se rap
pelerq ue les biothérapies naturopa 
thiques sont dans un bon nombre 
de cas très efficaces pour passer un 
cap psychologique difficile et dans 
de nombreuses insomn ies, même 
chron iques rebelles. 

Bien entendu, les biothérap ies 
conseillées dans cet ouvrage doi
vent être intégrées dans une 
cure naturopathique associant la 
réforme alimenta ire, la réforme 
émonctor ielle et la réforme men
tale et nerveuse. 

Dans Je cas où cette réforme d'hy
giène de vie ne pourrait être 
conseillée ou acceptée, les biothé-
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rapies utilisées auront alors un 
caractère anti-symptomatique non 

compatible avec l'enseignement 
naturopathique. 

Stratégies naturopathiques 

L
A PREMIÈRE DÉMARCHE À adopter 
est d'identifier la cause des 
insomn ies. S'agit-il d'un pro 

blème psychologique? De douleurs 
récurrentes ? D'un problème d'in di
gestion? Ensuite, il faudra adopter 
des mesures liées à son hygiène de 
vie. 

Alimentation 

■ Réduire les quant ités de nourr i
ture au dîner. 
■ Limiter les sucres rapides (à 

index glycémique élevé). 
■ Privilégier les sucres à index gly
cémiq ue bas ou moyen qui limitent 
les pics glycémiques et facilitent Je 
métabolisme de la sérotonine. 
■ Supprimer les excitants: 

Je café dim inue Je temps de 
sommeil profond et perturbe Je 
système nerveux; 

bannir Je thé noir, Je chocolat, 
Je sucre, Je Coca-Cola; 

mais aussi l'alcool. C'est un 
psycho-excitant qui réduit Je som
meil profond; ne jamais en boire 
deux heures avant Je coucher; 

Je tabac est un excitant qui 
détru it les ondes de l'endorm is
sement et dilate les capillaires 
sangu ins. Ce qui augmente Je 

flot sangu in intracérébra l d'où 
un état d'éveil entretenu; 
.J attent ion également aux épi
ces. 

■ Supprimer les aliments « poi
sons »: charcuter ie, abats, glaces, 
bonbons, café au lait, fritures. 
■ Supprimer les plats en sauce ou 
gras. 
■ Diminuer la consommation de 
sel. 
■ Ne pas trop boire au dîner pour 
éviter d'être réveillé par des envies 
d'ur iner. 
■ Respecter un bon équilibre ali
mentaire en proté ines, glucides, 
lipides. 
■ Éviter les viandes rouges. 
■ Consommez des acides gras 
essentiels (oméga 3 dont regorge 
l'huile de poisson). 
■ Sélectionner des aliments qui 
favorisent Je sommeil en synthé 
tisant de la sérotonine à partir 
du tryptophane, un acide am iné 
essentiel, à savoir: la dinde, les 
œufs, l'ananas, Je lait. 
■ Manger dans Je calme et l'har 
monie familiale. 
■ Bien mastiquer et manger len
tement en vous concentrant sur 
chaque bouchée. 
■ Respecter des horaires de repas 
régu liers. 
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■ En cas de colère, de souci, ou 
d'énervement, attendre le retour 
au calme pour manger. 
■ Éviter le grignotage. 
■ Alléger le repas du soir ou le 
supprimer s'il est trop tard. 

Balmiothtirapie 

Avant le coucher, prendre un 
bain chaud additionné d'huile 
essentielle de géranium rosat ou 
de lavande. Attention: les huiles 
essentielles n'étant pas miscibles 
dans l'eau, il conviendra de les 
mélanger avec un dispersant tel 
que du shampoing par exemple. 

Conseils pour les parents d'enfant 

couche-tard 
Éviter que l'enfant ne regarde 
la té lévision dans la semaine. 

Le mercredi, inciter l'en fant 
à quelques heures d'activité 
physique en plein air. 

Présenter le sommeil comme une 
récompense du travail bien fait 
et non comme une punition. 

Parler avec lui au moment du 
coucher, faire la paix en cas de 
conf lit, lui pardonner ses bêtises. 

Ne pas lui rabâcher ses 
mauvaises noies ou ses fautes 
d'orthographe par exemple. 

Rythme de vie 

■ Si vous en avez la possibilité, 
promenez-vous après le dîner. 
■ Effectuer des massages et 
onctions à base d'huiles essen
tielles. 
■ Dès que l'endormissement sur
vient, ne pas lutter et se coucher 
immédiatement. 
■ Pratiquer des mouvements de 
relaxation, ou en fonction de votre 
mode de vie et vos convictions, 
livrez-vous à la pr ière. 
■ Apprendre la gestion du stress 
et le lâcher prise. 
■ Veiller à la position géobiolo
gique de votre lit (les Anciens 
conseillaient tête au nord). 
■ Veiller à l'environnement. 

L'inciter à faire mentalement une 
rétrospec t ive de sa journée et à 
analyser ses actes et ses pensées. 

Ne pas lui faire peur enjoua nt 
aux loups, aux fantômes 
ou aux vampires. 

Lui lire de belles pages 
(belles histoires, poésies). 

Méditer et prier ensemble en 
fonction de ses convic t ions 
et de ses coutumes. 
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■ Supprimer la télévision ou l'or
dinateur dans la chambre à cou
cher ainsi que les réveils à quartz 
sur la tête du lit. 
■ Se coucher en écoutant de la 
musique douce ou lire de be lles 
pages de littérature ou de poésie. 
■ Se coucher et se lever à heures 
fixes même Je week-end pou r 
adopter un rythme adapté à la 
lutte contre les insomn ies. 
■ En cas de réveils nocturnes, se 
lever et effectuer des tâches que 
l'on n'a ime pas (tâches ménagères 
comme repassage par exemple). 
■ Ne jamais se coucher fâché, 
mais faire la paix en cas de dispute 
avec son conjoint. 
■ S'aimer et se réconcilier avec 
soi-même. 
■ Libérer ses émotions enfou ies 
bloquées. 
■ Se donner Je droit d'être heureux 
de chanter, de danser, de dormir. 
■ Ne plus paraine mais être soi
même. 
■ Déconditionner l'être apparent 
au profit d'une renaissance de 
l'être réel. 
■ Organiser la veille Je travail du 
jour suivant (deux heures avant Je 
coucher pour se déconnecter). 
■ Faire l'amour. 
■ Réduire les somnifères pour les 
remplacer par des compléments 
alimentaires. 
■ Pratiquer la réflexologie (sym
paticothérap ie endonasale). 

Phytothtirapie 

Plantes conseillées: valériane, pas
siflore, tilleul, mélisse, lavande, 
mélilot, fleur de lotus. 

On peut également drainer Je foie 
avec des plantes spécialement 
adaptées à cet organe: pissenlit, 
radis noir, gentiane, romar in, arti 
chaut. 

Plantes conseillées en aromathé 
rapie: houblon, nénuphar, aubé
pine, ba llote, coquelicot, laur ier, 
oranger, lavande vraie, marjo 
laine, mandar ine, ravensare aro 
mat ique . 

Oli9o•tiltiments 
Lithium, alum inium, magnésium, 
calcium, manganèse, manganèse, 
cobalt, cuivre-or-argent (ou ces 
deux derniers associés). 

Vitamines 

Les vitam ines conseillées en cas 
d'insomnie sont: B, B3, B6 et B7. 

Homtiopathie 

■ 172® (laboratoire Lehning) 
■ Passiflora complexe n• 57® 
■ SedatifPC® 
■ Granules n• 3 (laboratoire Boribel) 
■ Coffea 5Ch 



dix règles 
pour un bon sommeil 
1. Réduire le repas du soir et 
éliminer les alimen ts et boissons 
néfastes à l'endormissemen t. 

2. Se relaxer dans un bain 
t iède suivi d'un massage 
aux huiles essent ielles. 

3. Boire un verre de lait chaud, 
une infusion chaude ou un verre 
d'eau à tempéra ture ambiante. 

4. Ne pas lutt er contre 
l'endormissemen t, faire la paix 
autour de soi et lire de belles pages. 

S. Respecter son rythm e 
nycthéméral. 

■ Gelsen ium 5 Ch (laboratoire 
Boiron) 
■ Poconeol® n• 2-15-43-69-73 (labo
ratoire LHSO) 
■ 5 HTP précurseur de la séro
ton ine extrait des graines d'une 
plante africaine : Griffonùi simplici
folùi. 
■ Hypericum ®, Calm ium®, Stres
sum®, Cérébrum ® (laboratoire Sofi
bio). 

6. Respecter la nuit présente 
pour jouir du jour qui vient. 

7. Nett oyer son espri t des 
mauvaises pensées qui 
l'envahissen t le soir. 

B. Se coucher tôt et se lever tôt 
pour croquer la vie à pleines dents. 

9. Prendre dans ses bras son 
conjoin t ou sa conjoin te pour 
voyager dans l'amour et le sommeil. 

10. Pour s'endormir dans 
l'harmonie et la joie, cesser 
de se lamenter, prier pour une 
belle et nouvelle journée à vivre 
et à contempler le soleil. 

Lithothtirapie 

Pierre conseillée: la rhodon ite. 

Autres 

Pour les cas sévères, il est possible 
de recour ir à des cures therma les 
et des séances de réflexo logie ou 
de sympaticothérap ie endonasa le. 
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Les troubles du transit 

Une digestion laborieuse (dyspe psie) provient d'un dysfonc
tionnement du foie et du pancréas ainsi que des glandes répar 
ties sur tout le tube digestif .. . source de nombreux malaises . 

La constipation 

E 
LLE CONCERNE 36 % UES Français 
et touche surtout les femmes 
surmenées autour de la tren 

taine. Elle touche rarement les 
plus de 50 ans. 

Une personne constipée sur deux 
se soigne toute seule. Les laxatifs 
figurent parm i les médicaments 
les plus vendus. Cependant, ils pos
sèdent l'inconvénient de provoquer 
une accoutumance. Résultat, les 
doses doivent être augmentées au 
fil du temps pour rester efficaces. 

Chez un être humain, la fréquence 
norma le des selles doit être de deux 
fois par jour, ce qui correspond 
à nos deux repas quotidiens. Est 
considérée comme constipée une 
personne qui ne va pas à la selle au 
moins une fois par jour et dont les 

selles sont dures, rares ou évacuées 
avec difficultés ou douleurs. 

On distingue deux sortes de consti
pation: 

■ La constipation occasionnelle 
Temporaire, elle peut devenir per
manente si elle n'est pas traitée 
convenablement. Les causes de la 
constipation occasionnelle peu
vent être multiples: 

L un voyage avec change
ment d'habitudes, de fuseaux 
horaires , etc. ; 
C un changement professionnel : 
rythme des horaires, des tâches 
ou des responsabilités modifiées; 
L un changement alimentaire: 
passer d'un régime équilibré à 
un fast food ou à une consomma
tion régulière de sandwichs; 
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□ prise de médicament: anti
hypertenseurs neuro leptiques, 
des anti dépresseurs, ant i-aller
giques, antispasmo diques; 
U appar ition d'hémorro ïdes à 
l'origine de douleurs à la défec
tion. 
□ accumulation d'un gros 
volume de selles desséchées 
dans le rectum (fécalome). Cette 
hypothèse peut se présenter 
chez les personnes âgées long
temps alitées ou chez des sujets 
qui prennent des médicaments 
tels que les pansements intesti 
naux. 

■ La constipation permanente 
Elle peut remonter à la petite 
enfance (maladie congénita le, 
mégacôlon) ou résulter de la 
« maladie des laxatifs », à savoir 
un recours excessif à ce type de 
médicaments. Il existe un type de 
constipation dit spasmodique avec 
l'appar ition de spasmes empêchant 
la progression du bol fécal. 

D'autres constipations sont dues 
à un manque de vitalité intest i-

nale (constipation atonique) par 
manque d'exercice physique ou 
suite à un régime alimentaire mal 
adapté. 

? Les autres causes de_ la constipation 
pcm1ancntc peuvent ctrc: 
■ cndocrinologiqucs ou métaboli

ques: insuffisance pancréatique, 
hypothyroïdie, diabète, hypcrthy
roidic ... ; 

■ neurologiques: paraplégie, sclérose 
en plaques, tumeurs cérébrales, 
troubles vasculaires cérébraux; 

■ ducs à des lésions digestives, cancer 
du côlon, du rectum, de l'anus. 

Les signes 
cliniques 
Les signes cliniques sont nom
breux: 
■ douleurs abdomina les indépen
dantes des repas, souvent à leur 
apogée le matin au réveil; 
■ ballonnements; 
■ gaz abdominaux; 
■ alternance const ipation/diar
rhée. 
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du côté symbolique élémentaire ... 

Ne plus pouvoir évacuer, c'est 
retenir ... Et retenir quoi? Comrme 
pour des pensées secrètes, on 
ret ient ses excréments par son 

0 Chcz un sujet anxieux, déprimé, 
/ obsessionnel, les troubles psychiques 

et neurovégétatifs se traduisent par 
de l'asthénie matinale, des douleurs 
abdominales, de la tachycardie, des 
palpitations, de la transpiration, voire 
des nausées. 
La palpation révèle des douleurs au 
niveau du c.ecum et du sigmoïde (côté 
droit). 
Les conséquences bénignes peuvent 
être les suivantes: 
■ hernie de la muqueuse à travers la 

paroi musculaire du côlon (diverti
cules); 

■ hémorroïdes (varices anales); 
■ polype (tumeur bénigne en rdicf 

côlon. Retenir, c'est aussi périr 
et c'est s'aulo· inl oxiquer. C'est 
aussi être bloqué dans sa parole. 

située sur les tissus du côlon). Le 

risque du polype est de se trans
former en tumeur cancéreuse. 

Les causes 

■ Alimentation raffinée et man 
que de fibres végétales . 
■ Anxiété, stress. 
■ Manque de temps pour soi. 
■ Manque d'exercices physiques. 
■ Manque d'eau. 
■ Abus de laxatifs. 
■ Séquelles de dysenter ie ami
bienne. 
■ Problème de flore intestinale. 

pathologies d"exclusion 
pour un praticien de santé naturopathe 

En cas de sang visible dans les selles 
ou délecté par un test Hémocult 
en laboratoire, on distingue: 

O le sang noir qui peut indiquer la 
présence d'une hernie hiatale 
(passage permanen t d'une 
par tie de l'estomac à t ravers 
l'ori f ice œsophagien ou hiatus) 
ou un problème d'estomac; 

[l le sang rouge qui signi f ie parfois 
la présence d'hémorroïdes ou de 
polypes, ou encore d'un cancer. 

Ce ty pe de diagnostic ne peut 
être eff ectué que par un médecin 
généraliste ou spécialis te et non par 
un pra t icien de santé naturopathe, 
non qualifié en la matière. 
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■ Médication de confort. 
■ Manque de bile par insuffisance 
hépatique entraînant un manque 
de lubrification fécale. 
■ Manque de mastication. 
■ Effets des longs voyages. 
■ Allergie alimentaire. 

Quand consulter 
un médecin? 
La consultation s'impose en 
urgence en cas de constipation 
avec: 
■ fièvre; 
■ inflammation des diverticules 
avec des symptômes identiques à 
ceux de l'appendicite ; 
■ douleurs intenses pouvant signi
fier une occlusion intestina le. 
Cette dernière , aiguë, est une 
interruption du trans it intestina l. 
Elle se manifeste par un arrêt total 
des matières fécales et du gaz, et 
s'accompagne de façon var iée de 
douleurs abdomina les parfois très 
intenses jusqu'à un état de choc, 
de vomissements, d'un arrêt des 
selles et d'un ventre plus ou moins 
ballonné; 
■ vomissements. 

Strat'9ies 
naturopathiques 

ALIMENTATION 
■ Manger des aliments à fibres qui 
facilitent la formation du bol fécal 

et possèdent une action préventive 
anti-cancer: 

C abricots, bettes, aubergines, 
carottes, choux, chicorée, épi
nards, citrou illes, céréales com
plètes ou semi-complètes, figues, 
fraises, laitues, mâche; 
G en cas de colite, attention à la 
consommation excessive de son 
et de fibres insolubles.. (voir 
plus loin). 

■ Augmenter sa consommation 
d'eau ou d'infusions (cassis, prêle, 
romar in, mauve par exemple). 
Mettre dans un thermos et boire 
dans la journée (sans sucre, 
sucrette ou miel). 
■ Prendre un verre d'eau chaude 
ou froide le matin à jeun. 
■ Manger des crudités assaison
nées d'hu ile d'olive ou de colza 
(éviter les excès en cas de colites). 
■ Mastiquer correctement les ali
ments. 
■ Manger des pruneaux trempés 
dans un verre d'eau la veille au 
soir. 
■ Effectuer une monodiète de 
temps à autre (compote de pommes 
sans sucre ou légumes cuits à la 
vapeur). 

HYGIÈNE DE VIE 
Pratiquer des exercices physi
ques comme la marche en plein 
air au moins une heure par jour, 
ou encore des abdominaux, de la 
natation, du tenn is, des jeux de 
ballon.. Ou encore du vélo avec 
une selle basse pour permettre un 
brassage des viscères plus impor -
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tant.. À chacun de choisir son 
activité favorite en fonction de son 
mode de vie et de ses impératifs. 

Pratiquer des exercices de respi 
rations abdomina les Je matin au 
lit sur Je dos, jambes pliées. Cette 
respiration consiste à insp irer en 
gonf lant Je ventre. Le diaphragme, 
muscle qui sépare l'abdomen de 
la cavité respiratoire, descend à 
l'inspiration, ce qui va entraîner 
un tassement des organes situés 
sous Je diaphragme, en particu lier 
les intestins.. Cet auto massage 
viscéral favorable au trans it intes 
tina l est une des bases de la gym 
nastique des organes, fondée par Je 
Professeur Edmond Desbonnec.w. 

Prendre un bain chaud (38 •q 
un soir sur deux pendant ]0 à 
15 minutes en se massant dé[ica
tement Je ventre dans Je sens des 
aiguilles d'une montre (sens du 
transit). Terminer par une douche 
fraîche orientée sur les jambes et 
l'anus pu is s'envelopper dans un 
peignoir pour conserver la cha 
leur. 

Aller aux toilettes même sans 
envie tous les matins à heure fixe, 
week-end compris. Mettre sous ses 
pieds des gros livres pu is se pen 
cher en avant afin de faire pres 
sion sur les organes intestinaux. 

Cette position est nature llement 
pr ise par les jeunes enfants quand 
on les met sur Je pot, c'est aussi 
la position nature lle dans les toi
lettes à la turque .. 

Adopter la douche rectale avec 
de l'eau du robinet. Prendre un 
nécessaire à lavement, y mettre 
100 à 150 g d'eau du robinet tiède 
(soit 2 à 3 verres à moutarde). 
Introduire la canule au niveau 
rectal et laisser couler l'eau. À la 
fin de cette douche, ce procédé sti
mu le l'ampoule rectale, entraîne 
une évacuation de l'eau et des 
matières fécales. 

D'un point de vue psychologique, 
veillez à pouvoir exprimer correc
tement et verbalement vos émo
tions et vos ressentis ... Cela peut 
passer par des séances de sophro 
logie ou de psychothérap ie et 
pourquo i pas de lettres thérapeu 
tiques. 

Si aucune de ces règles n'améliore 
la situation, la consultation d'un 
pratic ien de santé naturopathe 
peut se révéler efficace. Il vous 
orientera de façon précise suite 
à un bilan de vital ité complet et 
vous conseillera des techn iques 
nature lles annexes et complémen
taires (acupuncture, réflexologie, 
hydrothérap ie du côlon ... ). 

10. Edmond Oesbonnet (1868·1'953) est l'un des pères de la culture physique française. 
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La diarrhée 

E 
LLE SE PROUUIT EN cas d'accéléra
tion du trans it intest ina l. Les 
liquides étant mal absorbés, 

les selles deviennent molles ou 
liquides. On distingue: 
■ les diarrhées aiguës: généra 
lement, elles durent moins de 
24 heures. Elles peuvent surven ir 
à la suite d'un excès alimentaire, 
de la prise de médicaments, d'un 
plat avarié, d'un stress ou encore 
d'un coup de chaleur; 
■ les diarrhées chroniques: elles 
durent plus de 48 heures et peu
vent laisser présager l'appar ition 
d'une maladie grave. 

Les causes 

■ Stress mal géré. 
■ Alimentation inadaptée ou défec
tueuse. 
■ Maladies intest ina les. 
■ Intoxication alimentaire. 
■ Allergies. 
■ Perturbat ion de la flore intes -

attention 
Toujou rs réhydrater les nou rr issons 
et les personnes âgées chez qui 

attention 
Dans le cas des nourr issons, il y a 
urgence médicale si l'on constate 

tina le (sucre, médicaments, pro
duits laitiers). 

(Cette liste n'est pas exhaustive.) 

Stratégies 
naturopathiques 
■ Bannir les boissons gazeuses qui 
accélèrent Je trans it intest ina l. 
■ Éviter l'alcool et Je café, facteurs 
de déshydratat ion. 
■ Éviter Je café, les figues, les pru
neaux, en raison de Jeurs effets 
laxatifs. 
■ Adopter une alimentation très 
légère durant 24 heures. Rééqui
librer ensuite les repas avec du riz 
cuit à l'eau, des carottes. Enfin réin
trodu ire fruits et légumes cuits à la 
vapeur. 

■ En cas de diarrhée aiguë 
Pratiquer une diète hydr ique. 
Absorber au moins deux litres 
d'eau par jour pour éviter la déshy-

la déshyd ratation peut avoi r 
des conséquences néfastes. 

une per te de poids de plus de 10 % et 
si la diarr hée dure depuis 24 heures. 
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dratation (eau de source ou tisanes, 
eau de bouillon sans légumes). 
Manger certains légumes comme 
les carottes (attention, chez les 
nourr issons, elles peuvent parfo is 
provoquer l'effet inverse). 
Boire de l'eau de riz blanc bouïlli . 
Manger 3 à 4 pommes pelées 
râpées réparties sur la journée. La 
pectine a un effet modulateur sur 
Je transit, elle va absorber l'excès 

d'eau produit par l'intestin. Après 
des selles norma les, reprendre une 
alimentation habituelle. 

■ En cas de diarrhée chron ique 
Consulter votre médecin traitant. 
Adopter une alimentation parti 
culière: pommes pelées râpées, 
yaourt, cuissons sans corps gras, 
repas simples bien mastiqués, ni 
trop chauds, ni trop froids. 
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Les migraines et 

Les simples maux de tête (ou céphalées) surviennent de façon 
épisodique et peuvent durer jusqu 'à 72 heures . Ils peuvent 
être associés à des nausées et des vomissements . Ils restent 
ponctuels et l'activité n 'aggrave pas la douleur . 
Les mi graines sont des céphalées intenses et régulières qui 
se déclenchent par crises et touchent un seul côté du crâne . 
Entre ces crises , le malade ne ressent plus aucun symptôme . 
Par conséquent , il ne consulte pas sauf en cas d'intensifica 
tion des douleurs avec l'apparition de symptômes alarmants 
(vomissements , malaises ophtalmiques ou neurolo giques) . 
Ces mi graines durent en moyenne de 12 à 24 heures , mais 
peuvent persister plusieurs jours . 

Les signes 
avant-coureurs 
Ces signes avant-coureurs peuvent 
se man ifester quelques heures 
avant ou la veille au soir: 
■ modification de l'humeur: eupho
rie ou déprime; 
■ var iation du tonus physique: 
fatigue bruta le ou au contraire, 
besoin d'hyperactivité; 
■ dérèglement du comportement 
alimentaire: boulimie ou anore:xie; 
■ hyperexcitation inte llectuelle ou 
sexuelle. 

Les causes 

Il existe plusieurs causes. 

■ Les causes organ iques etfou 
patho logiques: 

:J otite; 
.J traumatiques crân iens; 
:J lésion ou infection intracrâ 
nienne; 
:J artér ite tempora le; 
.J ophta lm ique; 
:J syndrome prémenstrue l; 
.J sinusites; 
:J hépatique; 
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les maux de tête 

U dentaires; 
□ stomacales; 
U cervicales; 
□ intestina les 
colite ... ); 
□ intoxication; 
U fièvre ; 

(constipation, 

□ Candida albicans; 
U arthroses; 
□ «coup du lapin ». 

■ Les causes héréditaires généti 
ques, à caractère familial (suscep
tibilité héréditaire) 

Malgré les apparences, la migraine 
n'est pas une pathologie hérédi
taire. Cependant dans 50 à 60 % des 
cas, l'interrogatoire d'un patient 
migraineux montre l'existenced'an 
técédents dans sa famille proche: 
on la considère donc comme une 
maladie à caractère familial. 

Actuellement, les médecins spécia
listes pensent que des gènes non 
spécifiques confèrent très proba
blement une susceptibilité hérédi 
taire. Ainsi de multiples facteurs 
environnementaux (alimentation, 
habitat, hygiène de vie, exemple 

de parents migraineux ... ), sans 
conséquence chez un sujet norma l, 
deviennent capables de déclen
cher l'apparition de crises chez Je 
patient prédisposé. 

■ Les causes alimentaires (25 %) : 
repas trop gras, trop abondants 
ou avec certains aliments déclen
cheurs (œufs, hui'tres, fromages ... ). 
■ Les causes dues à des crises cura
tives (jeûne, monodiètes, régimes 
restrictifs). 
■ Les causes dues à des intox i
cations générales etjou médi
camenteuses (café, thé, alcool, 
médicament. .. ). 
■ Des causes liées au mode de vie : 

L manque ou excès de som
meil ; 
L altitude; 
C sédentar ité; 
L changement horaire de tra 
vail et de sommeil. 

■ Des causes sensorielles: 
C excès de chaleur; 
L bru it trop vif et répété; 
C parfum, odeur, tabac, fr i
ture ... ; 
C vibrations (train, voiture ... ). 
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Les causes de migr aine 

AIW!le-ntalres: 
c.afé,ak:oo~ tat>ac. 
médkame-nts 

■ Des causes psychologiques (d!eux 
migraineux sur tro is): 

mauvaise nouvelle; 
contrar iété, inqu iétu de, an

xiété, crise d'angoisse, frayeur, 
mouvement de colère, simp le 
émotion mais aussi évènement 
heureux, joie, bonheur, eupho 
rie .. toute modification de l 'hu
meur .. 

■ Des causes météorologiques 
(vent, chaud, froid, orage, hum i
dité ... ) sur des personnes prédispo 
sées! 

Psyehologlques 

Stress 
tmotlons 

Otdh'ltetn 
AV.oo/TCV 
tle<tro
maq.nétis.me 

p tODlèmes psyChOIOqÎQUeS 

■ Des causes énergét iques: 
=i avion, ordinateur; 
.J air conditionné (voiture, TGV); 
=i électromagnét iques; 
.J produ its cheveux et séchoir 
électr ique. 

■ Des causes locales: 
=i ostéopath ie, notamment des 
problèmes de cervicales ou de 
bassin; 
.J problèmes crân iens; 
=i port du casque (moto, musi
que ... ); 
=i boucles d'oreilles; 
_J . 
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Stratégies 
naturopathiques 
pendant la crise 
Se relaxer: trava iller sur Je souffle 
en pratiquant la respiration ven
tra le, alternée et freinée. 

Pratiquer une sophrologie de subs
titution sensorielle: imag iner la 
sensation opposée à la douleur, 
c'est-à-dire la fraîcheur et la légè
reté. 

Appliquer des gouttes d'huiles 
essentielles: 
■ menthe poivrée: sur Je front, les 
tempes et Je lobe des oreilles; 
■ basilic et estragon: une goutte 
de chaque sur la langue pour sup
primer les spasmes; 
■ lavande: sur les tempes et les 
lobes d'oreilles. 

Utili ser les Fleurs de Bach: Rescue 
remedy. 

Avoir recours à l'hydrothérapie: 
■ tremper ses pieds dans un bain 
chaud; 
■ mettre ses coudes dans de l'eau 
très chaude: la chaleur va dériver 
l'excès de sang de la part ie haute 
du corps ce qui va décongestionner 
la tête; 
■ appliquer une bouillotte sur Je 
foie; 
■ effectuer une douche rectale 
(surtout si les causes ont une ori
gine métabolique). 

Prendre des oligo-éléments: garder 
dans la bouche une ampou le de 
magnésium, un hypotenseur crâ
nien. 

Boire beaucoup d'eau ou de tisa
nes. 

Stratégies 
naturopathiques 
préventives 

LES PREMIÈRES 
STRATÉGIES 
■ Supprimer les aliments déclen
cheurs (aspartam, édulcorants, 
charcuter ie, abats ... ). 
■ Modérer ou suppr imer les ali
ments contenant des substances 
susceptibles de déclencher les 
migraines: 

L la phényléthylan ine, le cho
colat par exemple; 
L la thyram ine: alcool, vin 
bière, crème fraîche, viande 
faisandée, salami, saucisson, 
fromages comme roquefort, 
camembert, parmesan, sauce 
soja, crackers au fromage; 
L Je glutamate de sodium (très 
présent dans l'alimentation et 
les plats chinois); 
C l'histamine: fraises, tomates, 
poissons fumés en conserve, 
champagne. 

■ Limiter les aliments nocifs per
turbateurs des fonctions hépati 
ques: charcuter ie, abats, viande 
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rouge, produ its raffinés, café, 
alcool, chocolat, gibier. 
■ Alcaliniser Je terrain: privilégier 
les jus de légumes, les soupes, les 
pommes de terre, Je jus de pomme 
de terre, les compotes de pommes, 
Je riz, Je sarrasin, Je quinoa. 
■ Vérifier si hypoglycémie. 
■ Effectuer des exercices physi
ques: en plein air, se livrer à des 
exercices de respiration, de yoga, 
de qi gong, de do in. L'activité phy
sique ne doit pas créer de tensions 
au niveau cervical comme la nata 
tion, Je cheval ou la moto. 
■ Se plonger dans un bain tiède 
avec un bandeau froid sur Je front 
(les migraineux doivent savoir .s'ac
corder une détente physique .sou
vent absente!). 
■ Pratiquer des bains chauds des 
mains ou des pieds: ces bains très 
simples ont pour but de dériver Je 
sang de la tête vers les mains et 
pieds afin d'éviter un apport tro p 
important de sang dans la tête. 
■ Drainer son foie. Boire une 
tisane de plantes amères pou r 
Je foie: chél idoine, romarin, pis
senlit, gent iane, fumeterre ... 
■ En cas de syndrome prémens 
true l, ajouter de l'huile d'onag re à 
ces solutions. 
■ Opter pour des séances de 
réflexologie. 
■ En dehors des crises, faire appe l 
à la sophro logie pour s'entraîner à 
contrô ler sa respiration et se pré -

pare r à mieux gérer les épisodes 
migraineux. 
■ Demander à un spécialiste de 
prat iquer des séances d'auriculo 
thérap ie et de sympaticothérap ie . 

PHYTOTHÉRAPIE 
Les plantes conseillées en phyto 
thérap ie sous quelque forme que 
ce soit sont: 
■ Huile essentielle de menthe poi
vrée; 
■ Chelidonium TM (teinture mère); 
■ Ni8lla TM (plante ami-migraine); 
■ Gelsenium TM Uasmin de Virginie); 
■ Solanum nigrum TM (morelle 
no ire); 
■ Crataegus TM (aubépine); 
■ Rosa canina bourg. mac. glyc. lD 
(églantier); 
■ Gingko biloba (vasodilatateur 
artér iel, meilleure irr igation céré 
brale et anti -inflammatoire); 
■ Ribes nigrum (anti-inflammato ire 
et hypotenseur); 
■ Éleuthérocoqu ie (ginseng sibé
rien qui augmente la résistance au 
stress et renforce l'immunité); 
■ Gomphrena (anti-stress, fait bais
ser l'anxiété et favorise Je sommeil); 
■ Curcuma (anti-inflammato ire et 
soutien du foie); 
■ Camomille matr icaire (plante 
des migraines); 
■ Gingembre frais ou en tisane. 
Si les migraines résu ltent d'un pro
blème psychologique, prendre des 
Fleurs de Bach. 
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OLIGO-ÉLÉMENTS 
Les solutions avec les oligo-élé
ments sont: 
■ manganèse (diathèse I): prévient 
les spasmes des artères; 
■ manganèse -cuivre; 
■ manganèse -cobalt; 
■ cuivre -or-argent; 
■ zinc-nickel-cobalt; 
■ soufre (si les migraines sont 
liées à un problème au foie); 
■ magnésium (effet dilatateur et 
hypotenseur); 
■ magnésium+ vitam ine B6; 
■ algues, Quinton® (hors cr ises et 
en isotonique); 
■ Hydroxydase®; 
■ Stabilium®. 

VITAMINES 

P Chez les sujets migraineux, on 
constate souvent une baisse en vita
mine B, en cuivre ou encore en cho-
line (phospholipides lésés sous l'effet 
du stress). Les échanges cellulaires 
subissent des perturbations et occa
sionnent ainsi un épuisement et une 
asphyxie cellulaire des neurones qui 
peuvent déclencher des migraines. 

Les conseils seront: 
■ d'absorber des vitam ines du 
groupe B, de penser au germe de 
blé et à l'hu ile de germe de blé; 
■ de veiller à consommer de la 
vitam ine E; 
■ de ne pas oublier les oméga 3 et 
oméga 6 (anti-in flammato ires); 
■ de prendre un supplément en 
oméga 3 et oméga 6 adm in istrés 
sur tro is mois pour faire baisser la 
fréquence des crises; 
■ de consommer de l'hu ile de 
capelan et de l'hu ile de bourrache. 

AUTRES 
■ Quercét ine (bioflavonoïdes ex
traits du Sephorajapanica). 
■ Charbon du Dr Belloc® si l'ori
gine est liée à des problèmes méta
boliques. 
■ Pollen frais de ciste®: contient 
de bonnes teneurs en vitam ines B 
et probiotiques. 
■ Consulter un ostéopathe. 
■ Envisager une psychothérap ie 
émotionnelle et corporelle. 
■ Effectuer régulièrement des 
séances de relaxation. 
■ Penser aussi à l'intoxication aux 
métaux lourds (plombages den
taires par exemple). 
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Le stress 

Tout est stress , sel de la vie! La naissance et la mort consti 
tuent des stress . Danger eux à haute dose , le stress peut par
fois faire figure d'ami et vous aider. Quoi qu'il en soit, ami ou 
ennemi , ses effets sur l'or ganisme seront identiques . 

Qu'est-ce que le stress? 

L 
E STRESS EST UNE des gran des 
fonctions de l'organisme au 
même titre que la respiration, 

la digestion ou l'immun ité. Sans 
lui, l'espèce huma ine aurait dis
paru depuis longtemps. Imaginez 
des souris qui n'aura ient plus peur 
des chats! 

Le stress aigu devant un évène 
ment bruta l est une réaction pri
maire, innée, un signa l d'alarme 
tout comme la douleur. C'est 
un réflexe de survie, ancestra l, 
archa ïque, qui nous pousse à fuir 
ou à lutter. Il s'agit donc d'une 
réponse complexe de notre corps 

et de notre psychisme à une situa 
tion imprévue ou vécue comme 
une agression ou un changement. 
Des hormones sont sécrétées pour 
combattre l'agent responsable du 
stress ou fuir. 

Le stress psychologique chron ique 
et permanent, lui, est l'ennem i de 
l'homme moderne. Il survient face 
à des épreuves: chômage, divorce, 
décès, etc. et se transforme peu à 
peu en véritable problème de santé 
publique. 15 à 20 % des Français 
se disent stressés. Songeons aux 
vagues de suicides dans certaines 
entrepr ises. 
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Les réactions au stress 

N ous NE SOMMES PAS égaux 
devant Je stress aussi bien 
quant à son impact et à 

sa perception qu'à sa genèse. 
Certains parlent de génétique, de 
personna lité mais aussi d'éduca
tion et d'expérience personne lle, 
des chocs durant l'enfance, voire 
durant la vie intra -utér ine. Il faut 
donc contrô ler et conserver Je 
niveau de bon stress qu i permet de 
vivre sans pression excessive avec 
plaisir tout en donnant Je meilleur 
de soi-même. 

La perception du stress var ie en 
fonction des indiv idus, de leur 
culture, de leur vécu, de leur tem
pérament, des circonstances de 
la vie. Pour certains, il s'agira du 
rythme métro-bou lot-dodo. Pour 
d'autres, ce sera la maladie (d'un 
proche ou la leur). Pour d'autres 
encore, la cotation du CAC 40, des 
difficultés financières, des conflits 

familiaux, des emboute illages, 
l'approche de la retraite ou de la 
vieillesse ... 

Il convient d'ajouter actue lle
ment, aux deux réactions face au 
stress que sont la fuite ou la lutte, 
l'inhibition de l'action, fait de 
société actue l. 

Que faire si votre patron vous 
mépr ise et ne veut pas écouter vos 
souhaits, vos désirs d'amélioration 
de travail , vos remarques ou vos 
idées 7 Rien, à part inh iber votre 
action, ce qui représente un drame 
dans nos sociétés civilisées. Car 
cette inh ibition peut provoquer 
des maladies ayant pour origine 
cette impossibilité de réaction: 
maladies auto-immunes, diabète, 
cancers.. Pour les éviter, il faut 
entamer un travail d'expression 
verbale etjou physique et corpo
relle. 
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Le mécanisme du stress 

0 L'hypothalamus, à la base du cerveau, 
f est le point de départ du système endo

crinien. Il envoie une information par 
l'intem1édiairc de neurotransmetteurs 
à l'hypophyse, située dessous et reliée 
par la tige pituitaire. À son tour l'hypo
physe sécrète une hom1one qui stimule 
la glande considérée. Par exemple, 
!'hypothalamus envoie une informa
tion sous forme de TRH à 111ypophyse 
qui sécrète de la TSH. La TSH stimule 
la glande thyroïde qui émet de la thy
roxine (T3-T4). 
L'hypothalamus contrôle le système 
endocrinien. Il est aussi le point de 
départ du système neurovégétatif, le 
système qui contrôle tous nos organes 

végétatifs avec ses deux branches: 
l'orthosympathique et le parasympa
thique. 
Le stress fait baisser la sécrétion 
de trois neurotransmetteurs: séro
tonine, noradrénaline, dopamine 
(le chocolat, l'alcool et le tabac sti
mulent leur sécrétion). Cette baisse 
induit une disparition du plaisir, une 
démotivation et une dépression. Sous 
l'effet d'un stress mal ou non géré, le 
dérèglement de !'hypothalamus peut 
entrainer un dysfonctionnement du 

système endocrinien et du système 
neurovégétatif avec tout son cor
tège de désagréments, par exemple 
digestif, cutané .. 

Les effets du stress sur l'organisme 

H ANS SELYli" A U~FINI les tro is 
phases successives devant 
Je stress: alerte, endurance, 

épuisement. Notre organisme en 
sur -régimevaéventue llementdéve 
Jopper des pathologies Jourdes: 

0 ■ Sur le cerveau: face à un danger 
f immédiat, le système nerveux sym

pathique prend les commandes: 
!'hypothalamus ordonne aux glan
des surrénales de libérer de l'adré
naline dans le sang pour nous 

préparer à l'action. Mais vient 
ensuite l'épuisement des glandes 
surrénales avec la dépression et la 
fatigue chronique. 

■ Sur le cœur: le stress aboutit à une 
accélération du pouls et du cœur 
afin d'irriguer les muscles pour la 
fuite ou la lutte. Si les stress sont 
répétés, il y a des palpitations avec 
des risques cardiovasculaires tels 
qu'infarctus du myocarde. 

■ Sur les poumons: le stress induit 
essoufflement et oppression. 

11. Hans Selve (1907·1982>. fondateur de l'ln stitut de médecine et de chi ru rgle ex:pêrlmentale de 
l'université de Montréal a été un des pionniers des études sur le stress. 
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Action des st ress 

Hypothalamus-----~---~ Système neuro-végétatlf 

Stress et organe / 
des sens 

Hypophyse 
-----. 

Glandes endocrines 
(thyroîdes, surrénales, pancréas. 
ovaires, testlc-ules .. J 

,I 
Sécrétion glandulaire 
(par ex:. : T3, T4 ... ) 

les effets négatifs du stress 
sur notre santé 

n Réact ions excessives. 
n Agressivité. 
n Morosité. 
n Perte de confiance 

et d'estime de soi. 
n Mauvaise humeur. 
n Irritabilité. 
n Manque d'enthousiasme. 
n Idées noires. 
n Repli sur soi. 

D Tensions musculaires, fatigue, 
per tu rba tion du sommeil. 

D Perte de l'appé t it, 
anorexie ou boulimie. 

D Crises de larmes. 
D Perte du sens de l'humour. 
D Hostili té. 
D Usages de drogues 

et de médicaments 
psychotropes ou alcool. 

D Colères fréquentes et 
sent imen t de persécut ion. 

D Agitation. 

cJ Diff iculté de concentrat ion. 
cJ Baisse de la libido. 
cJ Troubles de l'humeur. 
cJ Insomnies. 
cJ Cauchemars. 
cJ Anxiété. 
cJ Crise de panique. 
cJ Tristesse. 
cJ Pertes de mémoire. 
cJ Alcoolisme. 
cJ Céphalées. 
cJ Tremblemen ts . 
cJ Pâleur. 
cJ Diarrhées. 
cJ Mains et pieds froids. 
cJ Bouche sèche. 
cJ Vert iges. 
cJ Respirat ion accrue. 
cJ Gastri tes. 
cJ Douleurs lombaires 

dorsales ou cervicales. 
cJ Sueurs. 
cJ Palpitations, douleurs 

thoraciques. 
cJ Démangeaisons. 
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■ Sur le sang: le stress diminue le 
temps de coagulation, cc qui se tra
duit par une augmentation du taux 
de sucre et un afflux du sang vers 
le cerveau (sensation de froid aux 
mains et aux pieds). 

■ Sur la sexualité: un stress chro
nique entraine une baisse ou une 
chute de la libido, une abscnc,c de 
règles et crée un risque de mettre 
au monde des prématurés. 

■ Suries reins: le stress provoque une 
envie d'uriner. 

■ Sur la peau: le stress entraine des 
frissons, une augmentation de la 

sudation, du psoriasis, de l'acné ou 
de l'eczéma. 

■ Sur le système digestif: le stress 
bloque la digestion, provoque des 
nausées, des inflammations du tube 
digcstif(côlon irritable, colites) . 

■ Sur le système immunitaire: le 
stress induit deux axes de défense 
distincts: 

:J axe rapide immédiat (libération 
d'adrénaline et de noradrénaline 
par le système nerveux); 
axe lent et prolongé (action sur 
le système hypothalamo-hypo
physo-surrénalicn). 

StratécJies naturopathiques 

N ous SA\-ONS TOUS QUE notre 
mode de vie actue l est déplo
rable; nous avons rompu 

avec la nature et ses lois, nous 
vivons dans un environnement 
pollué, dans un milieu condi 
tionné par la vitesse où la renta 
bilité financière effrénée est le 
seul but avoué ou inavoué à toute 
action physique inte llectue lle et 
même quelquefois menta le voire 
même spir itue lle. 

La concentration démographique 
urbaine conduit au collectivisme 
avec ses qualités et ses défauts, 
à l'enfermement psychique et la 
perte des croyances spir ituelles, 
à l'abandon de l'humanisme et 
l'amour envers son prochain. 

Le stress survient quand il y a d!ésé
quilibre entre la perception que 

l'on a des contraintes imposées 
par l'environnement et celle de 
ses propres ressources pour y faire 
face. On peut y réagir avec ph iloso
ph ie ou catastroph isme. 

Il existe non pas un mais des 
moyens de combattre le mauvais 
stress. Cela va nécessiter la mise 
en place de stratégies multiples: 
hygiène de vie, relaxation, réforme 
alimentaire, gestion des émotions 
et des comportements. 

ALIMENTATION 
■ Adopterunea limentationéqu ili
brée en proté ines, glucides, lipides, 
var iée, de qualité et adaptée aux 
saisons et aux étapes de la vie de 
chacun. 
■ Éviter la pr ise chronique et 
importante de sucres à index gly
cémique élevé. 
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■ Éviter une utili sation excessive 
des graisses anima les saturées. 
■ Choisir des graisses insaturées 
contenant des acides gras essen
tiels indispensables pour la santé 
de nos cellules. 
■ Éviter la carence ou l'excès de 
protéines anima les. 
■ Consommer les aliments à la 
vapeur. 
■ Limiter les aliments acides. 
■ Consommer des aliments de 
qualité (issus de l'agriculture bio
logique). 
■ Veiller à prendre vos repas dans 
le calme, et bien mastiquer chaque 
aliment. 
■ Manger à horaires réguliers et 
éviter les gr ignotages. 
■ Éviter les régimes «yoyo». 
■ Éviter les aliments fermentés. 
■ Pratiquer des monodiètes de 
temps à autre. 
■ Réduire le repas du soir pour 
faciliter le sommeil. 
■ Utili ser des aromates frais. 
■ Penser aux algues. 
■ Éviter les produ its fumés. 
■ Limiter ou supprimer les ali
ments poisons (café, thé noir, 
bière, sucre, chocolat, limonade, 
Coca-Cola, tabac) qui ont un effet 
sclérosant, dévitalisant, carencent 
considérablement l'organisme et 
l'encrassent. Ils produisent beau
coup de radicaux libres. Sans parler 
du risque d'accoutumance. 
■ Augmenter la ration de fibres 
alimentaires pour éviter la consti
pation. 
■ Boire de l'eau de source et 

non minéra lisée qui sollicite et 
encrasse nos reins. 

■ Opter pour des aliments anti
stress: 

L riches en magnésium. Le 
stress entraîne une perte 
ur inaire de magnésium. Le 
magnésium, anti -stress majeur, 
favorise la relaxation, réduit 
les tensions musculaires, régu
larise le rythme cardiaque. On 
le trouve dans les céréales com
plètes, les fru its secs oléagineux 
(amandes, noix, noisettes, noix 
de caj ou), les crustacés, les pois
sons gras, certaines eaux miné
rales comme Badoie®, Contrex® 
et Hépar®. Le magnésium peut 
être pris en supplémentat ion en 
cas de fatigue, de tensions mus
culaires ou d'insomn ie; 
C riches en taur ine. Dérivé de la 
cystéine, un acide am iné soufré, 
la taur ine réduit les fu ites de 
magnésium et possède un effet 
calmant sur les muscles, les 
nerfs et les neurones et d'autres 
cellules notamment celles du 
cœur. Le corps fabrique cette 
taur ine à partir des proté ines 
alimentaires: viande, poisson, 
huîtres, noix. 
L riches en vitam ine B6. Le 
stress entraîne une perte impor 
tante en B6, un élément essen
tiel du fonctionnement cérébra l 
et de l'adaptation au stress, 
indispensable à la product ion 
dans le cerveau de deux messa
gers chimiques anti-anx iété: le 
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GABA et la sérotonine. On Je 
trouve dans Je germe de blé, les 
céréales germées, Jejauned'œuf, 
les légum ineuses, la viande, les 
oléagineux. 

■ Les anti-oxydants 
Le stress oblige Je corps à brû ler 
plus de calories, ce qui génè re 
automatiquement plus de radicaux 
libres, molécules très réactives qui 
endommagent les tissus de l'orga
nisme. On les trouve dans: 

Je sélén ium: présent dans la 
viande, Je poisson, l'ail; 

Je zinc: présent dans les hui 
tres et la viande; 

la vitam ine C: présente dans 
Je cassis, Je persil, Je kiwi, Je 
chou, les agrumes; 

la vitam ine E: présente dans 
l'huile de germe de blé, les 
amandes, les noisettes; 

les caroténoïdes: présents 
dans les fru its et les Jégume.s; 

les polyphénols: présents 
dans les fru its et légumes, Je thé 
vert, Je vin rouge, les aromates. 

■ Les oméga 3 
Ils sont une arme contre Je stress 
et se révèlent ind ispensables mais 
insuff isamment consommés en 
France. En effet ils s'opposent aux 
effets pro -inflammato ires des 
oméga 6 que nous consommons en 
trop grande quantité. On les trouve 
dans l'huile de colza, l'huile de lin, 
les noix, Je pourp ier, la mâche, et les 
poissons gras (sardine, maquereau, 
thon, tru ite, anchois, angu ille). 

SE RELAXER 
■ Se relaxer, se détendre, bâill er, 
chanter, visualiser des sensations 
positives, rire, lire un bon livre, 
éviter de boire de l'alcool, fumer 
ou se doper ! 
■ Éviter toute médication abusive 
sauf urgence. 
■ Procéder à un déblocage du foie 
(organe de la colère et des frustra 
tions). 
■ Stimuler Je filtre de la peau par 
des bains tièdes. 

COMPLÉMENTS 
ALIMENTAIRES 
ET HOMÉOPATHIE 
Réharmoniser la flore intestina le 
grâce à des compléments probioti
ques et préb iotiques: 
■ Lactibiane® 
■ 40 + acidophilus® 
■ Charbon végétal 
■ Propolis 
■ K-Philus® 
■ Lactospectrum ® 
■ Probactiol® 
■ Probiotique Lerecca® 
■ Flore protect ® 
■ Probiophyt® 

Les compléments suivants ne rem
placent nu llement une transforma 
tion de l'hygiène de vie en général, 
ma is peuvent cependant être 
d'une certaine utilité en attendant 
que la modification du terrain soit 
effective: 
■ 172® 
■ Passiflora complexe n• 57® 
■ Sedatif PC® 
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■ Granules n• 3® (Boribel) 
■ Coffea SCh gelsenium SCh® 
(Boiron) 
■ Poconeol® n• 2-15-43-69-73 
■ SHTP {hydroxytriptophane) pré
curseur de la sérotonine, une hor
mone anti-stress extraite d'une 
plante africaine Griffenùi simplicifalia 
■ Hypericum Calmium Stressum 
Cérébrum® (laboratoire Sofibio) 
Lithothérap ie: Rhodonite. 

Peuvent aussi être conseillés dans 
le cas de stress répétitifs et impor 
tants: 
■ Vitam inothérap ie: A, C, B. 
■ Acides gras essentiels: huile de 
prem ière pression à froid vierge et 
biologique, poissons non frits. 
■ Oligothérap ie: zinc, cuivre, 
magnésium, lithium. 
■ Antioxydants: A, C, E, sélén ium, 
SOD (super oxyde dismutase), GPX 
(glutath ion peroxydase). 

PHYTOTHÉRAPIE 
■ Aromathérap ie: orange, manda 
rine, lavande (les odeurs montent 
au niveau du cerveau limbique, 
siège des émotions qui agit comme 
régu lateur des effets du stress). 
■ Plantes en infus ion, décoc
tion, teinture mère, gemmothé 
rapie: valériane, passiflore, tilleul, 
mélisse, lavande, mélilot, fleurs de 
lotus, houblon, nénuphar, aubépine, 
ballote, coquelicot, laurier, oranger, 
millepertu is. 
■ Fleurs de Bach: rescue en spray. 

PRATIQUER 
DES EXERCICES PHYSIQUES 
■ Qi gong: enchaînement de 
mouvements lents presque dansés 
avec concentration de l'esprit. Dix 
minutes par jour évacuent les ten
sions. 
■ Pratiquer des respirations ven
tra les suivant un tr iangle pointe 
en haut. 
■ Faire des étirements. 

DIVERS 
■ Veiller à avoir un bon sommeil. 
■ Veiller à l'aération, à l'humidité, 
et à la température de la chambre 
à coucher. 
■ Veiller à l'environnement (bruit, 
éclairage, décoration, couleurs 
odeurs). 
■ Pas de télévision ou d'ordinateur 
dans la chambre à coucher. 
■ Pas de réveil à quartz à la tête 
du lit. 
■ Se coucher et se lever à heure 
fixe même le week-end même 
en cas d'insomnie pour recondi
tionner. 
■ Se coucher en écoutant de la 
musique douce ou lire de belles 
pages de poésie par exemple. 
■ Si réveil dans la nuit et difficulté 
d'endormissement, se lever pour 
faire des tâches ménagères. 
■ Ne pas se coucher fâché. 
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GÉRER AUTREMENT 
SES ÉMOTIONS 
ET SON COMPORTEMENT 
■ Considérez que votre état. de 
stress ne dépend pas que de l'agent 
stresseur mais aussi et surtout de 
votre ressenti. 
■ Ayez confiance en vous, il faut 
croire en vos possibilités réelles 
et non supposées. Ne dites plus: 
«Je ne pourrai jamais », ma is «Je 
Je ferai»; «Je ne suis pas capable » 
mais «Je peux le faire »; «Je ne 
mér ite pas » mais «Je Je mérite »; 
« Je dois être parfait » mais « J'ai Je 
droit à l'erreu r». 
■ En matière de stress, tenez 
compte des faits plutôt que de 
Jeurs interprétations. 
■ Devant une difficulté, ana lysez 
la situation avec objectivité: Quel 
est Je problème? Quelles sont 
les solutions, laquelle est la plus 
indiquée? Comment la mettre en 
action et quand 7 Passez à l'action, 
et évaluez votre résultat. 
■ Analysez les raisons profondes 
de votre stress (analyse fonction 
nelle) et les ressources pour y faire 
face. Comment fonctionne mon 
stress? Quels sont mes points fai
bles et mes points forts? Mes pen -

sept mesures anti•stress 
Cl Bien manger. 
Cl Bien bouger. 
Cl Bien penser. 
Cl Bien éliminer. 

séesautomatiques et mes croyances 
rentrent -elles en jeu? 
■ Sachez relativiser les choses en 
les comparant avec objectivité aux 
situations précédentes déjà vécues. 
■ Gardez toujours Je contrôle de 
vos émotions car plus l'émotivité 
est grande, plus Je stress est impor 
tant. 
■ Soyez l'acteur principa l de votre 
vie. Ne laissez personne d'autre en 
être Je metteur en scène. 
■ Adaptez votre réponse en fonc
tion de l'intensité ou de la durée 
du stress: la fuite devant un ours, 
Je contrôle de ses émotions pour 
passer un examen, Je combat 
Je jour d'un déménagement, la 
recherche de solutions devant un 
problème d'argent. 
■ Ne vous coupez pas de votre 
entourage qui constitue un sou
tien psychologique essentiel en cas 
de stress. 
■ Ne vous focalisez pas outre 
mesure sur Je problème posé. 
■ Changez votre façon de voir Je 
monde. 
■ Sachez dire non pour mieux 
gérer la pression si la situation est 
incompatib le avec vos valeurs et 
vos croyances (affirmation de soi). 

D Bien aimer. 
D Bien écouter. 
D Bien s'accepter. 
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■ Réconciliez-vous avec vous
même, aimez ~vous. 
■ Ne pensez plus au plus paraître 
mais à être vous-même. 
■ Libérez vos émotions enfou ies 
ou bloquées. 
■ Donnez-vous Je droit d'être heu
reux, de chanter, de danser, de 
dormir. 
■ Identifiez vos points forts et vos 
points faibles et déterminez votre 
système de valeurs. 

■ Déconditionnez l'être apparent 
au profit d'une renaissance de 
l'être réel. 
■ Organisez la veille Je travail du 
jour suivant (deux heures avant Je 
coucher pour prendre Je temps de 
se déconnecter). 
■ Deux colonnes pour mieux 
rebondir: listez les points négatifs 
et les points positifs. 
■ Faites l'amour sans pression, ni 
compétition. 

Il n'y a pas de problème, 
il ny a que des solutions. 

ANOR( GID[ (1869-1951) 
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Les troubles de 

Phénomène naturel et inéluctable , la ménopause marque 
une étape décisive dans la vie d'une femme . Cette période se 
caractérise par un arrêt définitif des règles depuis au moins 
un an. De nombreux chan gements surviennent sur le plan 
physique ou psychologique . 

L
'ÂGE UE LA PUBERT~. Je nombre de 
grossesses, la pr ise de contra 
ceptifs oraux n'influencent 

pas l'âge de la ménopause. C'est 
plutôt l'ethnie, l'hérédité, Je climat 
ou encore Je tabagisme qui sem
blent jouer. 

Avant 40 ans, on parle de méno 
pause précoce (qui touche 5 % 
des femmes). Après 55 ans, on 
par le de ménopause tard ive. En 
France, elle apparai't aux env irons 
de 50 ans. En France, 10 milli ons 
de femmes sont ménopausées. La 
moitié d'entre elles ont plus de 

65 ans. Elles seront 16 millions 
en 2025, ce qu i explique Je déve
loppement incessant du marché 
des médicaments et des complé
ments alimentaires les concer 
nant. 

Avec l'augmentation de la longé
vité, les femmes sont ménopausées 
pendant plus d'un tiers de leur vie. 
Pour nombre d'entre elles, c'est 
un soulagement. Pour d'autres en 
revanche, c'est Je symbole de la 
vieillesse qui approche, avec son 
lot d'angoisses, comme celle de ne 
plus être séduisante. 
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la ménopause 

Le cycle féminin 

L
A PETITE FILLE NAIT avec un 
certain nombre de cellules 
appelées ovocytes dans ses 

ovaires. Au moment de la puberté 
et sous l'action d'hormones hypo
physaires, un fonctionnement 
cyclique s'insta lle. 

P Tous les 28 jours environ, la desqua
mation de la muqueuse de l'utérus 
marque l'apparition des règles, à 
condition qu'il n'y ait pas eu de fécon
dation. Le premier jour du cycle cor
respond au premier jour des règles. 
Le cycle menstruel se divise en deux 
phases: 
■ la phase folliculaire: la sécrétion 

des œstrogèncs provoque le déve
loppement d'un follicule au niveau 
d'un ovaire. Cc follicule contient 
un ovocyte qui se transfom1c pro
gressivement en ovule. Survient 
ensuite l'ovulation: le follicule 
arrive à maturation, éclate et libère 
l'ovule. 

■ la phase lutéale ou lutéiniquc: la 
sécrétion de progestérone favorise 
le développement de la muqueuse 

de l'utérus qui accueillera un œuf 
éventuel après fécondation de 
l'ovule par un spermatozoïde. En 
l'absence de fécondation, les taux 
d'œstrogèncs et de progestérone 
chutent. La muqueuse utérine 
desquame. Cette desquamation 
constitue les règles. 

Tout cc cycle subit l'influence de l'hy
pophyse, elle-même sous contrôle de 
!'hypothalamus. L'hypophyse répond 
également aux taux sanguins des hor
mones ovariennes, œstrogèncs et pro
gestérone. Cc fonctionnement est très 
sensible à certains neuromédiateurs 
comme l'adrénaline (hormone du 
stress) qui va agir sur !'hypothalamus. 
La vie émotionnelle peut donc avoir 
d'importantes répercussions sur les 
cycles féminins. 

À la ménopause, ce fonctionnement 
cyclique disparai't. Les ovaires ont 
épuisé leur stock d'ovocytes. Les 
règles s'arrêtent, la sécrétion rési
duelle d'œstrogènes et de proges
térone par les corticosurréna les 
et les ovaires atte int un très bas 
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niveau. Cette sécrétion varie d'une 
femme à l'autre. C'est pourquo i 
toutes les femmes n'ont pas les 
mêmes symptômes avec la même 

intens ité: bouffées de chaleur, 
peau moins souple, muqueuses 
sèches, seins douloureux, pr ise de 
poids, troub les du sommeil.. 

Les phases de la ménopause 
■ La pré-ménopause est la période 
avant l'arrêt définitif des règles, 
pendant laquelle on observe 
des irrégularités menstruelles . 
Pendant cette période de transi 
tion, la production d'hormones 
sexuelles par les ovaires va pro 
gressivement s'arrêter et entraîner 
de nombreux changements dans 
Je cycle menstrue l. Le rapport 
entre les taux d'œstrogènes et 
de progestérone peut var ier d'un 
cycle à l'autre. Petit à petit, il n'y 
a plus d'ovulation. Il peut y avoir 
des saignements plus importants 
dus à l'aggravation d'un syndrome 

prémenstrue l. Les taux de pro
gestérone diminuent et tout se 
passe comme s'il y avait un excès 
d'œstrogènes: les seins gonflent 
et deviennent douloureux. Des 
kystes mammaires peuvent se 
développer. Les règles surviennent 
de façon anarch ique: espacées ou 
rapprochées avec plus ou moins 
d'écoulement, voire hémorrag i
ques. 
■ La péri-ménopause comprend 
la pér iode de pré -ménopause et 
l'année qui suit l'arrêt des règles. 
■ La pose-ménopause est la période 
après la ménopause. 

Les troubles liés à la ménopause 
L'AUGMENTATION 
DU SYNDROME 
PRÉMENSTRUEL 
Dans un premier temps, Je syn 
drome prémenstrue l se man ifeste 
par les signes suivants: tension 
et douleurs mammaires, bal.lon
nements abdominaux, doigts et 
chevilles gonflés, prise de p,oids 
temporaire, irr itabilité et agressi
vité. 

LES TROUBLES 
VASOMOTEURS 
OU BOUFFÉES DE CHALEUR 
Ces bouffées de chaleur, véritable 
hantise des femmes, évoluent selon 
les périodes et peuvent var ier de 
2 à 30 bouffées par jour. Elles peu
vent commencer avant la méno
pause. 40 % des femmes de 40 ans 
en souffrent avec des sensations 
de chaleur intense sur Je torse et 
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Je visage qui durent de quelques 
secondes à quelques minutes. Elles 
s'accompagnent parfo is de rou
geurs. 

Des sueurs et des palpitations car
diaques s'y associent et se term i
nent par une phase composée de 
tremb lements et de frissons, sans 
oublier des phases d'irritabilité et 
de panique. Elles peuvent surven ir 
Je jour ou la nu it, ce qui entraîne 
de la fatigue, de la lassitude mora le 
ou des problèmes conjugaux. 75 % 
des femmes en pér i-ou pose-méno
pause souffrent de ces bouffées, 
étroitement liées à la chute bru
tale du taux d'hormones œstrogé 
niques. 

Les bouffées de chaleur var ient 
d'une femme à l'autre, elles peu
vent durer de quelques semaines à 
une dizaine d'années. On peut les 
classer en 3 catégories: 
■ légères lorsque c'est Je seul 
symptôme; 
■ modérées si elles sont accompa
gnées de sueurs; 
■ sévères si ces troub les obligent 
la femme à arrêter son activité 
quotidienne habituelle. 
Une modification du style de vie 
doit alors être envisagée. 

LES TROUBLES 
DU SOMMEIL 
Un tiers des femmes ressentent des 
troub les du sommeil à la méno
pause. 

Les causes sont multiples mais 
peuvent provenir de troub les 
existant déjà avant la ménopause 
(insomn ie matina le) ou en grande 
part ie des bouffées de chaleur noc
turnes (insomn ie de milieu et de 
fin de nu it). Ces réveils nécessitent 
des changements de linge de nuit 
et perturbent les relations intimes. 
Dans ce cas, il convient de modi
fier son hygiène de vie. 

La perturbation du sommeil 
engendre de la fatigue physique, 
psychique, des troub les qui se 
man ifestent par de l'anxiété, de 
la dépression, de l'irritabilité à la 
source de nombreux conflits. 

LES TROUBLES PSYCHIQUES 
Plus d'un tiers des femmes en pré
ou pose-ménopause ressentent des 
changements d'humeur. 39 % souf
frent d'un manque de motivation, 
de problèmes de concentration, de 
mémoire, de maux de tête, d'irri 
tabilité, voire de dépression. 20 % 
des femmes sont confrontées à des 
troub les psychosomatiques comme 
des problèmes intestinaux, des pal
pitations, une asthén ie. 

Cette période de ménopause cor
respond souvent à de grands bou
leversements: départ des enfants 
majeurs, naissance des petits-en
fants, menace du chômage, diffi
cultés conjugales, etc. Ces éléments 
contr ibuent souvent à déstabiliser 
certaines femmes. 
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LES TROUBLES URO-GÉNITAUX 
La faible production d'œstrogènes 
a plusieurs conséquences: 
■ une sécheresse vagina le rendant 
les rapports sexuels douloureux, et 
donc mal vécus ou refusés; 
■ une atroph ie de la vu lve et du 
vagin, avec perte d'élasticité et 
augmentation de son épaisseur; 
■ une modification de l'urètre 
et de la vessie (difficultés de mic 
tions, infections ur inaires à répé 
tition, incontinence lors d'efforts, 
de toux ou de rires). 
Tous ces bouleversements entraî 
nent aussi une baisse de la libido 
pouvant conduire à des conf lits 
conjugaux. 

LES TROUBLES OSSEUX 
Une carence en hormones modifie 
la trame osseuse. Cet élément est 
celui retenu la plupart du temps 
par les femmes et les médecins 
pour argumenter et conseiller la 
pr ise d'un traitement hormona l de 
substitution. 

La densitométrie permet de 
mesurer la densité de l'os. Une 
faible densité indique un risque 
élevé de fracture. L'os est un tissu 
vivant qui se renouvelle en per 
manence. Ainsi il y a un équilibre 
entre destruction et reconstruc 
tion osseuse. Ce renouvellement 
se fragilise à la ménopause. 

À cette période, la carence en 
œstrogènes conduit à une perte 
osseuse: chez la femme, l'évolution 

de la masse osseuse est directe 
ment liée à la production d'œstro · 
gènes. Ces derniers agissent sur les 
os dès la puberté et conditionnent 
l'acquisition d'un capital maxima l 
de masse osseuse. 

Des chercheurs japonais ont mon
tré la relation entre les isoflavo
nes de soja (molécules qualifiées 
d'hormones végétales) et Je taux 
d'ostéoporose moins important 
chez les femmes consommant 
ce produit. Présents dans plus de 
600 plantes, les phyto-œstrogènes 
se répartissent en tro is grandes 
familles: 
■ les isoflavones contenues dans 
les fèves de soja, pois chiches, thé 
vert, haricots verts; 
■ les lignanes contenus dans les 
graines de céréales complètes, oléa
gineux (lin, olive, tourneso l), len
tilles, flageolets, cerises, pommes, 
poires, pamplemousse, ail); 
■ les coumestans proches des 
isoflavones (luzerne et surtout 
pousses de soja). 
Les isoflavones possèdent une 
structure qu i s'apparente aux 
hormones de la femme ce qu i 
explique leur rôle protecteur au 
niveau des os. Elles bloquent les 
récepteurs d'œstrogènes en pre 
nant la place des œstrogènes sur 
les récepteurs hormonaux de la 
membrane cellulaire. Elles sti 
mu lent aussi Je processus de for
mat ion des cellules osseuses et 
réduisent Je phénomène de dégra 
dation de l'os. Les plus utili sées 
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sont la gén istéine et la daidzéine. 
Ce sont les bactér ies contenues 
dans l'intestin qu i convertissent 
les isoflavones. 

Lors de la ménopause, si Je niveau 
norma l des œstrogènes chute, les 
isoflavones peuvent compenser 
en se liant aux mêmes récepteurs, 
soulageant ainsi les différents 
symptômes de cette phase de vie 
d'une femme. 

D'après certains chercheurs, ces 
isoflavones posséderaient d'autres 
propr iétés. Elles bloqueraient la 
croissance des cellules cancéreuses 
grâce à Jeurs propriétés antioxy
dantes en favorisant l'inhibition 
des enzymes indispensab les à la 
division cellulaire. Elles prévien
draient la formation de nouveaux 
vaisseaux sangu ins dans les cel
lules cancéreuses, stoppant ainsi 
leur prolifération. 

Straté9ies naturopathiques 

L 
A MÉNOPAUSE EST UNE autre 
période de vie, il s'agit de s'y 
adapter et de s'y accommoder 

grâce à plusieurs moyens. 

CORRIGER 
SON ALIMENTATION 
■ Adopter une alimentation hypo
toxique: veiller à respecter un 
équil ibre entre proté ines, glucides, 
lipides, minéraux, vitam ines, oli
go-éléments, enzymes: 

[.J les proté ines facilitent la 
synthèse des neurotransmet 
teurs, des enzymes et des hor 
mones; 
[.J les glucides produisent de 
l'énergie musculaire, inte llec
tuelle et nerveuse; 
□ les lipides entretiennent la 
membrane cellulaire, synthéti 
sent les hormones sexuelles et 
le placenta. 

■ Choisir des aliments nature ls, 

non raffinés, non chimiques, bio
logiques. 
■ Limiter les acides gras saturés 
et préférer les huiles de prem ière 
pression à froid vierges et biologi
ques. 
■ Penseràb ienmastiqueretà insa
liver pour faciliter la digestion. 
■ Supprimer les aliments poi
sons (café, thé, sucre, chocolat, 
limonade, Coca-Cola, alcool). Ils 
accroissent l'anxiété et les ten
sions, la prise de poids et la réten
tion d'eau. Ils aggravent aussi les 
bouffées de chaleur, les carences 
en vitam ines, minéraux, oligo-élé
ments et enzymes. 
■ Limiter les produits laitiers sauf 
chèvre et brebis. Le calcium des 
produ its laitiers est peu disponible 
car les graisses du lait inh ibent 
l'absorption du calcium et à plus 
ou moins long terme peuvent être 
la cause d'ostéoporose. De plus les 

Cl) 
V) 
::, 
ro 
a. 
0 
C: ,a, 

E 
~ 
Cl) 
"O 
V) 
Cl) 

..0 
::, 
0 
L... ..... 
V) 
Cl) 



Cl) 

.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
Cl) 

"O 
Cl) ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
Cl) 

hormones du lait sont réservées au 
veau et à la gén isse mais pas à l 'hu
main. Enfin Je calcium des laitages 
de vache est pro-œstrogén isant. 
Ses graisses sont saturées. 
■ Réduire les aliments acides ou 
acidifiants. 
■ Choisir des aliments à index gly
cémique bas moyen ou élevé. 
■ Préférer les eaux de source aux 
eaux minéra les ou du robinet. 
■ Éliminer les aliments allerg i
sants comme Je seigle, l'avoine, 
l'orge, Je kamut (blé des pharaons), 
l'épeautre, Je blé qui contiennent 
du gluten. 
■ Attention aux aliments riches 
en histam ines comme les fraises, 
les épinards, les tomates, la chou
croute, Je hareng, Je maquereau, 
les crevettes, Je crabe. 
■ Supprimer ceux riches en tyra 
mine: hareng, charcuter ie, gibier, 
foie, caviar, levure alimentaire, 
pâtés végétaux, miso, Camari (soja 
fermenté), champagne. 
■ Manger dans Je calme, la s:éré
nité, Je partage. 
■ Effectuer une monodiète de 
temps à autre. 

PRATIQUER LA RELAXATION 
■ Essayer la sophrologie (de 
Jacobson ou Schultz). Prenez 
conseil auprès d'un spécialiste. 
■ Effectuer une activité physique 
qui élimine les toxines, les pensées 
négatives, les effets négatifs du 
stress, oxygène Je cerveau, relâche 
Je menta l, active la circulation 
sangu ine et lymphatique. 

■ Choisir une activité qui détende 
Je diaphragme et Je dos. Une 
dizaine de minutes de marche au 
min imum chaque jour stimu le 
la fabrication des os. Les micro
chocs provoqués par l'atterrissa ge 
du pied sur Je sol jouent Je rôle de 
stimuli. 
■ Ne pas oublier de pratiquer: 

.J des exercices de relaxation 
pour favoriser la circulation vei
neuse et permettre une réelle 
détente corporelle et émotion 
nelle; 
=i une gymnast ique du périnée 
pour dimin uer les problèmes 
urinaires; 
.J des massages pour harmo 
niser les énerg ies, permettre la 
détente et la libre circulation 
des humeurs (sang, lymphe); 
.J de la psychologie corporelle 
et émotionne lle pour évacuer 
certaines tensions; 
=i des séances d'ostéopathie 
pour réajuster les boîtes osseuses 
et remettre Je bassin si néces
saire; 
=i des séances d'hydrothéra pie: 
les bains tièdes, Je sauna, Je 
hammam permettent non seu
lement de réchauffer Je foie et 
de se détendre , mais entraînent 
une élimination des cristaux 
sous forme de sueur. Les bains 
de sièges froids ou la douche 
écossaise stimu lent les reins et 
revitalisent. La douche rectale 
permet de libérer les intestins, 
d'évacuer les gaz et de limiter 
les ballonnements. 
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PHYTOTHÉRAPIE 
■ Plantes im itant les oestrogènes: 
□ sauge officinale (sédative et 
facilite la digestion); 
□ actée à grappes (antispasmo
dique et anti-migraineuse); 
□ houblon (sédatif et facilite 
le sommeil, anti-androgène, 
galactogène mais favorise Je 
grossissement de la poitr ine -
gynécomast ie); 
U avoine (pour la nervosité et la 
déprime); 
U frambo isier, soja, trè fle rouge 
ou fenouil. 

■ Plantes im itant la progestérone 
□ alchémille (astringente, hémo
statique et anti-infectieuse); 
□ gatt ili er (sédatif, hypnotique, 
antispasmodique); 
□ salsepare ille (dépurat ive et 
diurét ique); 
□ achillée millefeuille (cicatri
sante, tonique, sédative); 
□ ortie blanche (réminéra li
sante). 

■ Plantes dra inant es hépatiques: 
artichaut, gent iane, radis noir, 
fumeterre, boldo, chicorée, cur
cuma, pissenlit, romar in. Le foie 
joue un rôle important dans la 
transformat ion des œstrogènes et 
leur élim inat ion lorsqu'ils sont en 
trop gran de quant ité et rédu isent 
donc les bouffées de chaleur. 
■ Plantes régénérat ives hépa
tiques: Desmodium asœndens, 
ChrysantheUum, chardon Marie. 
■ Plantes drainantes réna les: 
bouleau, bruyère, cassis, orthos i
phon, busserole, chiendent, gené -

vr ier, reine -des-prés, saule blanc, 
Ilarpagophytum. 
■ Plantes drainantes intest ina les: 
mauve, péta les de rose, fleurs de 
pêcher, psyllium. Si la flore intes 
tina le souffre de déséquilibre, un 
manque d'éliminat ion entraîne 
une hyper -œstrogén ie. 
■ Plantes reminéra lisantes: prêle, 
ortie piquante. 
■ Plantes antioxydantes: ginkgo 
biloba, acérola, romar in, échi
nacea, curcuma, Japacho, mille
pertu is. 

AUTRES 
Il existe d'autres façons de traiter 
les symptômes de façon nature lle: 
■ Salvitium® du laboratoire Le 
Stum (sauge, extrait de pomme, 
extra it d'eau de mer), 2 comprimés 
à avaler avec un verre d'eau Je soir 
au coucher pendant 3 mois. 
■ Cybelia® du laboratoire Sofibio, 
une gélule blanche (mélange de 
plantes et de magnésium) et une 
gélule transparente (probiotiques, 
magnésium, millepertu is, silice) 
par jour. 
■ charbon végéta l, chlorophylle 
(favorise l'oxygénat ion des cel
lules intest ina les et leur régéné 
ration). 

Attent ion, ces quelques conseils 
simples ne doivent pas être suivis 
sans bilan naturopath ique, ni 
une consultat ion médicale. Allo
path ie et naturopath ie ne sont 
pas incompat ibles mais complé
menta ires! 
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Les troubles respira 

Chaque hiver , se propagent des épidémies de maladies res 
piratoires (bronchites, rhumes , catarrhes .. . ). L'organisme se 
fatigue énormément. Les bureaux se vident , les arrêts de tra 
vail augmentent, les remboursements de frais médicaux grè 
vent le bud get de la Sécurité sociale . 

Les principales causes 
des pathologies respiratoires 

L
A LUTTE POUR R~GULER en per 
manence notre température 
interne à 37 •c grignote nos 

réserves protidiques , glucidiques, 
vitam in iques et enzymatiques. Elle 
se tradu it par une fatigue géné 
rale et un affaiblissement de notre 
système immunitaire. Nous man 
quons de vitam ines et d'oligo
éléments alors que nous sommes 
confrontés à des virus et à des bac
tér ies résistant au froid. 

Le froid ra lentit les échanges cel
lulaires, notamment alimentaires. 
Les conséquences sont un épu ise
ment cellulaire sur le plan nutr itif 
et respiratoire , ainsi qu'un encras -

sement humora l difficile à éva
cuer. 

Des hôtes agressifs et porteurs de 
maladies, microbes et virus de toutes 
sortes profitent de l'affaiblissement 
du système immun itaire pour se 
développer. Mais attention, cela ne 
veut pas dire que le microbe ou le 
virus soit responsable de la maladie, 
il n'en est que la ronséquence. 

En hiver, nous avons une tendance 
nature lle à adopter une alimenta 
tion moins riche en vitam ines et 
minéraux qu'en été. Nous consom
mons plus d'aliments cuits, plus de 
chocolat et d'alcool. 
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de l'hiver 

Le foie est l'organe le plus chaud du 
corps, le sang y rentre à 37/38 •c et 
en ressort à 39,7 •c, voire 41,3 •c. 
Certaines de ses fonctions se blo
quent, principalement celle de 
filtrage, lorsqu'il est soumis au 
froid. 

En temps ordinaire, les humeurs 
chargées de toxines sont filtrées 
par le foie, puis se font rejeter sous 
forme de bile. 

Le débit sanguin hépatique 
norma l est de 1,2 litre à 1,8 litre 
par minute, soit 1700à2600 litres 
par 24 heures. Dans certaines 
circonstances, il peut diminuer. 
C'est le cas lorsque la saturation 
en déchets du foie ou un manque 
d'exercices physiques aboutissent 
à un épaississement du sang. Face 
à ces anomalies, le foie s'engorge, 
se congestionne, et le sang n'est 
plus filtré. Face au froid, il y a 
blocage hépatique. La maladie se 
déclare. 

Les humeurs prennent une voie de 
secours. Cette voie de secours est 
la voie respiratoire ainsi que les 
muqueuses du visage. Or celles-ci 
ne sont pas censées exercer cette 
fonction-là, à savoir de filtrer les 
humeurs excédentaires. Par consé
quent, pour aider les voies respira 
toires sollicitées, le corps produit 
une fièvre libératrice qui va brûler 
les toxines et provoquer une trans 
piration salutaire car néfaste aux 
virus. 

Une autre conséquence est la forma
tion de radicaux libres accélérateurs 
de vieillissement et pourvoyeurs 
d'oxydation. La période hiverna le 
engendre également très souvent 
des dépressions hiverna les sai
sonnières, toujours en raison de 
l'affaiblissement du système immu
nitaire. Le stress et la frustration 
peuvent également jouer un rôle 
dans le blocage hépatique par le 
froid. D'où l'importance de cultiver 
les notions de plaisir et de joie! 
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les désordres de la sphère 

oto•rhino•laryn9olo9ique 
O Fièvre accompagnée de lassitude. 
O Grippes avec de fortes fièvres. 
O Frissons. 
O Courbatu res. 
O Maux de tête. 
O Écoulement nasal. 
O Larmoieme nts. 
O Bronchites avec toux 

sèches ou grasses. 

□ Diff icul tés respira toires. 
□ Douleurs thoraciques . 
□ Rhumes avec toux. 
□ Crachai s, éternuemen ts. 
□ Angines. 
□ Laryngites. 
□ Trachéi tes. 
□ Pharyngites ... 

les principales causes 
des pathologies respiratoires en naturopathie 

n Alimentaires. 
n Blocage émonc toriel 

hépatique et in test inal. 
n Dégrada t ion de la f lore 

i nlesti nale physi ol ogi que. 
n Agents extérieurs 

(tabac, germes ... ). 
n Environnement (poussières, 

allergènes, air condi t ionné, 
air sec ou humide, vent, 
froid, inhala t ion de produi ts 
toxiques et agressifs ... ). 

attention 
Les médicamen ts classiques 
font par fois plus de mal que de 
bien. Cependant, dans cer tains 
cas infect ieux ou de déficience 
immuni taire, la consul tat ion d'un 

n Problèmes psychologiques. 
n Mauvaise gestion des stress. 
n Baisse du potent iel immuni taire. 
n Effets indésirables des 

médicamen ts, ant ibiothérapie 
outrancière ... 

n Manque d'exercices 
physique et respira toire. 

n Colonne ver tébrale 
et cloison nasale déviées. 

n Obstruction mucosique nasale. 

médecin pour un traitement 
médical se révèle indispensable. 
Encore une fois, il ne s'agit pas 
de renier la médecine classique 
quand elle s'avère nécessaire. 
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Stratégies naturopathiques 

C 
H/\QUE INDIVID U SE DÉFEND avec 
ses propres armes en fonc
tion de son âge, de sa consti

tut ion, de son tempérament, du 
degré de sa force vita le disponible, 
de son potent iel nerveux et endo
crin ien. 

Les maladies de l'hiver peuvent 
donc être évitées en « surveillant » 
son foie. 

Les premières 
strat'9ies 
■ Modifier son alimentat ion 
□ Diminuer la consommat ion 
de corps gras saturés et insa 
turés: hu ile, lait, chocolat, fro
mage, charcuter ie, abats .. 
□ Opter pour des hu iles biologi
ques vierges de prem ière pres
sion à froid (les autres huiles ont 
subi 12 à 15 opérat ions de raffi 
nage!). 
[.J Réduire la consommat ion de 
sucres raffinés. 
[.J Supprimer la consommat ion 
d'alcool. 
[.J Pratiquer la monodiète: ne 
manger qu'un seul aliment au 
cours d'un repas ou d'une jour 
née, par exemple de la compote 
de pommes sans sucre ni miel. 

■ Débloquer Je foie et les intestins 
[.J Appliquer un cataplasme 
chaud ou une bouillotte chau de 

sur la région du foie ou se glisser 
dans un bain à environ 38 •c. 
Tout ce qui est chau d est béné
fique pour Je foie. 
L Prendre des plantes spécifi
ques sous toutes les formes (infu
sion, gélules, teinture mère ... ): 
artichaut, pissenlit, radis noir 
(ne pas en abuser en cas de 
calculs biliaires), fumeterre, 
boldo, gent iane (draine Je foie et 
fait office d'antidépresseur). 
L Opter pour des plantes régé 
nératr ices du foie comme Je 
desmodium ou Je char don 
Marie. 

■ Réharmon iser la flore intest i
nale 
Opter pour des produits nature ls 
dont voici la liste non exhaust ive: 

L Lactibiane® 
C Flore protect ® 
L 40+ Acidophilus® 
C Charbon végéta l 
L Propolis 
C K-Philus® 
L Lactospectrum® 
C Mucilage 
L Psyllium 

■ En cas de présence de Candida 
albicans: 

C Candida forte 
L Acide caprylique 
C Ail (antibiotique nature l) 

■ Supprimer ou réduire les agents 
extér ieurs responsables 

L Éviter le tabac. 
C Chasser les germes. 
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■ Réduire les risques causés par 
l'environnement 

Éviter poussière et al ler 
gènes. 

Limiter Je recours à l'air condi 
tionné, l'air sec ou hum ide. 

Ne pas prolonger des exposi
tions au vent, au froid. 

Ne pas inha ler de produ its 
toxiques ou agressifs. 

■ Régler les problèmes psycholo
giques 

Recourir aux psychothérap ies 
corpore lles etjou émotionnelles. 

Apprendre à gérer son stress 
correctement. 

Penser à se réserver des plages 
de relaxation et de détente (voir 
p. 178). 

■ Augmenter son potentie l im mu
nitaire 
Avant les saisons froides, certaines 
plantes, hu iles essentielles et oli 
go-éléments permettent de dimi 
nuer l'intensité et la durée des 
épisodes infectieux. Voici une liste 
non exhaustive: 

La vitamine C: elle combat les 
infections et réduit la durée et la 
sévérité des symptômes. Un sup 
plément de vitam ine C diminue 
d'environ 23 % l'intensité et la 
durée d'un rhume. Choisir une 
vitam ine C non acide comme 
« escher C » de Solgar; elle est 
éliminée plus lentement par les 
ur ines et reste active plus long
temps dans la cellule. 

La vitamine E et Je sélénium: 
cesantioxydants activent la rep ro
d uc tion des globules blancs. 

=i Les oligo-éléments: faire des 
cures régulières de zinc (il tue 
les virus et stimu le l'immunité) , 
cu ivre -or -argent (ce mé lange 
stimu le les défenses nature l
les), cuivre (c'est un anti-infec
tieux et un anti-inflammatoire) , 
magnésium, soufre, manganèse, 
bismuth (ces oligo-éléments pro
tègent la gorge et les amygdales). 

Phytothtirapie 

Les plantes suivantes doivent être 
utilisées en infusion, en décoction, 
en teinture mère, et en gélules: 
echinacéa, shitaké, plantain, cassis, 
pulmonaire, gu imauve, bourgeons 
de pin, bouillon blanc, violette, tus
silage, thym, cannelle, sarriette, 
ronce, drosera, tussilago (tussilage), 
Papaver rhoeas (coquelicot), Althaea 
ojficinalis (guimauve). 

AROMATHÉRAPIE 
■ Huile essentielle de ravensare 
aromatique: antivira le. 
■ Huile essentielle de niaouli : à 
vaporiser sur l'oreiller ou à appli
quer sur Je torse et Je dos. 
■ Huile essentie lle d'eucalyptus 
radiata ou globulus. 
■ Huile essentielle de lichen d'Is
lande: antispasmodique et anti 
asthmatique. 
■ Huile essentie lle de polygale: 
broncho -dilatateur. 
Les quatre huiles essentielles sui
vantes sont des anti -infectieuses 
majeures, mais attention, elles 
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contiennent des phéno ls «dermo 
caustiques » et « hépatotox iques »: 
□ huile essentie lle de sarr iette 
des montagnes; 
□ huile essentie lle d'origan à 
inflorescence compacte; 
□ huile essentie lle de girofle; 
U huile essentie lle de canne lle. 

GEMMOTHÉRAPIE 
■ Ribes nigrum bourgeons macéra
tion glycérinée lD (le bourgeon de 
cassis soulage les bronches, fortifie 
et amé liore la respiration); 
■ Rosa canina bourgeons macéra
tion glycérinée 1 D (l'églantier a 
une action décongestive, anti -in
fectieuse, calme les maux de tête 
lors des patho logies hivern ales); 
■ Abies pectinata bourgeons mac. 
glyc. lD (sapin); 
■ Betula verrucosa bourgeons mac. 
glyc. lD (bouleau verruqueux); 
■ Carpinus betula bourgeons mac. 
glyc. lD (charme); 
■ Vitis vinifera bourgeons mac. ge 
n'est lD (vigne); 
■ Jug!ans regia bourgeons mac. 
glyc. lD (noyer); 
■ Vibumum bourgeons mac. glyc. 
lD (viorne) .. 

Homupathie 

La prescription d'un remède homéo
path ique nécessite évidemment une 
anamnèse complète et «fouillée ». 

Ces quelques indications simplistes 
sont données à titre informatif(sans 

aucune prétention thérapeutique): 
Influenzinum "', Oscillococcinum"', 
152®, Glottyl®, Sinuspax®, Capsicum 
7 CH (en cas d'otites). 

Autres méthodes 
naturelles 
■ La propo lis, anti -infectieux et 
anti -inflammatoire. 
■ L'eau de Bottot® (que l'on trouve 
en pharmacie), cocktail d'huiles 
essentie lles utile pour des garga
rismes. 
■ L'huile de Haarlem®, mélange 
d'essence de térébenth ine, de 
soufre et d'huile de lin. 
■ Les extraits de pépins de pam 
plemousse. 
■ Le shitaké et le maitake. 
■ Le cat's claw (griffe du chat). 

Hydrothtirapie 

LA DOUCHE RECTALE 
Ce lavement intestina l permet de 
retrou ver nature llement son bien
être. 

Se munir d'un nécessaire à lavement 
(voir Je site de l'auteur), y mettre 100 à 
150 g d'eau du robinet tiède (soit 2 à 
3 verres à moutarde). Introduire la 
canule au niveau rectal et laisser 
couler l'eau. À la fin de cette douche, 
il faudra tenter de déféquer car ce 
procédé stimule l'ampoule rectale, 
entraine une évacuation de l'eau et 
aussi des matières fécales. 
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précautions 
Ces techniques (aromathé rapie, 
phytothérapie, gemmothérapie ... ) 
ne peuvent pas remplacer 
à elles·seules la réforme 
majeure alimentaire. 

La naturopathie holistique est 
un tout et chaque conseil a son 

L'eau va stimu ler l'ampou le rec
ta le qui enverra l'informat ion à 
l'encéphale qui, à son tour, com
mandera l'ouverture ou la ferme 
ture du sphincter anal.. 

LE BAIN TIÈDE 
À prendre après le repas et avant 
le coucher sous une lumière 
tam isée avec une revue agréab le 
et de la musique si nécessa ire 
pendant qu inze minutes environ. 
À la fin du bain, se lever non pas 
bruta lement, mais progress ive
ment. Se rincer avec une douche 
fraîche rap ide sur les jambe.s et 
l'anus. Ensuite, après une fr iction 
énerg ique avec une serviette bien 
sèche, appliquer sur tout le corps 
de l'h uile essentie lle de géra
nium rosat pure ou diluée avec de 
l'huile grasse de millepertu is par 
exemp le ou diluée dans de l'hu ile 

impor tance dans la cure (réfo rme) 
de santé/vitalité, même si cer tains 
pensent, par exemple, que telle 
ou telle plante ou qu'un apport 
de vitamines ou d'oligo ·éléments 
est la solution au problème. 

d'amande douce. Bien se laver les 
mains à l'eau savonneuse après 
applicat ion pour éliminer toute 
trace d'huile essentie lle. 

Une fois ce bain term iné, se cou
cher ou lire, mais surtout mettre 
fin à ses activités. 

AUTRES CONSEILS 
■ En dehors de l'urgence due à une 
infection sévère, éviter toute médi 
cation abusive non nécessaire. 
■ Pratiquer régu lièrement des 
exercices physiques et respira
toires en plein air. 
■ Consulter un ostéopathe pour 
vérifier l'état de la colonne verté 
brale et la cloison nasale. 
■ Nettoyer régu lièrement la cavité 
nasale de façon à retirer les muco
sités (à l'aide d'un coton-tige ou 
d'un mouche-nez). 
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Les désordres de la 

L'ulcère stomacal et la 1astrite 

C
ES DEUX MALADIES TOUCHENT 10 % 
de la population dans les 
pays industr ialisés. 

La gastr ite désigne une inflamma 
tion de l'estomac. 

L'ulcère qui touche plus souvent 
les hommes que les femmes est 
une plaie située sur la paro i diges
tive, conséquence d'une agres 
sion de la muqueuse par les sucs 
acides. 

Une bactérie, Helioobacter pylori, est 
présente dans la muqueuse gas
tr ique dans 80 % des ulcères. Mais 
est-elle une cause ou une consé 
quence? 

À mon avis, elle interv ient sur un 
terrain particu lier, à savoir les 
anx ieux, les gens pressés, ceux qui 
rum inent sans cesse et ressass:ent. 
Elle touche par exemple beaucoup 
de P-DG qui multiplient les repas 
d'affaires à la va-vite avec signa 
tures de contrats .. 

Les causes 

■ Causes génét iques. 
■ Nutritionnelles (alimentation ina
daptée). 
■ Tabac (aggrave la sécrétion acide 
digestive). 
■ Alcool. 
■ Stress. 
■ Sur-médication. 
■ Excès d'épices, de chewing-gums, 
d'acides. 
■ Mastication insuffisante ou mal 
effectuée. 
■ Alimentation trop chaude. 
■ Mauvais mélanges alimentaires. 
■ Présence de bactéries, notam 
ment Helioobacter pylori qui contr i
buerait à la formation de l'ulcère. 

Les signes cliniques 

■ Brûlures acides. 
■ Vomissements. 
■ Douleurs lancinantes qui se cal
ment par la pr ise d'aliments anti -
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sphère di1estive 

acides (comme Je lait) et revien
nent après les repas. 

Stratégies 
naturopathiques 

■ Prendre des repas légers à 
heures fixes. 
■ Supprimer l'eau gazeuse. 
■ Diminuer Je tabac (ou Je sup
primer!) et prendre de la vita
mine C tamponnée. 
■ Ne pas dépasser un à deux verres 
d'alcool par jour, en pr ivilégiant Je 
vin biologique, mais jamais à jeun. 

■ Ne pas abuser de la caféine qui 
stimu le la sécrétion acide. 
■ Limiter les épices et utiliser des 
aromates (coriandre, basilic, angé
lique, etc.). 
■ Supprimer les aliments acides 
(orange, citron, tomates cuites, 
vina igre). 
■ Supprimer les chewing-gums. 
■ Éviter les aliments trop chauds. 
■ Bien mastiquer les aliments. 
■ Favoriser la relaxation durant et 
après les repas. 
■ Verbaliser ses émotions et ses 
ressentis. 

La colopathie fonctionnelle 
(côlon irritable) 

C 
ETTE MALAUIE EST LIÉE à une 
paresseducô lonqu iempêche 
le bol alimentaire de pro

gresser norma lement. La di ges
tion se fait plus lentement et plus 
difficilement. Les selles devien
nent irrégu lières (constipation et/ 

ou diarrhée). Ballonnements, fla
tu lences et nausées surviennent. 
La colopath ie provoque des dou
leurs indépendantes des repas, 
souvent Je matin au réveil. Elle 
atte int généralement les sujets 
anx ieux. 
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LES SIGNES CLINIQUES 
■ Dépr imes obsessionne lles. 
■ Grosse fatigue matina le. 
■ Douleurs abdomina les. 
■ Tachycardie . 
■ Palpitations 
■ Transpiration importante. 
■ Nausées. 

0 Les conséquences à plus ou moins long 
/ tem1e sont un côlon distendu avec pré

sence de diverticules (petites hernies 
dans la muqueuse intestinale) ou de 
polypes (petite excroissance dans la 
lumière intestinale). 

Les causes 
■ Stress psychologique: anxiété, 
contrar iété, impression de ne pas 
« digérer» certaines choses. 
■ Alimentation inadaptée: trop 
raffinée et composée de beaucoup 
de légumineuses et de fibres. 
■ Mastication insuffisante. 
■ Boisson insuffisante. 
■ Abus de laxatifs même nature ls. 
■ Séquelles de dysenterie am i
bienne. 
■ Antibiotiques fréquemment admi
nistrés. 
■ Mauvaise ambiance durant. les 
repas. 

attention 
En cas de f ièvre, une consultation 
médicale d'urgence s'impose. 

Les polypes peuvent induire 
un cancer du côlon. 

Strat'9ies 
naturopathlques 

ALIMENTATION 
■ Bien mâcher les aliments, vérifier 
l'état des dents, la nourr iture doit 
devenir liquide avant d'être avalée. 
■ Mangerdansuneambiancecalme, 
éviter les discussions houleuses ou 
les conflits au cours du repas. 
■ Adopter un régime avec des 
aliments cuits et sans fibres (les 
fibres enflamment Je côlon). 
■ Privilégier certains aliments 
comme les pommes de terre, les 
châta ignes, les patates douces, Je 
potimarron, les bananes, les auber 
gines, les courgettes. 
■ Supprimer tous les légumes 
riches en fibre (céleri, blettes, sal
sifis, fenouil, asperges, épinards, 
navets). 
■ Éviter les crudités, et les rem 
placer par des jus (jus de carotte, 
de chou, de betterave, de raisin, de 
pomme de terre). 
■ Attention aux salades. Oui aux 
laitues qui renferment des fibres 
douces, à condition de bien les 
mastiquer, ma is pas de scarole. 
■ Choisir des fromages non fer
mentés. 

La présence de sang rouge 
ou noir est aussi une 
exclusion naturopathique. 
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■ Consommer des œufs, des pois
sons, de la volaille. 
■ Consommer 3 ou 4 amandes 
fraîches en début de repas car elles 
contiennent de l'amylase qui va 
prédigérer les am idons. 
■ Consommer des céréales semi
complètes moins irr itantes que les 
complètes. 
■ Jeûner un soir ou une journée 
par semaine par exemple (l'une 
des meilleures techn iques). 
■ Préférer Je régime dissocié qui 
permet de mieux digérer en aj ou
tant des jus de légumes en gu ise 
d'assaisonnement. 
■ Opter de temps à autre pour des 
monodiètes de riz blanc. 
■ Adopter la monodiète de jus de 
légumes, à boire assis dans Je calme 
par petites gorgées. Pas de jus de 
légumes lacto-fermentés ... , alterner 
avec une monodiète de céréales 
douces pour les intestins telles que 
Je quinoa (riz des Incas), semoule. 
■ Éviter Je café, Je thé ou Je cho
colat, l'alcool et Je sucre. 
■ Supprimer les boissons gazeuses. 
Boire suffisamment mais pas en 
excès au cours des repas. 
■ Supprimer les chewing-gums. 

HYGIÈNE DE VIE 
■ Opter pour une prise en charge 
psychologique afin de calmer l'an
xiété. 
■ Supprimer les laxatifs et adopter 
Je pr incipe de la douche recta le 
(avec pru dence en cas de colite). 
■ Au niveau de la flore intest ina le, 
prendre des probiotiques. 

■ Pratiquer des exercices abdo
minaux et respiratoires. Choyer, 
apprendre à aimer son ventre et 
ses intest ins: « Je sourire à l'inté 
rieur» des taoïstes. 
■ Ressentir la chaleur de son 
ventre. 
■ Pratiquer la respirat ion par Je 
diaphragme (90 % des gaz peuvent 
être ains i évacués). 
■ Gérer son stress, apprendre à 
l'éviter pour des choses sans impor 
tance la plupart du temps. 
■ Prendre des bains chauds avant 
Je coucher. 
■ Mettre une bouillotte chaude 
sur Je ventre. 
■ Commencer la journée en 
buvant un verre d'eau tiède. 
■ Aller aux toilettes à heures fixes, 
surveiller sa constipation. 
■ Prendre des compléments ali
mentaires avec du charbon végétal 
(à ne pas associer avec d'autres 
compléments alimenta ires ou avec 
des médicaments) ou des hu iles 
essentielles de basilic et/ou d'es
tragon (antispasmodiques). Verser 
une goutte sur la langue plusieurs 
fois par jour et en massage sur Je 
ventre (mélangée avec de l'hu ile 
d'amande douce ou avec une autre 
hu ile agréablement parfumée). 
■ Dans les cas extrêmes, envisager 
une cure therma le (Châtel-Guyon 
ou Plombières sont spécialisées 
dans les problèmes intest inaux). 
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Les rhumatismes 

Pour le naturopathe, rhumatismes est le terme général qui 
désigne les affections ayant pour origine une acidité humo 
rale. L'arth rite ou l'arthrose sont des rhumatismes qui tou
chent une articulation précise. 

Le terrain 

POUR LE PRATICIEN UE santé natu 
ropathe, l'acidité est la cause 
essentielle de tous les rhuma 

tismes. 

Les sanguino-pléthoriques qui 
possèdent une vitalité solide ont 
Je pouvoir de lutter contre l'acidité 
(extérieure et intér ieure). 

Les neuro-arthritiques ne dispo
sent pas de ce pouvoir ni de cette 
vitalité. Par ronséquent, les acides 
exogènes (issus des agrumes, vian
des, abats), ou les acides endogènes 
(conséquence du stress, de fermenta
tions intestina les, du sucre raffiné) 
provoquent de vives réactions dont 
une déminéralisation à long terme. 

L'élimination des acides 

N OS CELLULES PRODUISENT NATUREL· 

LEMENT des acides (ions tt•) 
qui sont pr is en charge par 

différents systèmes de tampons et 
notre réserve alcaline sangu ine, 
pu is évacués par nos filtres émonc 
tor iels spécialisés (l'urine par Je 

filtre rénal, la sueur par Je filtre 
cutané). 

Dans des conditions habituelles, 
nos cellules produisent chaque 
jour une quantité importante 
d'ions tt•en raison du catabolisme 
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des aliments. Face à ces acides phy
siologiques, quelquefois en excès, 
nous disposons de plusieurs sys
tèmes tampons, notamment des 
systèmes plasmatiques et globu
laires. Lorsque ces systèmes sont 
débordés, notre organisme doit 
utiliser d'autres éléments: 

le symbolisme 

■ la voie respiratoire avec les pou
mons pour évacuer les acides vola
tils tels que, par exemple, l'acide 
cétonique; 
■ le système ur inaire et les reins 
pour évacuer les acides non vola
tils d'ions H+. 

dans les maladies rhumatismales 

On peut se poser des 
questions sur la localisa t ion 
de cer ta ines arthroses, 
rhuma tismes ou arthrites. 
Prenons l'exemple du genou. 
Pourquoi les genoux, pourquoi 
le droit, et non le gauche? 

Notons avec amusement 
que genou peut s'écrire 
de plusieurs manières: 

«je nous». Ne confondons 
pas le«je» et le «nous», 
sachons affirmer notre «je». 

« Je noue»: à quoi ou à qui 
esl·on lié? Ou'est·ce qui nous 
empêche de nous libérer? 

Enfin interrogeons -nous sur 
la fonction des genoux, à quoi 
servent -ils sinon à plier, plier 
face à quoi? À qui? Et pourquoi 
ne veut -on pas plier? 

Il est impor tant de se poser ces 
questions qui peuvent paraître 
au premier abord anodines ... 

Concernant le dos, les épaules, 
le bassin, les hanches: que 
supportons -nous au point de 
souffrir physiquement? N'oublions 
pas l'expression «en avoir plein 
le dos» très significative! 

Posons-nous régulièremen t 
ces questions et parfois 
cherchons les clés ... 
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liste non exhaust ive des synd romes de 

1irexcès diracidité tissulaire 
O Troubles inflamma toires 

et pathologies ar t iculaires. 
O Manque d'énergie chronique. 
O Fat igabili té, per te de tonus, 

coups de pompe. 
O Frilosi té et baisse de 

tempéra ture corporelle. 
O Tendance dépressive, 

t ristesse, perte d'élan. 
O Irri tabili té, nervosi té, 

agi tat ion stérile, émot ivi té . 
O Per te de poids. 

O Gingivi tes. 
O Déchaussement ou grince me ni 

des dents la nuit . 

O Cheveux ternes, tomban ts 
cassants et à pellicules. 

O Ongles fragiles, cassants, friables, 
mous, dédoublés, rayés et tachés. 

O Brûlures urinaires ou/ el rectales. 
O Calculs hépatiques, rénaux 

et salivaires. 

□ Kystes aux poigne ts 
ou aux ovaires . 

□ Règles douloureuses. 
□ Angines et tou tes inf lammat ions 

des muqueuses. 

□ Peau sèche, crevassée, eczémas 
secs, démangeaisons, rougeurs. 

□ Pieds et mains froids. 
□ Épuisement. glandes endocrines, 

impuissance, f rigidi té. 

□ Hypotension. 
□ Crampes et spasmes 

musculaires, spasmophilie. 

□ Baisse de l'immuni té. 
□ Toux, allergies, goutt e au nez. 
□ Ostéomalacie, rachi t isme, 

ostéoporose. 

□ Brûlures et irri tat ions des 
muqueuses (yeux, oreilles, vagins). 

□ Signes au fond de l'iris: 
f locons blanchâtres, bleu 
pâle, marron roui lie. 

StratécJies naturopathiques 

POUR W IT6R CE UÉSÉQUILIBRE, il 
convient de déplacer les 
bases alcalines et les miné 

raux pour tamponner les acides en 
excès. Mais la réaction chim ique 
va produire des sels qui vont à 
leur tour donner des cristaux. 
Ces derniers, en se mélangeant, 
peuvent constituer des kystes ou 
des pierres (calculs). Quoiqu'i[ en 
soit et dans tous les cas, il y aura 
déminéralisation généra le. Ces 

sels (cristaux) vont se déposer dans 
les coudes, dans les virages et les 
marécages des liquides humoraux 
et des tissus, c'est-à-dire là où la 
circulation des liquides humoraux 
est ralentie. 

Les propositions suivantes sont des 
pistes sur lesquelles méditer. Ces 
conseils ne dispensent pas d'une 
consultation naturopath ique ind is
pensable et adaptée à chaque cas. 
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Modifier 
son allmentatlon 
■ Perdre du poids car les articu la
tions n'aiment pas Je surpo ids. 
■ Privilégier les aliments frais et 
crus qui apportent de nombreux 
nutriments. 
■ Réduire la consommation de 
graisses saturées d'origine an ima le 
(viande, lait, beurre, fromages) 
et les remplacer par des gra isses 
d'origine végéta le pour faciliter la 
synthèse d'éléments non inflam 
matoires. 
■ Augmenter sa consommation de 
poissons frais non fr its. 
■ Consommer beaucoup d'ali
ments à fibres (carottes, poireaux, 
navets, fru its frais et doux, pom
mes, poires, bananes, céréales 
complètes ou semi-complètes, légu
mineuses, c'est-à-dire lentill es pois 
chiches ou har icots) pour favoriser 
Je transit intestina l. 
■ Limiter les aliments riches en 
pur ines qui peuvent se trans 
former en acide ur ique. On trouve 
beaucoup de pur ines dans Je cacao, 
Je ris de veau, Je café, Je thé noir, Je 
bœuf, les anchois, les sardines, les 
légum ineuses .. 

Nsacidifier le terrain 

L 
IMIT6R LES ALIMENTS ACIUES OU 

générateurs d'acidité: oranges, 
citrons, pamplemousses, kiwis, 

cerises de Montmorency, pommes 
vertes, fruits verts pas mûrs, toma-

tes cuites, ananas, épinards cuits, 
blettes, asperges, rhubarbe, oseille, 
café, thé, alcool, sucre blanc, cho
colat, limonade, Coca-Cola, viande 
rouge, charcuter ie, abats, petit-lait 
des yaourts et fromages non égout
tés, lait caillé, kéfir, céréales raffi
nées, bonbons, vina igre d'alcool.. 

Éviter les acides fabriqués par l'or
gan isme lui-même et causés par: 
■ Je stress; 
■ les fermentations intestina les; 
■ les insuffisances émonctor ielles 
autrement dit les problèmes pour 
éliminer les déchets par la peau, Je 
foie, les reins, ou les intestins; 
■ Je surmenage physique ou inte l
lectue l ; 
■ la sédentar ité. 

ALCALINISER LE TERRAIN 
■ Consommer des aliments alcali
nisants: légumes verts crus ou cuits, 
luzerne germée, blé germé, poudre 
d'huîtres, prêle, melons, algues. 

REMINÉRALISER LE TERRAIN 
■ Consommer certains aliments et 
compléments alimentaires: pollen 
frais, luzerne germée, blé germé, 
poudre d'hui-cres, prêle, graines de 
sésame, algues. 

Soigner 
ses timonctoires 
■ Les reins: 

C boire davantage d'eau peu 
minéra lisée pour faciliter Je tra 
vail des reins; 
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opter pour les aliments à 
action diurétique (asperges po i
reaux); 

prendre des plantes diuréti 
ques (orthosiphon, reine-des 
prés, harpagophytum, frêne ... ) 
sous forme d'infusion, de gélules 
ou de teinture mère. 

■ La peau: 
pratiquer des exercices physi

ques; 
prendre régu lièrement des 

bains chauds; 
prévoir des séances de sauna. 

■ Les poumons: pratiquer des 
exercices physiques . 

Oxy9tiner son corps 

L'exercice physique stimu le ['en
trée d'oxygène qui permet les dif
férents métabolismes cellulaires. Il 
doit être avant tout un plaisir, une 
récréation, et un moyen permet 
tant de renouer des liens intimes 
avec notre corps. 

Soins locaux 

■ Se plonger régu lièrement dans 
un bain chaud. 
■ Faire effectuer régu lièrement 
des massages. 
■ Exposer les zones sujettes aux 
douleurs aux rayons infrarouges. 

Phytothtirapie 
Plantes conseillées en phytothéra
pie en cas de maladies rllumatisrna
les: harpagophytum, reine-des-prés, 
saule blanc, bouleau, cassis, frêne. 

GEMMOTHÉRAPIE 
Plantes conseillées: extraits em
bryonnaires de végétaux (bour
geons, jeunes pousses ... ) présentés 
en gouttes (20 à 50 gouttes, 2 à 
3 fois par jour): 
■ Ribes nigrum lD (cassis); 
■ sève de bouleau; 
■ Sequoia gigantea ; 
■ Vacctnium vitis idaea (airelle); 
■ Vitis vinifera (vigne); 
■ Rubus fructicosus (ronce); 
■ Ampelopsis weitchi (vigne vierge); 
■ Quercus pedonculata (chêne). 

AROMATHÉRAPIE 
Huiles essentie lles: 
■ eucalyptus citronné à citron 
nellal (aldéhydes); 
■ gaulthér ie (esters-salicylate de 
méthy le); 
■ bouleau jaune (esters-salicylate 
de méthyle); 
■ géranium rosat, lavande vraie, 
genévrier commun des monta 
gnes, laur ier noble. 

0li90 -él éme nts 

Pour les profils allergiques arthr i
tiques ou hypersthénies: en cas de 
dominante hépatique, prendre du 
manganèse (ami-allergique poly-
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valent) associé au soufre. En cas de 
dominante thyroïdienne, associer 
le manganèse à l'iode. 

Pour les profils dystoniques ou 
neuro-arthr itiques: en cas de signes 
arthro-d igestifs dominants, pren 
dre du manganèse-cobalt associé 
au soufre. En cas de signes circula
toires, prendre systématiquement 
du magnésium. 

Autres oligo-éléments unitaires 
utiles dans les maladies rhuma 
tisma les: cuivre, manganèse, sélé
nium et zinc. 

Enfin, on peut se procurer un com
plément alimentaire contenant du 
soufre biodispon ible: l'huile de 
Haarlem (en vente chez l'auteur). 

Vitamines 
C et E (antioxydantes), D (pour la 
fixation du calcium), B6 (les gros 
consommateurs de viande sont 
carencés en B6), Bl (favorise un 
bon fonctionnement du système 
nerveux et aide au métabolisme 
des sucres). Acides gras essentiels. 

Autres 

Le gingembre, la glucosamine 
chondroïtine, Je Tricatione® (labo
ratoire Le Stum). 

D'autres techniques existent (homéo
path ie, acupuncture, cures therma 
les). À voir dans une consultation 
avec un naturopathe. 
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Les affections 

La maladie n 'est pas forcément négative, mais permet de 
prendre conscience qu e notre comportement ou notre hygiène 
de vie ne sont pas en harmonie avec notre nature. Le sys
tème organique le plus fort prend en char ge l'élimination des 
déchets métaboliques , toutefois c'est l'organe le plus faib le du 
système le plus fort qui sera lésé le premier . Dans le cas d'une 
lésion cutanée , le principe naturopathique consistera à aider 
la peau , qui a pris le relais d'un organe fatigué. 

Les causes 

D
E NOMBREUSES CAUSES PEINENT 

être à l'origine des maladies 
de la peau: alimentaires, 

microbiennes, hormona les, envi
ronnementa les, ou encore trouver 
leur origine dans un stress récur 
rent , une grossesse, des ins:om
nies, des problèmes d'élimina tion 
ou des problèmes psychologiques 
ou héréditaires .. 

Certains facteurs nu isent à sa qua 
lité: 
■ L'alcool la déshydrate, casse les 
capillaires et entrave Je métabolisme 
cutané car c'est un vasodilatateur. 

■ Le tabac épuise les réserves de 
vitam ine C, crée des rides et rend 
la peau jaunâtre et terne. 
■ La caféine déshydrate la peau, 
épuise Je stock de vitamines B, de 
potassium, de zinc, et empêche 
l'absorption du calcium et du fer. 
■ L'air froid et Je vent grignotent 
les réserves en eau de l'épiderme. 

La période de la puberté provoque 
une importante production de 
sébum par Je biais des hormones 
masculines surtout. L'acné touche 
statistiquement plus les garçons 
que les filles. 
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tanées 

Les autres causes d'acné peuvent 
être: 
■ alimentaires: l'adolescence est 
une pér iode propice à une alimen 
tation déplorable (fast food, sucre
ries, charcuter ies, sandwichs) et 
marque parfois Je début d'une 
addiction à la cigarette et d'un 
apprentissage de l'alcool; 
■ génét iques: il existe des fa 
milles « à acné »; toutefo is, une 

hygiène de vie correcte y remé 
die. 
Les maladies de peau peuvent 
naître de raisons nerveuses. La 
peau reçoit nos émotions avec son 
réseau nerveux. Elle est Je lieu de 
toutes les man ifestations psychoso
matiques impossibles à régler sans 
un préalable retour à la détente 
aidé par la relaxation, la respira
tion, une psychothérap ie. 

Straté9ies naturopathiques 

POUR AIDER LA PEAU à retrouver une 
bonne qualité, il faudra favori
ser l'évacuation du trop-plein 

par nos émonctoires (peau, pou
mons, intestins-foie-vésicule biliaire, 
reins). Mais comme la peau est déjà 
saturée et fatiguée, ces déchets pré
sents dans nos humeurs devront 
être dirigés vers d'autres émonctoi
res plus forts ou atones: 
■ les poumons et Je couple foie-in
testins ainsi que la peau sont plus 
spécialisés dans l'évacuation des 
substances mucosiques résultant 

de la surconsommation de pro
duits sucrés ou gras; 
■ les reins et la peau sont spécia
lisés dans l'évacuation des subs
tances cristalloïdales résultant de 
la surconsommation de produits 
azotés, d'origine an ima le généra
lement. 
Dans Je cas d'une affection cutanée 
suintante (eczéma suintant, acné 
puru lente), la peau s'est épuisée à 
épurer l'organ isme des substances 
colloïdales. Il faudra alors modifier 
la nutr ition et mettre en place une 
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restriction alimentaire du p,oint 
de vue mycosique. Et dériver natu · 
re llement les déchets mucos iques 
sur des émoncto ires de même .spé
cialité, à savoir les poumons et Je 
couple foie-intestins. 

Dans Je cas d'une affection cutanée 
sèche (eczéma sec, dartre, psoriasis), 

la peau s'est épuisée à épurer l'orga
nisme des substances cristallciidales. 
Il faudra alors modifier la nutr ition 
et instituer une restriction alimen 
taire au point de vue cristaux. Et 
dériver les déchets cristalloïdaux sur 
des émonctoires de même spécialité: 
reins et foie-intestins [à un moindre 
degré que dans Je cas précédent). 

attention au mélanome 
S'exposer t rop longtemps au 
soleil, c'est risquer un cancer de la 
peau, sur tout en cas d'exposit ions 
excessives et non protégées. Les 
campagnes d'informations sur les 
méfaits du soleil se mult iplient en 
f"rance. Pourtant. le nombre de 
cancers de la peau double tous I es 
10 ans et touche en priori té les jeunes 
adultes entre 20 et 40 ans. Tra il é 
trop tardivement. il peut être mor tel. 

Le mélanome est une tumeur 
maligne qui se développe à par t ir 
des mélanocy tes sur une peau 
normale ou un grain de beauté. 

Il est impéra t if de consul ter un 
dermatologue dans deux cas: 

□ si on observe une modi ficat ion 
d'un grain de beau té: 

les conseils 

D si on constate une nouvelle 
lésion marron ou noire, 
plate ou en relie f, au 
contour irrégulier et à la 
couleur non uniforme. 

Le mélanome peut siéger 
par tout , même sous les ongles. 
La plupar t du temps, on le localise 
plutôt sur les jambes chez 
les femmes et sur le 
dos chez l'homme. 

Selon les él udes scient if iques, 
deux facteurs déclenchen t 
ce t ype de cancer: les bains 
de soleil avant 20 ans et 
la couleur de la peau. Les peaux 
de blonds ou de roux qui 
bronzen t mal sont les plus 
exposées aux risques. 

pour se protéger du mélanome 
Éviter les exposi t ions prolongées. 

Ne jamais prendre un bain 
de soleil sans crème solaire 
à indice de pro tect ion élevé. 

Se protéger sous un parasol. 

Por ter des tee-shir ts et des 
pant alons légers en restant 
le plus possible à l'ombre. 

Éviter le soleil entre 12 heures et 
16 heures. Les risques surviennen t 
sur tout lorsque le soleil est au 
zénith et que votre ombre est 
plus cour te que votre corps. 
Le danger s'amoindri t au soleil 
couchan t. lorsque l'ombre est 
plus longue que votre corps. 



LA PRÉVENTION DES DÉSORDRES 

Amtiliorer 
son allmentatlon 
■ Proscrire: 
□ les charcuter ies; 
U les plats en sauce; 
□ les abats; 
U les sucres blancs raffinés; 
□ les céréales blanches raffinées; 
U les boissons gazeuses acidi
fiées (soda, Coca); 
U les confitures industr ialisées; 
□ les glaces du commerce; 
U les conserves industr ielles; 
□ les pât isseries industr ielles; 
U le café, l'alcool, le tabac. 

■ Privilégier: 
U Les fru its frais, de saison et 
mûrs. C'est une source inéga
lable de vitam ines et d'oligo
éléments ainsi que de sucres 
directement assimilables et 
uti lisables en l'état par nos mil
liards de cellules. La vitamine C 
est indispensab le à la formation 
de collagène et possède un pou
voir antioxydant. 
U Les légumes verts frais, de 
préférence issus de l'agricul
ture biologique pour éviter les 
résidus toxiques (pesticides, 
insectic ides). Ils doivent être 
consommés Je plus souvent crus 
au début des repas assaisonnés 
d'hu ile vierge de première pres
sion à froid et de vinaigre de 
cidre avec des herbes aromati 
ques fraîches, ou encore cuits 
à !'étouffée ou à la vapeur (avec 
des aromates frais également). 
L'huile de germe de blé possède 

un gros intérêt pour la qualité 
de la peau car elle regorge de 
vitam ines A, D, E, F, K, B et PP 
ainsi que de minéraux. 
□ Les volailles élevées en plein 
air et nourr ies au grain. 
□ Les poissons frais maigres ou 
gras ( à cuire sans matières grasses 
et ronsommés modérément). 
L Les œufs biologiques (à la 
coque ou gobés crus). 

Ces éléments riches en proté ines 
sont indispensab les à la régénéra
tion et la réparation des tissus de 
la peau. Ils contiennent des acides 
aminés essentiels dans le maintien 
cutané. Sans ces éléments, la peau 
se flétrit, vieillit et se déshydrate 
plus vite. Mais attention, une trop 
grande consommation de produits 
an imaux azotés peut avoir des 
conséquences sur la qualité de la 
peau. 

■ Consommer modérément: 
□ les pâtisser ies maison; 
L les fromages à pâte molle ou 
dure; 
L les fromages fermentés ; 
□ les fru its oléagineux (noix, 
noisettes, amandes); 
□ les fru its séchés. 

■ Contrôler sa façon de manger: 
□ s'alimenter consciemment, 
c'est-à-dire prendre conscience 
de la va leur nutr itive et de la 
teneur en vitam ines de l'ali 
ment ingéré; 
L bien mastiquer et saliver pour 
favoriser une bonne digestion; 

V) 
Cl) 

,a, 
C: 
ro ..... 
::, 
u 
V) 

C: 
0 ..... 
u 
Cl) --ro 
V) 
Cl) 



Cl) 

.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
Cl) 

"O 
Cl) ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
Cl) 

manger lentement; 
éviter les repas trop copieux 

Je soir; 
ne jamais manger à satiété; 
manger à heures fixes . 

■ Adopter Je pr incipe des mono 
diètes: 

compotes de pommes sans 
sucre ni miel ; 

pomme de terre; 
riz; 
quinoa. 

Activer 
ses fmonctoires 
■ Activer Je foie: 

artichaut en infus ion ou gé lu
les.. chardon Marie, romar in, 
radis noir; 

appliquer une bouillotte sur 
Je foie; 

pratiquer une gymnast ique 
des organes grâce à l'action du 
diaphra gme; 

entamer une remise en ques 
tion psychologique. 

■ Activer les intestins: 
mucilage; ces graines en se 

gonf lant dans l'intestin font 
office de ballast et facilitent la 
défécation. 

mauve, fleur de pêcher; 
effectuer des abdominaux; 
faire du vélo; 
boire beaucoup d'eau. 

■ Activer les reins: 
frêne, reine -des-prés, jus de 

bouleau, orthosiphon, queues 
de cerises. 

■ Activer les poumons: 
.J exercices physiques; 
=i attention: pas de bain, et en 
cas d'exercice physique, atten 
tion à la sueur. 

Phytothfrapie 

Les plantes conseillées en infusion, 
en décoction ou en gélules, sont: 
■ pour un drainage hépato-rénal: 
artichaut, fumeterre, radis noir, 
pissenlit, romar in, ortho -siphon et 
piloselle; 
■ pourun rééquilibrage hormona l : 
alchém ille, grémil, gatt ilier, cyprès, 
sauge officinale et houblon; 
■ pour un rééquilibra ge nerveux: 
angé lique, ballote, mélisse et pas
siflore; 
■ pour traiter une inf lammation: 
harpagophytum, cassis, reine des 
prés, saule blanc, bardane (antifon
gique cutané, anti -séborrhé ique, 
anti -acnéique) et pensée sauvage. 

AROMATHÉRAPIE 
Pour traiter la sur infection bacté
rienne, les huiles essentie lles de 
sarr iette ou d'origan. Sinon, plus 
généra lement, utiliser les huiles 
essentie lles de bois de rose, de 
géranium rosat ou d'ylang-ylang, 
Se méfier cependant des huiles 
essentie lles contenant (voir p. 115) 
des: 
■ phénols: dermo-caustiques, hé 
pato -toxiques; 
■ cétones: neurotox iques épilepti 
santes; 
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■ aldéhydes: irr itantes et photo
sens ibili santes. 

Compltiments 
alimentaires 
■ Huile de Bellis (pâquerette) en 
cas d'eczéma sec ou suintant avec 
prur it. 
■ Méthionine et cystine: deux 
acides aminés essentie ls. 
■ Dermobiane® (laboratoire Pileje). 
■ Huile de Haarlem® (en vente 
chez l'auteur). 
■ Charbon de Belloc®. 
■ Lactibiane® (laboratoire Pileje). 
■ Lactospectrum® (laboratoire Le 
Stum). 
■ Les cures therma les conseillées: 
La Roche-Posay, Avene, La Bour
boule, Saint-Gervais, Uriage. Ces 
eaux contiennent des bicarbonates, 
des silicates et des oligo-éléments. 
Ceux-ci calment les démangeai-

sons et possèdent des vertus cica
tr isantes. 

Oligo•tiltiments 

■ Cuivre: propr iétés anti -inflam 
matoires et anti -infectieuses. 
■ Zinc: protège Je système immu 
nitaire. 
■ Soufre: résout les dysfonction
nements hépato -biliaires. 
■ Zinc-cuivre: à uti liser en cas de 
dérèglement hormonal. 

Vitamines 

■ A: protège notre peau et notre 
beauté. Elle assure la souplesse et 
l'hydratation des tissus. En cas de 
carence, la peau se dessèche épais
sit, rougit et pèle anorma lement. 
■ E: action antioxydante. 
■ Acides gras essentiels oméga 3 et 6. 

les anti•radicaux libres 
Certes, le vieillissemen t 
cutané est inéluc table, car 
programmé génét iquement dans 
le noyau cellulaire. Mais cer tains 
éléments environnemen taux 
peuvent accélérer ce processus 
en cassant, en lésant. en 
déprogramman t les structures 
cellulaires et l'ADN lui -même 
(c'est le principe du cancer). 

Ces éléments sont l'alcool, le tabac, 
les pollu t ions, les stress répétés 
et mal gérés, le soleil en excès, 

les médicamen ts, les rayons X, 
les carences alimentaires. 

Toutefois, notre organisme 
dispose d'un système de 
protect ion contre ces cellules 
déprogrammées appelées radicaux 
libres. Ce système est basé sur 
le sélénium. Cet oligo -élémen t 
favorise l'act ion d'une enzyme 
dont le rôle est de pro téger 
la cellule des radicaux libres. 
Les vi tamines A, C, E favorisent 
également cett e pro tect ion. 
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Les troubles de la 

Ces troubles qualifiés de cardiovasculaires sont la première 
cause de mortalité avant le cancer (4 décès sur 10, soit environ 
42 %). Ce sont 400000 personnes qui sont atteintes , dont 
50 000 personnes qui meurent chaque année d'un infarctus 
du myocarde . 

0 Les pathologies coronariennes repré
/ sentent à elles seules 26 à 27 % de tous 

les décès dus aux pathologies cardio
vasculaires. Ces pathologies, plus fré
quentes qu'autrefois, atteignent des 
sujets de plus en plus jeunes. 
La moitié des décès dus aux patholo
gies cardiovasculaires ont pour cause 
principale l'artériosclérose. I:augmen
tation pathologique de la pression 
artérielle est considérée comme l'un 
des plus importants facteurs de ris
ques cardiovasculaires (environ 15 % 
des adultes sont atteints d'HTA essen
tielle). 
Il existe trois millions de Français dits 
coronariens, et il y a neuf millions de 
Français en état d'hypcrcholestéro
lémie, c'est-à-dire en état de crisque 
sévère • nécessitant une prise de 
conscience individuelle et des disposi
tions alimentaires et médicales. 

On estime à un million les personnes 
traitées par des hypolipidémiants. 

Ces patho logies extrêmes n'inté 
ressent que de Join les praticiens 
de santé naturopathes, sauf en aide 
complémentaire aux soins allo
path iques d'urgence. Cependant, 
ces chiffres éloquents démontrent 
l'urgence de la prévention cardio
vasculaire. 

Il existe une relation entre pat ho
logies circu lato ires et degré de 
développement des pays. Toutes 
les études portant sur des mil
liers d'individus confirment que 
l'augmentat ion catastrop hique du 
nombre des accidents cardiovascu
laires résulte pour une très grande 
part de nos modes de vie alimen 
taire. 
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circulation 

Il faut bien reconnaître que dans 
les pays industr ialisés, on mange 
trop bien, trop gras et trop mal. 

Le tabagisme et l'alcoolisme ont 
aussi leur part de responsabilité. 
Ainsi chez certaines personnes 
prédisposées ou abusant trop de 
la bonne chair et un peu trop du 
« nectar des vignes », peuvent sur
venir obésité etfou hypertension 
artér ielle. 

La sédentar ité ou Je diabète, 
mais aussi les stress auxque ls 
nous sommes tous plus ou moins 
soumis, sont également très pré
sents. 

P Le fait de fumer six cigarettes par 
jour augmente le risque cardiovascu
laire par deux, pour vingt cigarettes, 
le risque est multiplié par trois. Si 
on supprime totalement le tabac, on 
réduit de moitié la mortalité cardio
vasculaire. 
L'hypertension artérielle (HTA) essen
tielle est un des plus importants 
facteurs de risques des pathologies 
cardiovasculaires (environ 15 % des 

adultes en sont atteints). Ces malades 
hypertendus ne ressentent générale
ment aucun trouble, aucun malaise 
pouvant les amener à consulter leur 
médecin traita nt. Et cc n'est souvent 
qu'au cours des visites obligatoires de 
la médecine du travail, d'un check-up, 
de toute autre affection ou direc
tement lors de complications telles 
qu'infarctus, accident vasculaire céré
bral ou insuffisance rénale, que l'on 
découvre cette HTA. 
Le diabète favorise l'agrégation des 
plaquettes sanguines (un des fac
teurs de la coagulation sanguine) 
et donc d'éventuelles fom1ations de 
thromboses, c'est-à-dire de caillots 
(thrombus). 
Sous l'effet du stress, les glandes 
médullo-surrénales sécrètent des caté
cholamines, hormones qui entrainent 
une vasoconstriction des vaisseaux 
sanguins. Il en résulte une augmen
tation de la pression sanguine (HTA) 
et une accélération cardiaque avec les 
conséquences éventuellement patho
logiques. 

Enfin, l'hérédité est un facteur 
très important de prédispos ition. 
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À cette hérédité génét ique trop 
souvent incr im inée pour just ifier 
l'irr esponsabilité de la personne 
atte inte patho logiquement ... « ceci 
n'est pas de mon ressort, c'est iné 
vitable, c'est la malchance .. ; ce 

sont mes parents les fautifs », il 
faut ajouter les schémas de com
portements hérités de sa famille. 
On reproduit souvent à l'âge adulte 
Je schéma culinaire familial de 
l'enfance. 

L'hypertension artérielle 

1 
L EXIST6 UN CERTAIN nombre de 
signes cliniques précurseurs 
d'une hypertens ion artér ielle, 

mais attent ion, ils peuvent accom
pagner d'autres maladies. 

Les signes cliniques 

■ Les maux de tête, survenant 
en général Je matin au révei[ au 
sommet du crâne etfou derrière la 
tête au-dessus de la nuque. 
■ Des battements saccadés dans la 
tête et aux tempes. 
■ Des troub les de la vision (sensa
tion de mouches qui volent ou de 
brouillard devant les yeux). 
■ Des bourdonnements d'oreille. 
■ Des étourdissements, des ver
tiges sans perte de connaissance. 

attention 
Ces signes cliniques ne sont pas 
spécifiques à une hypertension 
artérielle, ils accompagnent 
également un grand nombre 
d'autres pathologies. 

■ Des saignements de nez sans 
cause apparente . 
■ Des crampes dans les jambes et 
aux extrém ités. 
■ Une envie d'uriner accrue mais 
avec de faux besoins. 
■ Des difficultés pour respirer . 
■ Des essoufflements et des palpi
tations. 
■ Des œdèmes des membres infé 
rieurs. 
■ Une fatigue générale inexpliquée. 

Les conséquences 

L'hypertension artér ielle peut 
avoir des complications: 
■ cardiaques; 
■ cérébro-vasculaires; 
■ rénales, oculaires. 

Le naturopathe observera la plus 
grande prudence et conseillera 
au sujet de consulte r son médecin 
traitant afin de prendre sa tension 
et vérifier l'origine de ces signes. 
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D Des complications cardiaques et arté
/ ricllcs: 

■ Le cœur essaie de s'accommoder de 
cette situation, mais le ventricule 
gauche se fatigue: apparaissent 
une insuffisance valvulaire, une 
maladie coronarienne, un infarctus 
du myocarde. 

■ Les artères se rétrécissent, s'épais
sissent, se sclérosent et se durcis
sent; l'artériosclérose se déclare. 

■ Des complications cérébro-vascu
laircs: 80 % des accidents vascu
laires cérébraux sont causés par 
une hypertension artérielle. Ces 
maladies regroupent les affections 
cérébrales aiguës d'origine vascu
laire évoluant en quelques minutes 
vers des syndromes neurologiques 
plus ou moins graves: 

■ L11émorragic cérébrale représente 
15 % environ des accidents céré
braux. Elle a pour origine une 
artériosclérose avec hypertension 
artérielle. I:émotion et l'effort en 
sont les facteurs déclcnchants. 

■ La thrombose cérébrale représente 
environ 80 % des accidents céré
braux. Causée par l'artériosclérose, 
la thrombose d'une artère céré
brale provoque la fum1ation d'un 
thrombus ou caillot sanguin entrai
nant une occlusion artérielle avec 
ischémie. Des paralysies peuvent 
se développer lentement et varient 
d'un jour à l'autre. Sa migration est 
appelée embolie. 

■ L'embolie cérébrale: elle représente 
environ 5 % des accidents céré
braux. Elle peut survenir à tout âge 
à la suite d'une cardiopathie. 

Les conséquences de ces accidents vascu
laires cérébraux sont variables et dépen

dent de la localisation des lésions. 
Des complications rénales: les reins 
sont les premiers organes à souffrir 
d'une hypertension artérielle cluo
niquc. Comme tous les organes trop 
souvent mis à contribution et mal 
irrigués, ils finissent par cesser de 
fonctionner brutalement. C'est l'in
suffisance rénale aiguë avec toutes les 
conséquences qui nécessiteront une 
dialyse. Ccnc insuffisance peut être 
détectée par le dosage de la créatinine 
ainsi que la clairance de Cockroft. 
■ Des complications oculaires: l'hy

pertension artérielle peut provoquer 
des micro-anévrismes et des embo
lies au niveau de la rétine. Suivent 
des lésions pouvant provoquer des 
troubles de la vision, voire la cécité. 

Les facteurs 
de risque 
■ I:âge: les artères deviennent 
moins souples en vieillissant. 
■ Le sexe: les femmes sont en 
part ie protégées par Jeurs hor
mones avant la ménopause. 
■ I:obésité. 
■ La sédentar ité. 
■ Le diabète. 
■ La pilule contraceptive. 
■ I:alcool. 
■ Le tabac. 
■ I:abus de certains médicaments. 
■ Un taux élevé de cholestérol et 
de tr iglycérides. 
■ Le stress. 
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■ L'hypothyroïdie. 
■ L'insuffisance hépatique. 
■ Un épaississement du sang 
(hémogliase) dû à une surcharge 
en déchets et donc à une insuffi 
sance émonctor ielle; il peut être 
la conséquence d'une alimenta 
tion inadaptée ou trop chargée en 
toxines, produits chim iques .. 
■ Le café et les excitants. 
■ L'abus de réglisse. 
■ L'excès de sodium. 
■ L'hérédité. 
L'hérédité est Je facteur Je plus 
compliqué à gérer. Toutefois, i[ est 
toujours possible d'en modifier les 
effets par une réforme de l'hygiène 
de vie: modification de l'alimen 
tation, pratique d'exercices physi
ques et réforme émonctor ielle. 

Enfin, Je risque de maladies car
diovasculaires sera d'autant plus 
élevé que les facteurs de risques 
s'additionnent. Il faut même rester 
vigilant en cas de présence d 'un 
seul facteur de risque. La première 
mesure à adopter, c'est de réformer 
son alimentation. 

Consommés en excès, la réglisse et 
l'anis sous toutes formes (boisson, 
bonbons) élèvent notre tension 
artér ielle. En médecine chino ise, 
admin istrées à certaines doses 
et dans certaines conditions, ces 
plantes stimu lent les fonctions 
cérébra les, abaissent Je taux de 
cholestérol et celui des lipides .san
gu ins, ralentissent Je développe 
ment des virus, calment la toux et 

possèdent des vertus anti -inf lam
mato ires digest ives. 

Stratégies 
naturopathiques 

LES PREMIÈRES MESURES 
■ Perdre du poids: l'embonpoint 
est un facteur de risque non négli
geable dans Je développement de 
pat hologies circulatoires et d'hy
pertension artér ielle. Cependant, 
il ne faut surtout pas perdre la 
notion de plaisir et de convivialité. 
Quelques restrictions alimentaires 
légères donnent des résultats posi
tifs. Réduire sa consommation 
de sucres, de graisses et d'alcool 
constitue la prem ière étape. 
■ Supprimer Je tabac: Je tabac 
reste l'un des facteurs principaux 
de risque des patho logies cardio
vasculaires dans leur ensemb le. Si 
vous décidez d'arrêter de fumer, 
faites-vous aider au moyen d'une 
pr ise en charge globale, y compris 
psychologique. L'habitude du tabac 
est un besoin physique et psycholo
gique et une aide sérieuse et suivie 
s'avère indispensab le. 
■ Supprimer la pilule contra
ceptive: la pilule contient des 
œstrogènes qui provoquent une 
hypertension artér ielle. Plus l'usage 
de la pilule se prolonge, plus les 
risques de maladies cardiovascu
laires augmentent, surtout avec 
l'âge. Après quarante ans, les ris
ques se multiplient. Ils sont égale
ment accrus si vous souffriez déjà 
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d'hyperten sion avant de prendre 
la pilu le, si vous fum iez, si vous 
souffrez d'obésité ou d'une maladie 
rénale. Ou encore, si vos antécé
dents familiaux vous prédisposent 
à ces maladies En période de méno
pause, Je gynécologue peut être 
amené à prescrire des œstrogènes. 
Normalement, il ne doit pas Je faire 
chez une femme ayant des anté
cédents de cholestérol, de diabète 
ou d'hypertens ion artér ielle. Dans 
l'idéal, toutes les femmes devraient 
méditer sur un autre moyen de 
contraception. Et si les hommes 
prenaient à leur tour la pilule? 

LES MESURES DIÉTÉTIQUES 
■ Réduire la consommation de sel 
Le sel en excès favorise la réten 
tion d'eau ce qui va occasionner 
un supplément de travail sur les 
reins pour éliminer Je trop -plein 
de liquide. À l'inverse, un régime 
pauvre en sel favorise la hausse du 
taux de cholestérol. La modération 
s'impose donc. Par exemple, il faut 
éviter de saler systématiquement 
un plat avant de Je goûter. 

Supprimer les aliments conservés 
dans Je sel (olives, poissons, 
conserves, charcuter ies, fromages, 
saumon fumé et salé). 

Supprimer les eaux de boisson trop 
salées (Vichy, Hydroxydase). 

Réduire les acides gras saturés pou
vant indu ire une augmentation du 
cholestérol. 

Favoriser la ronsommation d'acides 
gras po ly-insaturés: les hu iles végé 
tales de première pression à froid 
qui contiennent de l'acide linoléi
que et de l'acide alpha linoléique, 
deux acides gras essentiels. 

Privilégier les huiles d'olive, de colza, 
de cameline, de tournesol, de car
thame, de pépins de raisins, de lin, 
de noix, de bourache ou d'onagre. 
Ne les consommez jama is cuites, 
sinon, elles deviennent saturées ce 
qui ru ine leur intérêt nutritionnel. 

À dose raisonnable , Je vin rouge 
peut être consommé car il contient 
des polyphénols, des flavonoïdes, 
des anthocyanes et des tanins qui 
jouent un rôle protecteu r vascu
laire, et une action antioxydante. 

■ Adopter un régime végétar ien 
Bannir les viandes rouges, les 
viandes faisandées, les charcute 
ries, les abats, les crustacés et les 
fromages très gras. 

Consommer tous les jours des 
légumes frais crus et cuits ainsi 
que des céréales complètes avec 
des aromates comme Je basilic ou 
l'estragon qui sont des antispasmo 
diques. Pour les protéines, les œufs, 
les poissons et les volailles rempla
cent la viande rouge. 

■ Privilégier les aliments riches 
en potassium 
Le potassium règle la teneur en 
eau de chaque cellule et l'équilibre 
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doit s'effectuer de chaque côté de 
la membrane cellulaire entre Je 

potassium et Je sodium. 

Interroger son médecin en cas de 
prescription de diurétiques car ils 
peuvent provoquer des fuites de 
potassium. 

Certains aliments sont très riches 
en potassium; les suivants contien 
nent pour 100 g: 

cacao: 1 524 mg de potassium, 
morue : 1458 mg, 
abricots secs: 1162 mg. 

■ Pratiquer des monodiètes à base 
de fraises, de framboises ou de 
mûres, de pommes cuites ou com
potes de pommes sans sucre, de 
bouillon de légumes ou de soupes 
sans sel, et de riz complet sans sel. 

LES MESURES GÉNÉRALES 
■ Effectuer des exercices physiques 
Pratiquée de manière inte lligente et 
rationnelle, l'activité physique amé
liore les performances du muscle 
cardiaque et fait diminuer les ris
ques de maladies cardiovasculaires. 

Les personnes qui pratiquent régu 
lièrement une activité physique 
ont tro is fois plus de chances de 
survivre à un infarctus que les 
sédentaires. Un sportif possède 
des artères plus grosses et plus 
souples ainsi qu'un pouls plus lent. 
L'exercice permet, outre de lutter 
contre l'embonpoint, de brû ler les 
graisses excédentaires. Souvent, 

les sportifs possèdent un taux de 
bon cholestérol plus élevé. 

Les exercices physiques les plus 
adaptés pour combattre les mala
dies cardiovasculaires sont la 
course, la marche, Je vélo, la nata 
tion, Je saut à la corde. Il faut les 
envisager comme un plaisir, une 
récréation, et un moyen de renouer 
des liens intimes avec notre corps. 

■ Lutter contre les effets négatifs 
du stress et pratiquer la relaxa 
tion, la sophrologie, la méditation 
et la pr ière, en fonction de ses 
croyances et de ses coutumes. 

■ Entamer une psychothérapie: 
certaines maladies cardiovasculai
res trouvent leur origine dans des 
non-dits ou des frustrations psycho
logiques. Des personnes ont eu la 
surpr ise de constater que leur ten
sion était redevenue norma le après 
avoir osé exprimer certaines pen
sées qui étaient restées mémorisées 
à l'intérieur pendant 5 ou 10 ans. 
Ainsi, il est possible de créer une 
maladie cardiaque avec ce que l'on 
n'ose pas dire. De se créer des maux 
avec ce que l'on ne peut pas dire avec 
des mots. C'est comme une cocotte
minute qui aurait laissé échapper 
sa pression. Ajoutons que Je cœur 
est Je symbole du sentiment. Tout 
ce qui aura trait aux sentiments, 
à la relation avec l'autre pourra, 
selon son patr imoine héréditaire 
ou son tempérament, générer une 
maladie cardiovasculaire. 
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■ Surveiller son somme il : un 
sommeil de mauvaise qualité peut 
avoir des conséquences physiques 
ou psychiques désastre uses. Outre 
une tension nerveuse, il peut 
agir par l'adrénaline sur la ten
sion artér ielle. Un mauvais som
meil peut également inviter à la 
consommation d'excitants (café, 
tabac, alcool), facteurs de risque de 
l'hypertens ion artér ielle. 

PHYTOTHÉRAPIE 
Certaines plantes peuvent être de 
précieux rompléments dans les 
maladies cardiaques. Elles peuvent 
s'utiliser en infusion ou décoction 
ou en rompléments alimentaires, ou 
dans l'alimentat ion quotidienne: 
■ Je gu i, propriétés hypotensives; 
■ l'olivier, vasodilatateur et diuré
tique; 
■ l'ail, fluidifiant sangu in et inhi 
biteur plaquettaire; 
■ l'aubépine, sédatif du système 
nerveux au niveau cardiovascu
laire, hypotenseur et vasodilata
teur; 
■ la marjolaine, ant ispasmodique; 
■ l'angéliq ue, sédative et un antis 
pasmodique; 
■ les plantes en teinture mère 
(médicament liquide obtenu par 
macération alcoolique de plantes 
sèches ou fraîches). 

P Pour lutter contre la tachycardie et 
les précordialgics post-prandiales, 

prendre de l'Origanum marjomna (mar-
jolaine). Pour les problèmes cardia 

ques associés à une hyperthyroïdie 

banale, prendre du Lycopus europaens. 
Le Viscm11 cmtttegi possède une action 

hypotensive. Y associer de la Passijlom, 
de la Valeriana, du Veratum album. 

AROMATHtRAPIE 
■ La marjolaine: neurotonique, 
stimu le Je parasympath ique, une 
branche du système neuro -végé
tatif 
■ La mandar ine: relaxante, séda
tive, antispasmodique (à ne jamais 
utiliser par voie cutanée). 
■ I:ylang-ylang: antispasmodique 
et équilibrante. 
■ La rose musquée du Chili : antis 
pasmodique. 

GEMMOTHtRAPIE 
■ Pour Je renforce ment systolique 
(contraction du muscle cardiaque), 
pour ralentir Je rythme cardiaque 
et pour favoriser la dilatation 
des artères coronaires, choisir Je 
Cmtaegus Bourgeons macération 
glycérinée lD (aubépine). Il agit 
comme un léger hypotenseur 
régu lateur et antispasmodique. 
■ Pour une action sédative et 
antispasmodique, prendre Tilia 
bourg. ITUlC. glyc. lD. 
■ Pour une action sur l'hyperten 
sion, l'artériosclérose et les dérè 
glements du taux de lipides dans 
Je sang, prendre Olea europea bourg. 
ITUlC. glyc. lD. 
■ Pour une meilleure cicatrisa
tion pose-infarct us et pour faire 
baisser Je taux des transam inases, 
Zea Maïs mdice!Jes bourg. mac. glyc. 
lD (maïs). 
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■ Pour une action antispasmo 
dique des coronaires, Syringa vuJ. 

garis bourg. mac. glyc. lD. 
■ Pour une action hypotens ive, 
antiscléreuse et anticoagu lante, 
Prunus amygdalus bourg. mac. glyc. 
lD (prunie r). 

OLIGO-ÉLÉMENTS 
0 Le calcium agit sur le muscle car
/ diaquc en renforçant sa contraction. 

Il est indispensable à la coagulation 
sanguine et abaisse la tension arté 
rielle en régularisant la perméabilité 
mcmbranairc. 
Le chrome voit son taux dans le sang 
diminuer avec l'artériosclérose, l'hyper 
tension artérielle, les infections aiguës 
ou chroniques, le stress ou le vieillis
sement. Or, il potentialise l'action de 
l'insuline, favorise la fabrication du 
facteur de tolérance au glucose, facteur 
qui abaisse le taux de cholestérol dans 
le sang. Pour une meilleure assimila
tion, il s'associe à la vitamine 83. 
Le zinc est un élément indispensable à 
la transformation des sucres. Il permet 
de lutter contre le cadmium, un élé
ment présent dans le tabac. D'ailleurs, 
un dépôt de cadmium sur les artères 
et les reins provoque une artériosclé 
rose. Un gros fumeur en inhale 5 mg 
par an cc qui suffit pour provoquer en 
10 ans une hypertension chronique. 
Une carence en zinc peut être causée 
par l'alcool, le stress, la pilule, l'excès 
de calcium et de cuivre, un manque 
de phosphore, ou encore une transpi 
ration trop abondante. 
Le zinc et le cuivre associés. Dans le 
cas de 111ypcrtcnsion artérielle, cette 

association est plus particulièrement 
indiquée chez les fcmn1cs ménopau 
sées ou pré-ménopausées avec des dif
ficultés d'adaptation neurovégétative 
et hormona le . 
Le lithium est un anxiolytique qui 
devra être prescrit dans le cas d'hyper 
tension liée à des problèmes nerveux. 
Il se substitue aux anxiolytiques clas
siques allopathiques. 
Le sélénium agit sur l'agrégation pla
qucttairc. Certaines recherches mon
trent une relation entre un faible taux 
de sélénium et le développement de 
pathologies cardiovasculaires. 
Le SOD ou superoxydc dismutase est 
une enzyme cellulaire, découverte en 
1969, capable de piéger et neutraliser 
les radicaux libres. Son action est sou
tenue par le sélénium, la vitamine E et 
le glutathion. 
Le glutathion peroxydase (Gpx) est une 
enzyme composée de cystéine d'acide 
glutamique et de glycine jouant le 
rôle important de transporteur d'hy
drogène. C'est un antiradicaux libre 
contenant du sélénium. 
D'autres oligo-éléments peuvent être 
administrés dans le cadre de maladies 
cardiovasculaires. C'est au naturo 
pathe d'examiner le profil du patient 
pour rechercher les substances les 
mieux adaptées. 

VITAMINES 
O La vitamine C, associée à des vita
l mines A, E et au sélénium, peut être 

utilisée non pour une action théra 
peutique directe sur les maladies car
diovasculaires mais pour son action 
antioxydantc et antiradicalairc. Des 
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chercheurs ont révélé que la vita
n1inc C réduisait les lésions athéro

mateuscs chez le lapin. La vitamine 
C naturelle agit en symbiose avec 
des bioflavonoïdes, de la vitamine P 
(rutine). On trouve cette dernière dans 
les feuilles de pensée, de laitue, le sar
rasin. 
La vitamineE est une vitamine antioxy
dante et antiradicalaire majeure. Elle 
possède une action de prévention et 
une action curative dans les maladies 
cardiovasculaires. Elle fait diminuer 
le mauvais cholestérol et augmenter 
le bon. 
La vitamine 81, vitamine du système 
nerveux.aurait une action favorable sur 
la régulation du rythme cardiaque. 
La vitamine 83 ou PP, vasodilatatrice 
et anti-athérogène, abaisse le taux 
de cholestérol et celui des triglycé
rides. Attention, elle est contre-indi
quée en cas d'hémorragie cérébrale 
récente. 
La vitamine 86 ou G possède une 
action sur l'influx nerveux dans le 
tissu cardiaque. C'est la vitamine des 
carnivores: plus on mange de viande, 
plus on en a besoin. 
La vitamine 89 est une vitamine anti
anémique et vasodilatatrice. Elle pos
sède une action sur la régénération et 
la maturité des hématies. 

LES COMPLÉMENTS 
ALIMENTAIRES 
■ Les acides gras poly-insaturés et 
essentiels 
Choisir Je lait de jument natu 
rel cryo-précipité de la marque 
Jum'Vital®. Il possède une richesse 

exceptionne lle en vitam ine F et 
acides am inés essentie ls. 

■ Les acides oméga 3 
Ces acides gras poly-insaturés sont 
contenus dans les hu iles de poisson 
des mers froides. Leurs effets 
bénéfiques ont été découverts au 
début des années 1980 quand on 
a constaté que les Esquimaux, 
grands consommateurs de ces pois
sons, ne présentaient quasiment 
pas d'accidents cardiovasculaires. 
Ils réduisent le taux de cholestérol 
total, augmentent celui du bon 
cholestérol, réduisent Je taux de 
tr iglycérides, diminuent la visco
sité sanguine, régu lent la tension 
artér ielle, ralentissent la crois
sance tumora le et possèdent des 
propriétés anti -inflammato ires. 

D'où l'intérêt de manger du poisson 
deux à trois fois par semaine. Mais 
attention au mode de cuisson. 
Privilégier les cuissons au court
bouillon, au gril ou en papillote. 
Une sole fritecontient14%de lipides 
contre 2 % lorsqu'elle est bouillie. 

On peut ajouter à cette consomma
tion 0,5 à 6 g de capsules d'hu iles 
de poissons. 

■ La lécithine de soja 
Elle élimine le cholestérol en excès, 
Je réduit en fines goutte lettes pour 
être amené vers la vésicule biliaire 
et être éliminé avec la bile. Elle 
prévient la formation des dépôts 
athéromateux. En émulsionnant 

C: 
0 ..... 
ro 
::, 
u 
1... 

u 
ro 
Cl) 
"O 
V) 
Cl) 

.0 
::, 
0 
1... ..... 
V) 
Cl) 



Cl) 

.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
Cl) 

"O 
Cl) ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
Cl) 

les graisses, c'est une alliée pré
cieuse en prévention et en action 
curative dans les maladies cardio 
vasculaires. Elle est fabriquée par 
l'organ isme sous forme de phos
pholipides, mais existe dans Je 
jaune d'œuf, les graines de soja et 
les huiles végétales. 

■ La choline 
Cette substance lipotrope, c'est
à-dire qui se fixe sur les graisses 
ou en facilite la transformation, 
protège Je foie contre une accu mu
Jation des graisses et diminue Je 
taux de cholestérol. Selon Thierry 
Souccar, elle pour rait jouer un rôle 
thérapeutique dans les cirrhoses et 
les hépatites A, B ou C. 

■ L'inositol 
Cette substance, elle aussi lipo 
trope, protège Je foie et les vais
seaux sanguins en association 
avec la choline et la biotine. Mais 
prudence, son action s'annu le avec 
Je café, l'alcool, la pilule ou les sul
famides. 

LES SOINS LOCAUX 
Vous trouverez ci-dessous diverses 
techniques nature lles. Quoiqu'il en 
soit, certaines techniques annexes 
peuvent apporter une amélïora 
tion, sans oublier cependant que 
ces techniques restent secondaires 
si l'on n'a pas modifié son hygiène 
de vie. 

LA PODORtFLEXOLOGIE 
Dans Je cas d 'hypertens ion arté · 
rielle, il peut être intéressant de 
pratiquer la podoréflexologie. La 
zone réflexe plantaire du cœur se 
trouve sous Je pied gauche. 

« Je suggère d'utiliser la face interne 
du pouce pour masser cette zone; 
cherchez la région précise corres
pondante à la douleur thoracique. 
Couvrez la zone du cœur et, si la 
douleur s'étend vers l'épaule et Je 
cou, travaillez vers la base des qua
tr ième et cinqu ième orteils. Si la 
douleur irradie vers Je bras, massez 
autour de la base du petit orteil qui 
représente la région de l'épaule .. 
Vous pouvez également masser Je 
petit doigt de la main gauche ainsi 
que sa base. En France, au Moyen 
Âge, Je croque-mort croquait réel
lement les morts, c'est-à-dire qu'il 
mordait l'extrémité du cinquième 
doigt du présumé cadavre, pour 
obten ir la certitude de sa mort; 
or, il se trouve un point de réani 
mation à l'angle de l'ongle du cin
quième doigt, sur Je mér idien du 
cœur. 12» 

AUTRES SOINS LOCAUX 
■ Réflexologie. 
■ Sympathicothérap ie. 
■ Acupuncture. 

12. Ex.trait de D~couvrons Ja r~/JexoJoqle de Madeleine Turgeon. fditlons de Mortagne. 1998. 
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L'HYDROTHÉRAPIE 
Les cures d'eau jouent un rôle 
essentiel : l'alternance therm ique 
eau chaude et eau froide permet 
une gymnast ique cardiaque favo
rable au retour de la santé par le 
jeu de la vasoconstr iction et de la 
vasodilatation. C'est un allié pour 
tous les cardiaques, quelle que soit 
l'origine de la maladie: nerveuse 
ou organ ique. 

Il peut s'agir d'un bain des bras: on 
trempesesbrasdansdel'eauchaude 
(40 •q pendant deux minutes puis 
dans de l'eau froide (14 •q pendant 
30 secondes. Ensuite, on ne s'es
suie pas mais on balance les bras 
pendant 4 minutes. 

Le bain de pieds par appel sangu in 
combat les vertiges et les maux de 
tête, et régu lar ise la tension. 

Les cures therma les: Bourbon
Lancy en Saône-et-Loire et Royat 
dans le Puy-de-dôme semblent 
être les deux stations les mieux 

Les varices 

N OTRE SY5TÈME CIRCULATOIRE 

EST un circuit fermé et 
étanche dans lequel circu

lent 5 à 5,6 litres de sang (pour un 
adulte). Le sang irrigue 200 hec
tares de tissus toutes les minutes. 
Le corps est parcouru par 300 km 
de veines. 

adaptées pour traiter les maladies 
cardiovasculaires. Ces cures mar
quent la remise en question tota le 
de l'individu et permettent de faire 
le point sur les mauvaises habi
tudes d'hygiène de vie en général. 

LA CHROMOTHÉRAPIE 
Les lum ières bleues et ind igo sont 
antispasmodiques et conviennent 
pour diminuer la tension arté 
rielle. 

En pratique, il suffit de remplacer 
l'ampoule classique d'une lampe 
par une ampou le de couleur bleue 
ou indigo. On peut rester plusieurs 
minutes sous cette lumière à lire 
ou se relaxer, ce qui en mu ltiplie 
les effets. On peut même porter 
des vêtements bleus pour accen
tuer cet effet. 

La lum ière rouge, est au contraire 
contre -indiquée dans les états de 
surexcitation, dans les cas d'in
flammation, d'hypertension ou de 
tachycardie. 

Les var ices sont des distensions 
plus ou moins importantes des 
veines. Elles peuvent atteindre les 
membres infér ieurs, mais aussi la 
zone anale (hémorroïdes), celle des 
testicu les, du vagin ou de l'œso
phage. 
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La première mission des veines, 
notamment celles des membres 
infér ieurs, consiste à ramener 
le sang vers le cœur. En luttant 
contre la pesanteu r terrestre, assis 
ou debout, la circulation veineuse 
des membres infér ieurs se fait 
dans un seul sens: des pieds vers 
le cœur. 

Pour faciliter ce retour veineux, le 
corps humain dispose de plusieurs 
«outils»: 
■ Le cœur par son action de 
contraction et de relâchement 
aspire le sang. Des valvules situées 
à l'intér ieur des veines empê 
chent en permanence le sang de 
redescendre. Ce sont des sorte.s de 
clapets antireflux, très fragi les, 
qui se referment au passage du 
sang. Or un sang trop épais peut 
distendre, voire réduire à néant 
l'étanchéité de ces valvu les. En cas 
de var ices des membres infér ieurs, 
la veine se dilate (nos veines peu 
vent se dilater 20 à 24 fois plus que 
nos artères). Les valvules n'assu 
rent plus l'étanché ité et le sang va 
retomber par la loi de la pesanteur. 
C'est la stase veineuse. 
■ Le diaphragme en montant 
et en descendant aspire le sang 
veineux vers le haut comme une 
pompe aspirante et refoulante du 
liquide sangu in. Quand nous ins
pirons, le diaphragme baisse et 
permet aux poumons de se rem 
plir, et la cavité sous-diaphragma 
tique gonfle .. 

■ La semelle de Le jars: c'est l'en
semble des veines qui tapissent 
le dessous des pieds permettant 
par acte réflexe le renvoi du sang 
en amont. Les personnes dotées 
de pieds plats ont en général un 
mauvais retour veineux, et sont 
contraintes de porter des semelles 
orthopédiques. 
■ La pression dans les artères: 
lorsque ce retour veineux s'effectue 
ma l, les muscles en contraction 
compriment les veines superfi 
cielles, notamment ceux des mol
lets. La station debout ou assise 
prolongée accentue les problèmes 
de retour veineux par manque de 
contraction musculaire du mollet . 

Facteurs de risques 

Certains facteurs de risque sont 
communs aux patho logies arté 
rielles et cardiaques (voir figure 
ci-contre) 

Stratégies 
naturopathiques 

ALIMENTATION 
Ce réglage alimentaire consistera 
à perdre non seulement du poids 
ma is aussi du volume. 

Pour réduire l'épaississement du 
sang (hémogliase) et favoriser la 
libre circu lation sangu ine dans le 



LA PRÉVENTION DES DÉSORDRES 

Les fact eurs de risques veineux 

circu it veineux, il faudra « laver» Je 
sang. Certa ins excès alimenta ires 
qui semblent liés aux plaisirs de 
la vie ne sont que des poisons 
qui fat iguent nos émoncto ires et 
engluent nos liquides humoraux. 
I:élim inat ion émonctor ielle revêt 
une importance considérab le dans 
Je cas de var ices. 

■ Globalement, Jastratég ieronsiste 
à lim iter ou suppr imer les aliments 
poisons qui dévitalisent, carencent 
l'organ isme et l'encrassent. C'est-à
dire: 
□ les aliments dévitalisants: 
graisses saturées, beurre, mar -

6.c..,.,st;A:?t;on 

gar ine, v ian de rouge, fromages, 
huiles raffinées ou cuites, sucre 
ries, conserves, sel, charcuter ies, 
abats, plats en sauce, crustacés; 
G les aliments excitants: café, 
café au lai t, thé, alcool, tabac, 
Coca-Cola, sodas, chocolat; 
C les aliments carencés: pain 
blanc, far ine blanche, céréa les 
blanchies, sucre blanc. 

Les aliments dévita lisants sont 
carencés et les aliments carencés 
sont dévita lisants. Quant aux ali
ments excitants, ils sont à la fois 
dévita lisants et carencés par leur 
nature et leur composit ion et 
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indu isent une dépendance pour 
l'homme. 

■ Privilégier les catégories d 'ali
ments suivantes: 

les légumes verts crus etjou 
cuits issus de l'agriculture bio
logique (carottes, salades, céler i, 
poireaux, navets, fenouil, chou, 
radis, haricots verts); 

les céréales complètes biologi
ques (pâtes riz, boulgour, millet, 
sarrasin, épeautre); 

les graines germées (alfafa); 
les aromates frais et crus 

(ail , pers il, romar in, ciboulette, 
menthe, oignon); 

les huiles vierges de première 
pression à froid biologiques(tour 
nesol, olive, carthame, noix); 

les fru its fra is, crus et si pos
sible du terro ir, de saison et bio
logiques; 

les fru its secs biologiques; 
~ les œufs biologiques à la coque; 

les poissons au court -bouillon 
ou au four; 

les viandes blanches au four. 

Fromages et laitages seront consom
més en petite quantité sans excès. 

■ Augmenter la consommation 
des aliments à fibres qui favori
sent le bon fonctionnement. de 
l'élimination et permet de lutte r 
contre la constipation. Dans Je cas 
de varices, il faut veiller à aller à 
la selle chaque jour pour libérer Je 
bas-ventre et laisser Je sang circu 
lant dans les veines des membres 

infér ieurs remonter jusqu'au cœur. 
Il faudra apporter un soin particu 
lier à sa flore intestina le. 
■ Adopter Je pr incipe des mono 
diètes :pommescu itesnonsucrées, 
riz complet, légumes verts cuits. 
Et toujours, prendre Je temps 
de bien mastiquer tous les ali
ments! 
■ Lutter contre l'atonie intesti 
na le. De nombreuses patho logies 
chron iques trouvent leur origine 
dans la perturbation de la flore 
intestina le garante de notre sys
tème d'autodéfense, Je système 
immun itaire. Certains produits 
du marché nature ls aident à régé
nérer la flore intestina le: 

=i Lactibiane résistance ® ou 
Candidis® (laboratoire Pileje); 
=i Lactospectrum ® (laboratoire 
Le Stum); 
=i Flore protect ® (laboratoire 
Sofibio); 
=i Flore régénération® (Xantis); 
~ Bioprotus® (laboratoire Carrare); 
=i Probiotique Lerecca® (labora
toire Lerecca). 

■ Drainer Je foie 
Remédier à l'insuffisance hépa
tique permet de mieux digérer 
les graisses, d'éviter les lourdeurs 
et les ballonnements, et de sup
pr imer la constipation. 

Il existe des plantes dites cholago
gues qui facilitent l'évacuat ion de 
la bile: boldo, camom ille, roma 
rin, artichaut, bourdaine, chardon 
Marie, fumeterre, pissenlit, radis 
noir; et des plantes dites choléré -
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tiques qui augmentent la sécré
tion biliaire: artichaut, romar in, 
aunée, bardane, boldo, chardon 
Marie, fumeterre, matr icaire, pis
senlit, menthe, radis noir. 

Au niveau des exercices physiques, 
les mouvements abdominaux avec 
mobilisation du muscle diaphrag
matique permettent une gymnas 
tique des organes. 

La techn ique de la réflexologie 
plantaire peut également aider à la 
stimu lation hépatique et biliaire. 

Le foie étant l'organe Je plus chaud 
de notre organisme, la pose d'une 
bouillotte chaude a une action béné
fique locale sur Je fonctionnement 
hépatique. Toutes les 24 heures, pas 
moins de 2 400 litres de sang pas
sent à travers Je filtre hépatique. 
Ce filtrage constitue la bile. Si pour 
une raison quelconque, Je filtrage 
ne s'opère pas, Je sang s'épaissit et 
complique Je retour sanguin. 

PRATIQUER 
UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE 
Dans les problèmes de retour vei
neux, les sports qui provoquent 
des à-coups et des pressions sur les 
membres infér ieurs sont décon
seillés. Mieux vaut jeter son dévolu 
sur la gymnast ique douce, la nata
tion, Je vélo, activités favorables à 
la circulation du sang. En cas de 
stases veineuses, la gymnast ique 
ant igravitationne lle est une excel
lente pratique. 

La position de la chande lle, bien 
connue des enfants peut soulager. 
Il suffit aussi de s'allonger et de 
mettre les pieds sur Je mur ou sur 
Je dossier d'un fauteuil ou d'une 
chaise. Ces positions facilitent Je 
retour veineux. 

Pour ceux qui ont la chance de 
vivre dans un environnement 
adapté, la marche pieds nus 
dans la rosée du matin ou dans 
l'eau d'une rivière constitue un 
excellent moyen de stimu ler la 
circu lation sangu ine. Il existe 
aussi une gymnast ique spéci
fique des organes pour débloquer 
diaphragme et foie. Attention, si 
les jambes deviennent bleuâtres, 
il faut sortir et appliquer de l'eau 
chaude ou effectuer des frictions. 

HYDROTHÉRAPIE 
Respecter une certaine hygiène de 
vie et effectuer des soins locaux 
externes. 

■ Dans sa salle de bain 
Le principe de la douche écossaise 
ou des ablutions fraîches apporte 
un certain soulagement. 

En alternant jet d'eau froide et 
chaude sur les jambes, les pieds 
ou les genoux, la douche écossaise 
déclenche une gymnastique des vei
nes bénéfique (alternance de vaso
dilatation et de vasoconstriction). 

La paroi se muscle ce qui permet 
d'éviter les stases veineuses et de 
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faciliter Je retour du sang veineux 
vers Je cœur. 

On alterne douche chaude de 1 à 
3 minutes puis douche fro ide 
durant 20 secondes. 

Sous la douche, on dirige Je jet 
d'eau sur Je pied, la cheville, Je 
ta lon, puis on remonte vers Je 
haut de la cuisse en commençant 
par J'arrière des jambes sur Je côté 
extér ieur jusqu'au creux du genou 
riche en vaisseaux sangu ins et 
lymphatiques puis on remonte sur 
l'arrière de la cuisse jusqu'à la fesse 
pour ensuite redescendre jusqu'au 
ta lon par Je côté intér ieur. 

Devant c'est quasiment Je même 
trajet: on oriente Je jet sur Je pied, 
vers la cheville puis sur Je devant 
de la jambe côté externe jusqu'au 
haut de la cuisse et l'aine pou r 
ensuite redescendre sur Je côté 
interne puis revenir sur la cheville 
ou le ta lon. 

Si on a le temps, on ne se sèche pas 
mais on secoue les jambes pour 
prolonger les effets de l'eau froide. 

Il faut y aller progressivement et 
modérément, et adapter en fonc
tion du tempérament, de l'âge et 
de la vitalité du sujet. 

Attention, l'eau froide ne sera appli
quée que sur un corps chaud. J!l ne 
faut jamais imposer l'eau froide à 
un corps déjà froid. 

On peut même reconstituer artifi 
ciellement des bains de mer dans 
sa baignoire avec des produ its 
spécifiques dans une eau tiède à 
37/38 •c. Les vrais bains de mer 
avec de l'eau à mi-cuisse dans 
laquelle on va marcher pieds nus 
soulagent les souffrances. 

Enfin les bains de siège froids 
sont excellents pour combattre les 
hémorroïdes. 

■ Chez un praticien 
=i Le drainage lymphat ique 
manue l : il s'agit d'une tech
nique très efficace pour les 
insuffisants veineux. Il faut un 
pratic ien ayant incorporé cette 
pratique dans un contexte natu 
ropath ique global, et associer ce 
draina ge à des réformes alimen 
taires, des activations émonc
tor ielles, des réformes et des 
corrections psychologiques. 
.J Les massages relaxants et 
drainants: bien exécutés, ils 
favorisent et complètent parfai
tement les soins généraux. Mais 
attention, en cas de mauvaise 
exécution, ils peuvent être nocifs 
et irritants, aggravant alors les 
lésions. Donc, il faut veiller à 
effectuer un massage très doux 
dans Je sens des extrém ités vers 
Jecœurensuré levant légèrement 
les jambes si on Je souhaite. On 
peut y ajouter des huiles essen
tielles, ou encore du gel de silice 
(laboratoire Cytobiolife). 
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PHYTOTHÉRAPIE 
Dans l'alimentation, certains fru its 
et légumes peuvent être inclus 
dans l'alimentat ion quotidienne 
pour Jeurs propr iétés contre les 
symptômes liés aux maladies vei
neuses. C'est Je cas du chou, du 
persil, du navet, du pissenlit, du 
cresson, des agrumes. 

Un certain nombre de plantes peu
vent être utilisées en infusion, 
décoction, macération, en gélules 
ouen teinture mère: marron d'Inde, 
hamamélis, achillée millefeuille, 
cyprès, noisetier, vigne rouge, ail, 
ficaire, petit houx, mélilot. 

TEINTURE MtRE 
■ Cupressus: excellent dans Je trai
tement des hémorro ïdes et dans 
toutes les congestions du petit 
bassin (règles douloureuses, pros
tatites). 
■ Hamamelis virginiana (noisetier 
de la sorcière): vasoconstricteur 
veineux. 
■ Aesculus hippocastanum (marron 
d'Inde): anti-œdémateux et vaso
constricteur veineux. 
■ Hypericum (millepertu is - herbe 
de la Saint:Jean): efficace dans le 
fourm illement des extrém ités. 
■ Ruscus aculeatus (petit houx): 
propr iétés antihémorrag iques au 
niveau des capillaires. 
■ Melitotus (mélilot): fluidifiant 
sangu in. 
■ Vitis rubra (vigne rouge): efficace 
dans les manifestat ions vasomo
tr ices de la ménopause. 

AROMATHtRAPIE 
■ Menthe poivrée (vasoconstric
teur). 
■ Mélaleuque à feuilles alternes 
à terpinéol 4 (décongestionnante 
veineuse et lymphat ique). 
■ Santal blanc (cardiotonique 
décongestionnante lymphat ique 
et veineuse). 
■ Niaouli (phléboton ique). 
■ Cèdre de l'atlant ique (phléboto
nique). 
■ Cyprès toujours vert (déconges
tionnant). 
■ Patchouli (phléboton ique). 
■ Lentisque pitachier (déconges
tionnante veineuse et lympha 
tique, vasoconstricteur). 
■ Cannelier de Chine (fluidifiant, 
anticoagu lant et hypotens if). 
■ Verveine des Indes ou citron 
nelle (anti-in flammato ire). 
■ Lemon grass. 
■ Verveine citronnée. 
■ Hélichryse ita lienne. 

Pour ma part, je conseille Je 
mélange suivant composé d'hu iles 
essentielles et d'hu ile végéta le: 
15 ml de HE Cyprès toujours vert 
+ 15 ml de HE Mélaleuque à feuilles 
alternes + 6 ml de HE Hélychr ise 
ita lienne à mélanger avec 30 ml 
d'hu ile végéta le de pâquerette 
(Bellis) ou de riz. 

Connu depuis la Renaissance, 
Je macérat hu ileux de fleurs de 
pâquerettes est réputé pour son 
action sur la tonicité des vaisseaux 
sangu ins. Cette huile est riche en 
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gamma-or izanol, un activateur 
de la circulation sangu ine. Au 
Japon, elle est réputée pour ses 
vertus défatigantes en application 
externe, ainsi que pour ses quafüés 
d'écran solaire nature l et pour ses 
propr iétés antiv ieillissement. 

On applique cette mixture sur les 
jambes du bas vers le haut, deux à 
tro is fois par jour si possible. 

GEMMOTHfRAPIE 
Certains de ces remèdes représen 
tent de très bons adjuvants au trai 
tement géné ral naturopath ique: 
■ Crataegus bourgeons mac. glyc. 
lD (aubépine): hypotenseu r léger 
régu lateur sympath ique et antis 
pasmodique. 
■ AescuJus bourgeons mac. glyc. 1 D 
(marron d'Inde): phléboton ique. 
■ Sorbus domestica bourgeons mac. 
glyc. lD (châtaign ier): déconges
tionnant et ton ifiant veineux. 
■ Castanea vesca bourgeons mac. 
glyc. lD: décongestionnant lym 
phatique. 
■ Quercus pedonculata bourgeons 
mac. glyc. lD (chêne): propr iétés 
ton iques géné rales sur la paroi vei
neuse. 
■ Ribes nigrum bourgeons mac. 
glyc. lD (cassis): action anti 
inflammato ire dans les ph léb ites 
ou paraph lébites. 
■ Rubus idaeus jeunes pousses lD 
(framboisier): action sur les dys
ménorrhées de la jeune fille. 
■ Cornussanguinea bourgeons mac. 
glyc. lD: fluidifiant sangu in. 

OLIGO-ÉLÉMENTS 
L'élément majeur est Je manganèse 
cobalt associé en fonction des trou 
bles: 
■ au soufre en cas de dominante 
hépatique; 
■ à l'iode en cas de dominante 
thyro ïdienne; 
■ au magnésium systématiquement. 

0 Constiruantcsscnticlde la vitamine 812, 
/ Je cobah intervient dans la constriction 

des vaisseaux périphériques. li régula
rise le système neurovégétatif et lym

phatique. C'est un bon antispasmodique 
artériel et veineux. li facilite l'assimila

tion et assure l'élimination de certains 
déchets. Une carence en cobalt peut se 
traduire par des extrémités froides, une 
cyanose des jambes et des doigts morts. 
Le manganèse régule la circulation vci
n eusc, cc qui peut se révé Ier très ut ile 

pendant la ménopause dans Je cas de 
jambes enflées. 

On en trouve dans les betteraves, 
le chou, Je jaune d'œuf, les radis, 
les giro lles, les oignons, les len
till es, les figues, les mou les. 

■ L'iode. Régu lateur thyro ïdien 
bien connu; une carence en iode 
peut se tradu ire par des troub les 
circulatoires, de l'artériosclérose 
et de l'hypertension. Il agit sur le 
métabo lisme de l'eau et assouplit 
les vaisseaux, on recommande cet 
oligo-élément en cas de jambes 
enflées. On le trouve dans les fru its 
de mer, la morue fraîche, Je hareng 
fumé, le soja, l'oignon, l'ail. 
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■ L'or. Très souvent utilisé avec 
Je cuivre et l'argent comme anti 
infect ieux, il est utile dans les 
troub les cardiovasculaires, pour 
accélérer la cicatrisation des ulcè
res var iqueux et les lésions des tis
sus veineux. On en trouve dans les 
algues, ou la levure alimenta ire. 
■ La silice. Indispensable à la 
reconstruct ion du tissu osseux, il 
joue également un rôle au niveau 
artér iel et dans Je cas de lésions du 
tissu veineux comme les ulcères 
variqueux. On en trouve dans 
la prêle, les céréales complètes, 
l'échalote, le lithothamne, l'ail , le 
chou-fleur. 
■ Le sélénium. Il possède surtout la 
propriété d'être un antioxydant et 
donc de lutter contre l'excès de radi
caux libres. Cet antivieillissement 
joue un rôle non négligeable dans la 
prévention des maladies veineuses. 
Il soulage les jambes Jourdes. On en 
trouve dans l'oignon, l'ail , la levure 
de bière, les céréales complètes, Je 
gomphréna, Je chou. 
■ Le lith ium. Si les troub les circu
latoires sont liés à un état nerveux 
particu lièrement à la ménopause, 
il peut présenter un intérêt. On en 
trouve dans les salades, les radis, 
les pommes de terre, les crustacés. 
■ Le potassium. Il est intéressant 
dans les douleurs de jambes car il 
agit sur Je métabolisme de l'eau. 
On en trouve dans les abricots 
secs, la figue sèche, les amandes, 
les raisins secs, les champignons, 
les lentilles, les pois cassés, les 
dates, les bananes. 

VITAMINES 
■ Les bioflavonoïdes 
Ils constituent une gran de famille 
dans laquelle on retrouve ce que 
l'on appelait auparavant la vita
mine P (ils furent d'abord isolées 
dans Je paprika), la vitam ine C2 ou 
esculoside, la rut ine, la citr ine .. 

Agissant en synergie avec la vita
mine C dont ils potentia lisent les 
effets pour protéger les vaisseaux 
sangu ins, ils sont tous d'origine 
végétale. Les plantes plus riches en 
bioflavonoïdes sont: Sephora japo
nica, le pin mar itime, Je marron 
d'Inde, l'hamamé lis, la myrt ille et 
les pépins de raisins. 

Ces éléments sont indiqués en cas 
de fragilité capillaire, d'ecchymoses 
spontanées, d'accidents vasculaires 
cérébraux, de varices, de séquelles 
de phlébites; autrement dit c'est Je 
«médicament » des bleus. Ils toni
fient la paroi veineuse, diminuent 
la perméabilité des capillaires et 
préviennent les œdèmes. 

Indispensable à l'assimilation de la 
vitam ine C, la rutine ou rutos ine 
se rapproche de la vitam ine K, anti
hémorrag ique. On en trouve dans 
les feuilles de sarrasin, l'orange, 
Je citron, les feuilles de laitue, de 
pensée, les feuilles de tabac, les 
amandes, les prunes, Je raisin, les 
pommes, les abricots, les myrt illes, 
les cassis, les brocolis, les carottes, 
les cerises, les poivrons verts, Je 
paprika .. 

C: 
0 ..... 
ro 
::, 
u 
1... 

u 
ro 
Cl) 
"O 
V) 
Cl) 

..0 
::, 
0 
1... ..... 
V) 
Cl) 



Cl) 

.c 
+-' 
ro 
o. 
0 ._ 
::, 

+-' 
ro 
C: 
ro 
Cl) 

"O 
Cl) ._ 
> 

"O 
C: 
ro ._ 
O' 
Cl) 

quelques conseils pratiques simples 

pour soulager les varices 
Pour les tâches ménagères 
comme le repassage et 
l'épluchage des légumes, éviter 
la stat ion debout prolongée. 

Dans certaines pro fessions où 
la posit ion assise se prolonge 
(taxis, chauff eurs rou t iers, 
VRP), n'oubliez pas les pauses: 
ét irez·vous régulièremen t, 
faites quelques f lexions des 
genoux, ét irez vos molle ts. 

Surélevez vos jambes en 
regardant la télévision. 

Choisir des pet it s talons pour 
eff ectuer une demi·heure de 
marche par jour d'un bon pas. 
Il ne s'agit pas de f lâner. Cet 
exercice quot idien perme t un au to· 
massage de la semelle de Lejars. 

■ On trouve plus spécialement 
la vitam ine C2 dans les feui1Jes, 
l'écorce et Je fru it du marronn ier 
d'Inde. 
Dans certains produ its vendus 
en pharmac ie, les vitam ines Cl 
et C2 sont très souvent associées 
entre elles. Citons les marques sui
vantes: Frubiose P 200®, Flux ine 
vitam inée P et C®, Hémoluol®, 
Cyclo 3®, Esculeol®, Nicyl®. 

■ La vitam ine B3 ou PP ou nia
cine 
Son action vasodilatatr ice sur les 
capillaires sanguins est très utile 

En vacances, la marche pieds 
nus sur le sable ou au bord de 
la mer avec de l'eau jusqu'aux 
molle ts remplace un massage et 
se révèle très bénéf ique. Évitez 
les exposit ions prolongées au 
soleil ainsi que toutes sources 
de chaleur de manière prolongée. 

À la maison, il est pro f itable de 
marcher pieds nus à condit ion qu'il 
n'y ail pas de chauff age au sol. 

Att ent ion aux chaussures 
complè tement plates, elles 
peuvent être nocives . 

Mett re une cale de quelques 
cent imètres au·dessous des pieds 
du lit pour l'incliner légèremen t. 

dans les déficits de l'irr igation san
guine cérébra le, ainsi que dans 
les troub les circu latoires péri
phér iques tels que la maladie de 
Raynaud, les engelures. 

On la trouve dans les levures 
sèches, Je son et les céréales non 
décortiquées , Je poisson, les œufs, 
l'abricot. 

■ Les acides gras essentiels 
Les huiles vierges de première 
pression à froid et biologiques 
ainsi que les hu iles de poisson 
des mers froides contiennent des 
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acides gras essentiels et poly-insa
turés et des oméga 3 aux propr iétés 
anti -inflammatoires. Ces huiles, 
en prévention ou en curatif pour
ront être ut ilisées régu lièrement 

pour assaisonner les crudités. On 
trouve aussi des acides gras essen 
tiels dans la chair des poissons de 
mers froides et dans les hu iles de 
bourrache ou d'onagre. 

Le syndrome métabolique 
ou syndrome X 

L
E SYNDROME MIT ABOUQUE ou syn
drome X fut décrit pour la 
première fois en 1988 par Je 

Dr Gerald Reaven de l'un iversité 
de Stanford. En Europe, 15 % des 
adultes en souffrent; aux États
Unis, 47 millions de personnes sont 
touchées, soit un adulte sur quatre. 

Qu'est-ce que 
le syndrome 
mftabolique? 
Certains experts estiment que 
ce syndrome dépassera bientôt Je 
tabagisme comme cause prem ière 
des maladies cardiovasculaires. En 
France, les maladies cardiovascu
laires provoquent 180000 décès 
par an; 3 millions de Français 
ont des antécédents de maladies 
cardiovasculaires; 10 millions 
de Français ont des problèmes de 
lipides sangu ins. 

Le syndrome métabolique ou 
syndrome X ne désigne pas une 

maladie spécifique mais une série 
de problèmes liés, de symptômes 
ou de syndromes dus à un métabo
lisme corporel tels qu'un taux élevé 
d'insu line et/ou de cholestérol, 
une hypertension artér ielle ou un 
excès de poids. Tous ces signes peu
vent constituer un stade précoce 
avant-coureur de maladies beau
coup plus graves comme Je diabète, 
les maladies cardiovasculaires, ou 
l'accident vasculaire cérébra l. 

L'hérédité représente la cause 
majeure de ce syndrome. Cepen
dant, il peut aussi résulter d'une 
mauvaise alimentation, d'une mau
vaise hygiène de vie et d'un quoti
dien sédentaire. Bien qu'il touche 
surtout les adultes, il n'épargne pas 
les enfants ou les jeunes adultes. 

O Les maladies concernées par le syn
/ drome X sont: 
■ les maladies cardiovasculaires; 
■ les maladies métaboliques: diabète 

de type 2, surpoids, hypcrcholesté
rolémie; 
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■ les maladies nerveuses: dépres
sion nerveuse, syndrome bipolaire, 
Alzheimer, épilepsie; 

■ les maladies digestives: cancer de 
l'estomac, ulcère; 

■ les maladies respiratoires: astlm1e, 
broncho-pneumopathie chronique; 

■ la fatigue. 

On peut parler de syndrome X tel
lement son impact est pr imordia l 
pour notre santé. Ce syndrome 
multiplie par deux les risques 
de maladies cardiovasculaires et 
constitue un état de prédiabète. 

Les paramètres qui définissent le syn
drome métabolique selon les experts 
sont au nombre de cinq: 
■ le taux des triglycérides sanguins 

qui doit être supérieur à 1,50 g/1; 
■ le taux de HDL (chez l'homme: infé

rieur à 0,40 g/1 et chez la femme: 
infcrieur à 0,50 g/1); 

■ le tour de taille (obésité abdominale) 
chez l'homme supérieur à 94 cm et 

pour la femme supérieur à 80 cm; 
■ la tension artérielle supérieure ou 

égale à 130/85 mm Hg (mm de mer
cure); 

■ la glycémie à jeun supérieure ou 
égale à 1,10 g/1. 

La présence de trois de ces paramètres 
sur cinq suffit à identifier un syn
drome métabolique. 

Les causes 
prlnclpales 

LA RÉSISTANCE À L'INSULINE 
Les cellules résistantes à l'insuline 
n'absorbent plus correctement Je 
glucose ma lgré la présence de cette 
insu line censée les y aider. Ains i, 
la quantité de glucose augmente 
et se concentre dans Je sang. Il 
en résulte une hyperglycémie et 
un manque de glucose au niveau 
cellulaire. Ces conséquences vont 
aboutir à une perte d'énergie. 

O Dans ce cas, Je pancréas prend Je 
/ relais pour remédier à cette situa

tion en tentant de mainten ir un 
taux de sucre cellulaire adéquat. 
Mais pour cela il faut toujours plus 
d'insu line. Or il arr ive un moment 
où Je pancréas ne peut plus com
pense r. C'est à ce moment -là que la 
glycémie augmente et que Je dia
bète apparaît. Une glycémie élevée 
augmente Je risque de maladies 
cardiovasculaires car elle peut 
faire augmenter Je taux de choles
térol et de tr iglycérides et endom
mager les parois artér ielles. L'excès 
de glucose peut se transformer en 
graisses qui encrassent et rédui 
sent la fluidité sangu ine. 

L'insulino-résistance est liée de 
près au surpoids et surtout à l'obé
sité abdomina le puisque les cel
lules adipeuses en excès libèrent 
un signa l chimique qui rend ino
pérants les récepteurs à insu line 
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des autres cellules. Ceci va réduire 
leur capacité d'absorber Je glucose 
(sucre ou substrat énergétique cel
lulaire). 

Si Je pancréas maintient un taux 
de glycémie norma le, Je syndrome 
métabolique est difficile à détecter 
par les tests de glycémie standard. 

Le sodium favorise l'absorption du 
glucose. Une grande quantité de 
sodium dans l'organisme aboutit à 
une absorption massive du glucose 
au niveau des villosités intesti 
nales. Par conséquent, plus Je glu
cose est absorbé, plus il passe dans 
Je sang pour se transformer en 
glycogène. Éventuellement il peut 
être stocké au niveau du foie et des 
muscles ou encore transformé en 
corps gras et atterr ir dans les cel
lules graisseuses. 

C'est Je début d'un cercle vicieux: 
plus nous mangeons de glucides, 
plus il y a de glucose dans l'intestin, 
et plus Je sodium est absorbé. 

Prudence sur la consommation de 
sucre et de sel donc! 

L'INFLUENCE DU SODIUM 
ET POTASSIUM 
DANS LE SYNDROME X 
Le sodium qui régu le la teneur 
en eau de notre organ isme est Je 
principa l élément du milieu extra 
cellulaire (plasma et lymphe). En 
perdant du sodium, on perd de 
l'eau et vice versa. 

Le milieu intrace llulaire est beau
coup moins salé que Je sang, mais 
plus riche en potassium. Nos cel
lules contiennent 28 fois plus de 
potassium que Je sang et 15 fois 
moins de sodium que Je sang. Si 
les cellules n'arr ivent pas à éli
miner Je sodium en excès, elles 
perdent de leur vita lité, les pro
cessus vitaux sont entravés et les 
maladies graves surviennent. 

C'est aussi grâce au sodium que 
notre volume sanguin (volém ie) et 
son pH restent constants. Il joue Je 
rôle de transporteur de certains 
nutr iments et facilite leur péné
tration dans la cellule; il emmène 
avec lui Je glucose et les acides 
aminés via les canaux pour que la 
cellule vive et fonctionne. 

LE SODIUM 
Un homme de 70 kg dispose d'en
viron 93 g de sodium: 45 g dans 
les os, 38 g dans Je liquide extra 
cellulaire, et 10 g dans Je liquide 
intrace llulaire. 

Ce sodium provient surtout du sel 
ajouté dans notre alimentation. Si 
les repas sont sans sel : les reins Je 
retiennent. En cas d'excès de sel, 
Je sodium corporel augmente. La 
quantité de sodium éliminée par 
les ur ines est égale à la quantité 
ingérée. Nos cellules ont besoin de 
sodium mais l'excès est un danger. 

LE POTASSIUM 
L'organisme se compose de 60 à 
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70 % d'eau. Les deux tiers de cette 
eau se trouvent dans la cellu le: 
l'organ isme contient 1,5 fois plus 
de potassium que de sodium. Un 
homme de 70 kg dispose d'environ 
140 g de potassium: 

■ 9 % dans Je tissu conjonctif et les 
os; 

■ 1 % dans Je plasma; 
■ 40 % dans les cellules musculaires; 
■ 50 % dans les cellules du fuie et les 

globules rouges . 
Le potassium possède les mêmes fonc
tions que Je sodium, mais à l'intérieur 
de la cellule. Activateur de nom
breuses enzymes pour la fabrication 
des protéines et la transformation du 
glucose en glycogène, il est éliminé à 
80 ou 90 % par les urines et dans les 
matières fccalcs. 

Le lait materne l contient très peu 
de sodium mais beaucoup de potas 
sium (300 à 400 mg de sodium et 
1 000 à 2 000 mg de potassium par 
kg). 

Le potassium est apporté par les 
fru its, les légumes, les viandes 
et les poissons. Les végétaux ne 
contiennent nature llement que 
des traces de sodium alors qu'ils 
contiennent beaucoup de potas 
sium. Si nous mangeons des 
aliments frais, bruts et non trans 
formés, il est impossible d'absorber 
plus de sodium que de potassium. 
Or, nous consommons aujourd'hu i 
2 à 4 fois plus de sodium que de 
potassium. 

L'tOUILIBRE SODIUM POTASSIUM 
Chaque fois qu'un nutriment 
pénètre dans une cellule, deux 
atomes de sodium l'accompagnent. 

Dans Je cas d'une surconsomma 
tion de sel, les atomes de sodium 

O s'accumulent. Au bout d'un certain 
I temps, la cellule qui en contient 

trop attire l'eau et gonfle. Mais 
comme la cellule consomme déjà 
beaucoup de sodium, il lui est dif
ficile de faire entrer d'autres élé
ments. De ce fait, la vie cellulaire 
ralentit et la cellule s'asphyxie car 
il y a moins de nutr iments qui ren 
trent. Quand les cellules surchar 
gées en sodium n'assimilent plus Je 
glucose, l'hyperglycémie provoque 
un diabète. Si elles sont gonflées 
d'eau, les artères gonflent et cau
sent une hypertens ion artér ielle. 

Pour lutter contre une accumu
lation de sodium néfaste aux cel
lules, nous disposons d'une pompe 
sodium/potassium, ma is encore 
faut-il qu'il y ait suffisamment de 
potassium. 

Au niveau de toutes les membranes 
cellulaires, des protéines fonction
nent comme des pompes qui font 
sortir Je sodium des cellules et 
Je remplacent par du potassium 
(3 ions sodium contre 2 ions potas 
sium). 

En extrayant Je sodium, la cellule 
réduit de volume. En chassant plus 
de sodium qu'elles ne font entrer 
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de potassium, les pompes créent 
une différence de potentie l entre 
l'extérieur et l'intérieur de la cel
lule et se comportent comme 
des sortes de piles fournissant de 
l'énergie à la cellule. 

Ces pompes peuvent fourn ir 
jusqu'à 70 % de l'énergie de la 
cellule. Lorsqu'elles ne fonction
nent plus, c'est la mort. Et pour 
fonctionner correctement, notre 
sang doit posséder suffisamment 
de potassium fourn i par notre 
alimentation. Pour éliminer Je 
sodium de nos cellules, Je besoin 
de potassium est vita l dans l'ali
mentation. En cas d'alimentation 
trop salée et d'apport de potassium 
trop faible, les pompes ne feront 
pas leur travail correctement. Le 
sodium va s'accumuler dans la cel
lule, en bloquant son métabolisme. 
Les cellules stockent plus qu'elles 
ne dépensent, ce qui conduit à 
une pr ise de poids et un manque 
d'énergie. Les personnes obèses 
sont souvent très fatiguées. Pour 
perdre du poids, il faut brûler, pro
duire de l'énergie et apporter du 
potassium aux cellules pour faire 
diminuer leur volume. 

Chaque jour, 70 % de nos dépenses 
énergétiques résultent de notre 
métabolisme de base. C'est-à-dire 
les dépenses de base lorsque nous 
ne faisons rien et qui s'avèrent 
indispensab les pour assurer Je 
fonctionnement de nos organes. 
15 % des dépenses énergétiques 

proviennent de l'activité physique, 
15 % résultent de la thermogenèse, 
énerg ie nécessaire pour mainten ir 
notre chaleur corpore lle interne. 

Or la pompe sodium/potassium est 
à l'origine de 20 à 50 % du méta
bolisme de base de nos cellules. 
En réduisant Je fonctionnement 
de cette pompe, on diminue ces 
dépenses et les kilos s'instal lent. 

Stratégies 
naturopathiques 

ALIMENTATION 
■ Opter pour une alimentation 
saine, riche en fibres et pauvre en 
acides gras saturés. 
■ Réduire sa consommation de sel 
et repérer Je sel caché dans les ali
ments (charcuter ie, plats préparés, 
anchois, saumon fumé, olive, 
harengs fumés). 
■ Attention aux boissons salées 
type Vichy ou Vichy Saint-Yorre. 
■ Réduire la consommation de 
glucides à index glycémique élevé. 
■ Réduire les portions alimen 
taires. 
■ Veiller à un apport suffisant 
d'oméga 3 pour faciliter Je travail 
de la pompe sodium/potassium. 
On trouve ces oméga 3 dans les 
huiles de noix, de colza, les pois
sons gras comme les maquereaux, 
la sardine, Je hareng, la tru ite. 
■ Perdre du poids. 
■ Choisir des aliments riches en 
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potassium (amandes, noisettes, 
no ix) ou se supp lémenter avec du 
bicarbonate de potassium (ex.: 
Potensium® en pharmacie). 
■ Prendre des activateurs de la 
pompe sodium/potass ium: c'est
à-dire des flavonoïdes (aubépine, 
olivier, fragon, marron d'Inde ... ). 
Opter pour des plantes en gélules: 

aubépine pour Je cœur; 
olivier pour la tension; 
fragon pour les jambes 

Jourdes; 
marron d'Inde pour les 

hémorro ïdes; 
et plus généra lement, on 

peut consommer des sapo
nines (molécules qui activent 
la pompe sodium/potass ium) 
que l'on trouve dans Desmodium 
asœndens, soja, maté, lierre, 
bouillon blanc ... 

Pour prévenir Je syndrome méta
bo lique, il ex iste des comp léments 
alimentaires à base d'ail : clin i
Chol® (Diet Horizon): (ail macéré 
dans de l'huile antispasmodique 
et contenant tous ses pr incipes 
actifs). Au bout de six mois de cure, 
on observe une dim inut ion sign ifi
cative du taux de cholestérol total. 

PRATIQUER 
UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE 
Trente minutes d'exercice phy
sique quotidien intense ou modéré 
augmentent Je rythme cardiaque 
et stimu lent Je bon fonctionne
ment du système cardiovasculaire. 
Le travail des muscles force l'ab
sorption du glucose par les cel
lules musculaires, même en cas de 
forte résistance à l'insu line ce qui 
engendre une perte de poids. 
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Les troubles de la 

Les maladies génitales masculines se traduisent principale 
ment par des prob lèmes de prostate: inflammations , cancers 
dans les cas les plus graves. 

Les facteurs 
de risques 
■ L'âge 
Ces maladies concernent les 
hommes de 50 ans et plus sans 
problème de fonctions testicu 
laires. Chez les castrés, l'hypertro 
ph ie bénigne de la prostate (HPB) 
est rarement observée. 

■ L'hérédité 
Le risque de contracter ce genre 
de patho logie se voit multïp lié 
par 2 si un père ou un frère a 
déjà eu des HPB ou un cancer de 
la prostate et multiplié par 11 si 
3 parents en sont atte ints. On ne 
sait pas encore s'il s'agit d'une 
donnée génétique modifiée. Le 
risque de cancer se voit multïp lié 
par 2 ou 3 si un parent a été ou 
est atte int du cancer. D'après une 

13. Pratiques de sanM. n* 66 avril 2007. 

étude israélienne, Je fait de ne pas 
avoir de garçon, créera it un risque 
de cancer de la prostate u. 

■ L'ethnie 
Statistiquement, les Africains ont 
un risque plus grand par rapport 
aux Asiatiques ou aux Européens. 

■ L'alimentat ion 
Certaines études montrent que 
plus de 80 % des cancers de la pros
tate sont liés à notre alimentat ion 
et à la qualité de nos aliments. 
D'autres ins istent sur Je fait que 
la surconsommat ion de produits 
laitiers augmentera it les risques. 
Tout comme la pr ise régu lière 
de charcuter ies, viandes rouge, 
ou abats ... Toutefois, ces théor ies 
sont scientifiquement difficiles 
à prouver car il faut au moins 5 à 
10 ans d'observation. De plus, ce 
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prostate 

type d'analyse devrait s'effectuer 
sur des groupes homogènes de 
personnes, en tenant compte des 
autres phénomènes liés comme le 
stress ou les problèmes psychologi
ques. Tout cela parai•t difficile. 

Certains conseils nutr itionne ls 
élémentaires commencent à être 
admis et à relayer la médecine 
allopath ique: consommation de 
fru its et légumes frais crus et bio
logiques par exemple. 

■ La constitution p Les adénomes prostatiques sera icnt en 
rapport avec: 
■ la chute de la testostérone (taux cir

culant des hormones sexuelles); 
■ une altération de la micro-circula

tion de la prostate; 
■ une altération tissulaire duc aux 

mauvais fonctionnements des sys
tèmes enzymatiques hom1onaux 
(notamment la 5-alpha-réductasc) 
et une carence en antioxydants. 

À l'inverse, il a été avancé que l'aug
mentation de testostérone dans la 
prostate encourage la conversion de 
testostérone en DHT (dihydrotcstosté-

ronc) grâce à l'enzyme 5-alpha-réduc
tasc. La DHT stimule les cellules de 
la prostate qui vont proliférer jusqu'à 
agrandir la glande. Pour éviter cela, il 
faudra choisir des produits qui vont 
bloquer la conversion de testostérone 
en DHT. 

■ L'obésité 
Selon les études, les hommes qui 
mangent beaucoup voient le risque 
de souffrir d'une HPB augmenter 
de 30 à 40 % par rapport à ceux 
dont l'alimentation reste frugale. 

■ La sédentar ité 
Elle favorise les stases humo 
rales. Une mauvaise nutr ition et 
un encrassement cellulaire et 
humora l peuvent perturber Je bon 
métabolisme des cellules prostat i
ques en inhibant leur fonction ou 
en provoquant une mu ltiplication 
cellulaire. 

■ Le tabagisme 
Il stimu le la croissance des cellules 
prostat iques notamment par la pré
sence de cadmium contenu dans la 
fumée du tabac mais aussi dans la 
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pollution aérienne en géné ral Il 
augmente Je risque d'infections 
sexuellement transm issibles (1ST). 

Les examens 
classiques 
à pratiquer 

L'ANALYSE BIOLOGIQUE 
Le taux dans Je sang d'une proté ine 
produ ite spécifiquement par les 
cellules prostatiques est mesuré à 
J'aide d'un examen appelé Je PSA. 
En cas de cancer de la prostate ou 
de certaines patho logies bénignes, 
la concentration sérique du PSA 
augmente. 

f ■ Le taux nom1al se situe entre 0 et 

2,5 ng/ml: 
■ entre 40 et 50 ans: il doit être infé

rieur à 2,5 ng/ml; 
■ entre 50 et 60 ans: il doit être infé

rieur à 3,5 ng/ml; 
■ entre 60 et 70 ans: il doit être infé

rieur à 4,5 ng/ml; 
■ entre 70 à 80 ans: il doit être infé

rieur à 6,5 ng/ml. 
Un PSA élevé ne confirme pas forcé
ment la présence d'un cancer. Tout 

les autres examens 
D La biopsie. 
D Les échographies transrec ta les 

et t ransutérales. 
D L'urodynamique. 
D La radiologie. 

comme un taux normal ne signifie 
pas que la prostate soit dépourvue de 

problème. Certaines situations font 
varier son taux. Par exemple en cas 
de biposic cndorcctalc prostatique, de 
toucher rectal, d'une cytoscopic ou de 
rétention urinaire. 
Un gramme de cellules prostatiques 
cancéreuses produit 10 fois plus de 
PSA qu'un gramme de cellules pros
tatiques adénomatcuscs. Ainsi une 
grosse prostate peut s'accompagner 
d'un taux élevé de PSA . 
Le médecin peut également mesurer 
Je taux de PSA libres, qui ne sont pas 
transportées par les protéines. En cas 
de cancer, Je taux des PSA libres est 
plus faible qu'en cas d'adénome pros
tatique. Donc, Je médecin va examiner 
Je rapport PSA librcs/PSA totales. Si 
celui-ci est inférieur à 15 ou 20 %, Je 
risque de cancer de la prostate existe. 

LE TOUCHER RECTAL 
Indolore et sans danger, c'est 
un examen fondamenta l pour 
détecter un cancer de la prostate. 

Pour l'effectuer, Je médecin, mun i 
d'un doigt ier lubrifié, introdu it un 
doigt dans Je rectum du patient, et 
avec sa main libre, fait contrepo ids 

D La cystoscop ie. 
D ECBU+ Antibiogramme. 
D La créatininémie. 
D La débimétrie. 
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sur l'abdomen. La prostate peut 
ains i être pa lpée en avant. Sa ta ill e 
peut être appréciée, et un nodule 
détecté. 

À lui seul, cet examen ne suffit pas 
à diagnostiquer un cancer, mais il 
permet au médecin de tester la 
tonicité du sphincter anal, la pré
sence d'hémorroïdes internes ou 
de fissures anales au niveau ana l. 

Au niveau de l'ampoule rectale , Je 
médecin peut vérifier la présence 
d'une tumeur au rect um ou d'un 
fécalome. 

Au niveau de la prostate, Je méde
cin pourra , au toucher, évaluer sa 
consistance, son homogénéité, une 
éventue lle douleur, sa surface et 
ses contours. 

Attention, après un toucher rectal , 
il faut respecter un interva lle de 
15 jours avant Je dosage des PSA. 
Le toucher provoque en effet une 
réaction de la prostate et Je dosage 
des PSA en sera automatiquement 
perturbé. 

Stratégies 
naturopathiques 

TRAITEMENT DE BASE 
■ Perdre du poids 
Les régimes riches en calories, indé
pendamment de leur composition 
en lipides, protéines ou glucides, 

augmentent Je risque de tout type 
de cancer, y compr is celui de la pros 
tate. 

■ Supprimer Je tabac 
Le tabac favorise les diverses mala
dies cardiovasculaires, celles des 
voies urinaires (vessie) et les nom
breux types de cancers. Il aug
mente de 30 % celui de la prostate. 
D'ailleurs, chez les fumeurs, ce 
type de cancer se révèle bien plus 
agressif et plus évolué que chez les 
non-fumeurs. Un homme qui fume 
depuis plus de 10 ans court un gros 
risque de mour ir de métastases de 
cancer prostat iques. 

■ Diminuer l'alcool 
La consommation d'alcool inf lue+ 
elle sur Je risque du cancer de la 
prostate? Cela dépend du type de 
boisson. Aucune étude ne montre 
de lien significatif entre les deux. 
Concernant la bière et les spir i
tueux, aucun effet protecteu r n'est 
démontré. Le seul constat qui se 
dégage, c'est que la consommation 
d'un verre de vin rouge par semaine 
dimin ue de 6 % Je risque de cancer 
de la prostate. Chez les personnes 
consommant au moins 4 verres de 
vin rouge par semaine, Je risque 
dimin ue de 50 % environ. 

O Cette proportion s'explique par le fait 
/ que le vin rouge contient des flavo

noïdes, notamment du rcsvérarrol. 
Selon un article écrit par Nicolas 
Guggenbülh, diététicien sur le site 
internet Health and food, le resvéra-
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trol possède des effets antioxydants 
capables de neutraliser les radicaux 
libres, des effets anti-inflammatoires 
susceptibles de bloquer certaines 
enzymes impliquées dans le déve
loppement des rumeurs. Il entraine 
aussi une réduction de la prolifération 
cellulaire, réduit les taux de testos
térone, hom1one mâle favorisant le 
cancer de la prostate. Enfin il offr,c un 
contrôle sur les cellules cancéreuses. 
Attention, il ne s'agit pas d'inciter les 
gens à boire, mais en consommant 4 à 

8 verres de vin rouge de 120 ml par 
semaine, cette dose serait bénéfique. 

Le vin a fait l'objet d'une étu de 
portant sur les souris. Les résu l
tats montrent une diminut ion du 
risque de 90 %. Pour obten ir chez 
l'homme l'équivalent en resvéra
tro l, il faudrait boire l'équivalent 
d'une bouteille de vin par jour. 
Mais ce composé est nature llement 
présent dans Je raisin. En pratique, 
un homme ne devrait pas dépasser 
deux verres de vin par jou r. 

ALIMENTATION 
■ Adopter une alimentat ion équ i
librée en proté ines, glucides, lipi
des, var iée de qualité et adaptée 
aux saisons et aux étapes de la vie 
de chacun. 
■ Augmenter sa consommation de 
fru its et de légumes fra is, riches 
en fibres, en vitam ines, minéraux 
et antioxydants. 
■ Éviter une utili sation exces:sive 
des graisses an ima les saturées qui 
stimu lent la production de testos -

térone. Selon certa ines données, il 
ex iste un lien entre ces gra i sses et 
Je développement du cancer de la 
prostate. 
■ Choisir des graisses insaturées 
contenant des acides gras essen
tiels indispensables pour la santé 
de nos cellules, leur membrane et 
celle du noyau cellulaire, et tout 
aussi indispensables à la synthèse 
de certaines hormones comme les 
hormones sexuelles. 
■ Consommer des poissons gras 
(harengs, maquereau, sardine, 
saumon) riches en oméga 3 au 
vapocuiseur (pour que ce soit Je 
moins cuit possible). 
■ Consommer également des noix 
et des hu iles végétales de première 
pression à froid vierge et biolo
gique. Et des aliments riches en 
zinc: amandes, noix, graines de 
citrou ille, huîtres, fèves de soja, 
oignons, œufs, lentilles, germe de 
blé, levure de bière (mais attent ion 
aux pur ines qu'elle contient). Le 
zinc inhibe l'activité de l'enzyme 
5 alpha-réductase, responsable de 
l'augmentat ion du volume prosta 
tique. 
■ Lim iter, voire suppr imer les 
produ its laitiers. Selon certaines 
étu des, un régime riche en pro
duits laitiers augmente Je risque 
de maladies de la prostate alors 
que Je lait écrémé Je dim inuera it. 
Un régime riche en calcium, c'est
à-dire plus de 2 000 mg par jour, 
mu ltiplie par cinq Je risque de 
mour ir du cancer prostat ique et 
métastat ique par rapport à celui 
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qui n'en consomme que 500 mg 
par jour. 
■ Limiter les épices en raison 
de Jeurs effets irri tants (poivre, 
canne lle, cardamome, coriandre, 
curry, gingembre, girofle, noix de 
muscade, safran). 
■ Consommer des aliments de 
qualité (c'est-à-dire issus de l'agri
culture biologique). 
■ Consommer des aliments à 
base de soja. Les isoflavones qu'ils 
contiennent ralentissent la pro
gression du cancer de la prostate 
et contr ibuent à la bonne santé 
de cet organe. Ce constat provient 
de chercheurs de l'un iversité de 
Cardiff en Écosse. 
■ Limiter la consommation de 
viandes rouges, notamment à 
cause des putréfact ions intesti 
nales qui modifient la flore intes
tina le et encrassent Je filtre rénal 
en éléments acidifiants. 
■ Éviter les produits fumés riches 
en produ its cancérigènes comme 
les nitrates et les nitr ites (molé
cules de Maillard). 

P Le chimiste Maillard a montré qu'en 
présence du sucre, et à température 
élevée, des acides aminés brunissent 
et produisent un composé semblable à 
l'humus. En terme médical, on appelle 
cc phénomène la glycation ou la gly
colisation. Depuis ces vingt dernières 
années, il semble que ces molécules 
soient à l'origine de lésions cellulaires, 
de diabète, de vieillissement vascu
laire et d'insuffisance rénale. 

■ Limiter ou supprimer les ali
ments po isons (café, thé no ir, bière, 
sucre, chocolat, limonade, Coca
Cola, tabac) qui non seulement 
possèdent des effets sclérosants, 
mais aussi dévitalisent, encrassent 
et carencent considérablement 
l'organ isme. Ces aliments produi
sent des molécules de Maillard et 
beaucoup de radicaux libres. 
■ Augmenter la ration de fibres 
alimentaires pour éviter la consti
pation. 
■ Boire de l'eau de source et non 
minéra lisée car celle-ci sollicite 
nos reins et les encrasse. 

Certains aliments sont à pr ivilé
gier: 
■ Les tomates: Je lycopène, qui 
donne sa couleur rouge aux 
tomates constitue l'élément pr in
cipal protecteur des risques de 
cancer, notamment celui de la 
prostate. On Je trouve dans les 
citrou illes, les courgettes crues, les 
épinards crus. 
■ L'ail: déjà, en 1550 av. J.-C., un 
papyrus égyptien relatait que l'ail 
combattait l'hypertension arté 
rielle, les paras ites et certaines 
tumeurs. Cet aliment possède 
plusieurs propriétés intéressantes 
pour la santé: 

C une action sur l'hypertension 
artér ielle; 
C une action sur la diminution 
du taux des lipides sanguins; 
C une action préventive contre 
l'artér iosclérose; 
C une action anti -infectieuse 
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notamment sur les voies respi
ratoires (Louis Pasteur a démon 
tré que l'ail avait une action 
destructrice sur les bactéries); 

une action antifongique; 
une action de prévent ion 

anticancéreuse notamment au 
niveau de la prostate, sans pour 
autant que l'on en connaisse les 
mécan ismes réels; 

une action hypoglycémiante; 
une action anticoagulante; 
une action antioxydante 

(grâce aux flavonoïdes et au 
tocophérol qu'il contient). 

La polémique bat son plein pour 
savoir si l'ail doit être consommé 
cru ou cuit. La chaleur détru it 
l'enzyme présente dans l'ail et. qui 
permet la formation de l'allicine 
et des autres composants soufrés. 
Donc mieux vaut Je consommer 
cru et broyé. 

■ L'oignon: comme l'ail , il pos
sède des propr iétés antioxydantes 
et des effets protecteurs contre 
certa ins cancers. Il ne s'agit que de 
présomptions, car il n'existe pas de 
certitudes scientifiques. Juste des 
données épidémiologiques. 
■ Pratiquer la monodiète de temps 
à autre ou Je jeûne. À condition de 
Je faire sous Je contrôle d'un pra
ticien naturopathe ... Je jeûne peut 
permettre une réduction de l'hy
pertroph ie prostat ique. 
■ Enfin lim iter les boissons et 
l'eau en soirée pour éviter les mic 
tions nocturnes intempest ives. 

PRATIQUER 
DES EXERCICES PHYSIQUES 
■ Éviter la pratique du vélo, la 
position sur la selle comprime la 
prostate . 
■ Préférer la marche régulière(une 
demi-heure à tro is quarts d'heure 
par jour et plus Je week-end) et des 
activités physiques légères avec 
des respirat ions profondes. 
■ Bannir les sports violents, la sta
tion assise prolongée. 
■ Attent ion à la fatigue et au sur 
menage. 
■ Enfin selon une étu de austra 
lienne, Je fait d'avoir une éjacula
tion quotidienne diminuera it Je 
risque de cancer de la prostate. 
Autre conclusion: les hommes 
qui développent un cancer pros
tat ique après 50 ans sont sexuel
lement moins actifs que ceux qui 
sont épargnés. I:activité sexuelle 
est donc tout à fait recomman dée. 
Mais si le coït a des effets protec
teurs, il n'en irait pas de même 
pour la masturbat ion. 
■ Régler les problèmes psycholo
giques. 
■ Apprendre à gérer les problèmes 
liés au stress quotidiennement. 
■ Éviter les températures trop 
froides autant que faire se peut. 
Elles entraînent une constric 
tion des voies ur inaires, donc une 
rétent ion ur inaire, et quelquefois 
l'urgence d'ur iner. 
■ Prendre Je temps de vider sa 
vessie au maximum. 
■ Préciser à son médecin tra itant 
les médicaments utili sés (soit sur 
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prescription, soit en automédica
tion). 
■ Certains médicaments peuvent 
aggraver une HBP: diurétiques, 
tranqu illisants et antidépresseurs 
mais aussi antispasmodiques. 
■ Réharmoniser la flore intest i
nale. 
■ Consulter un ostéopathe (les 
positions dénuées d'harmon ie peu
vent causer des problèmes prosta
tiques). 

PHYTOTHÉRAPIE 
Certaines plantes permettent de 
lutter contre les effets congestifs 
de l'adénome de la prostate et font 
office de précieux adjuvants dans 
les maladies liées à cette glande 
masculine. Elles présentent J'avan
tage de ne pas provoquer d'effets 
indésirab les, contrairement à des 
traitements allopath iques classi
ques. 

■ Les baies de palmier nain 
(Serenoa repens, ou Saba! sem.data, 
fru it du palmier scie). Cette plante 
existe en pharmacie sous forme de 
médicament, commercia lisé sous 
Je nom de Permixon®. 

P Les baies de cette plante agissent 
comme inhibiteur de l'enzyme 5-alpha
réductasc. Elles empêchent la dihydro-
testéronc(DHT) de se lier aux récepteurs 
à androgènes. Elles réduisent égale
ment les contractions des muscles 
lisses de la vessie et du sphincter qui 
provoquent l'envie d'uriner. 

■ La racine d'ortie. L'ortie est une 
plante riche en fer, en silice, en 
zinc. Ses feuilles, très riches en 
chlorophylle, permettent d'assain ir 
les intest ins. Des extra its de racine 
d'ortie agissent sur les récepteurs 
des cellules de la prostate. 

P Elles empêchent la transformation de 
la testostérone en DHT, nocive pour les 
cellules prostatiques. Non transformée, 
la testostérone devient plus disponible 
pour la libido, d'où la réputation aph
rodisiaque de cette plante. Cette répu

tation est issue du fait qu'elle regorge 
d'acétylcholinc, un neurotransmetteur 

essentiel à la vie sexuelle. 

■ Le prunier d'Afrique (Pygeum 
africanum). Certaines tr ibus afr i
caines utili saient cette écorce pour 
traiter les troub les de la vessie 
qu'ils appelaient les « maladies du 
vieil homme ». L'écorce réduite en 
poudre possède les vertus théra 
peutiques bénéfiques pour la pros
tate. Elle est commercia lisée sur Je 
marché sous Je nom de Tadenan®. 

■ Les graines de citrou illes ou 
de courges (Cucurbi.ta pepo). Cette 
plante prévient la transforma 
tion de la testostérone en DHT. 
Elle contient des caroténoïdes qui 
réduisent les risques de développer 
des cancers. 

■ Les extraits de fleurs de pollen. 
Selon une étude, Je pollen de la fleur 
de seigle fait diminuer la nycturie 
(c'est-à-dire J'urine plus abondante 
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la nu it que Je jour). Elle abaisse Je 
taux de cholestérol et possède une 
action contre l'athérosclérose. 
■ Le thé vert. Des études menées 
en Extrême-Orient, dont une 
menée au Japon sur une période 
de 9 ans, effectuée sur 8 552 pe r
sonnes montre que Je thé vert 
réduit Je risque de cancers. Il 
contient des polyphénols qui blo
quent Je développement des cel
lules cancéreuses de la prostate. La 
Chine est le pays où il y a le moins 
de cancers de la prostate. 
■ Le jus de grenade. Les données 
épidémiologiques sur ce fruit se 
révèlent très prometteuses. Sa 
teneur en antioxydants possède 
des vertus thérapeutiques sur les 
problèmes prostat iques. Elle pour 
rait donc prévenir ou ralentir Je 
développement du cancer de la 
prostate. La grenade et ses pép ins 
possèdent aussi une action préven 
tive des maladies cardiovasculaires 
et une action sur les problèmes 
d'érection. Et ce n'est pas tout! 
On lui prête des propriétés anti 
ulcères, antim icrobiennes, cicatr i
santes, et neuroprotectr ices. 

GEMMOTHfRAPIE 
Le complexe prostate Prestagem® 
du laboratoire Herbalgem se com
pose: 
■ de fru its du Saba! sen-u.lata, 
riches en phytostéro ls. Ces fru its 
agissent sur l'inflammation de la 

prostate et sont considérés comme 
aphrodisiaques; 
■ d'épilobe à petite fleur pour 
décongestionner Je petit bassin; 
■ de bourgeon de séquoia qui agit 
sur la fatigue sexuelle et déconges
tionne la prostate. 
Ce produ it régu larise aussi les éli
minations, améliore Je confort ur i
naire, favorise la croissance des os 
et des dents, règle les problèmes de 
miction, la baisse de la libido et la 
diminution de la vir ilité . 

AROMATHtRAPIE 
Dans le cas d'infection de la pros
tate, utiliser par voie rectale un 
suppositoire préparé chez un spé
cialiste et composé de la man ière 
suivante " : 
■ HE Pelargoniu.m asperu.m (géra
nium rosat) 100 mg; 
■ HE Cu.pressu.s sempervirens (cyprès 
toujours vert) 50 mg; 
■ HE Mentha piperita (menthe 
poivrée) 50 mg; 
■ Excipient qsp A suppositoire de 
3g. 

Prendre 1 à 2 suppositoires par 
jour durant un à quinze jours 
selon l'évolution. 

OLIGO-ÉLÉMENTS 
■ Zinc: cet oligo-élément est très 
présent dans la prostate qui éla
bore Je liquide sémina l nourr is
sant les spermatozoïdes. 

14. Préparation Issue de L'aromath~rapleexactement,de P. F'ranchomme et du Or P. Pénoëlau)( éditions 
Roqer Jollols. 



LA PRÉVENTION DES DÉSORDRES 

D Dans les problèmes prostatiques, le 
/ zinc inhibe l'activité de l'enzyme 

5 alpha-réductase, réduisant la pro
duction de DHT. Le zinc inhibe aussi la 
sécrétion de prolactine, cc qui réduit 
aussi la production de DHT. 

■ Zinc cuivre: régu lateur de l'axe 
hypotha lamo-hypophysaire. 
■ Sélénium: tro is études confir 
ment Je lien entre Je taux de sélé
nium et Je risque de cancer de la 
prostate. 
■ Superoxyde dismutase (SOD): 
enzyme cellulaire découverte en 
1969, capable de piéger et de neu
tra liser les radicaux libres. Son 
action est soutenue par Je sélé
nium, la vitam ine E et Je gluta
th ion. 
■ Le glutathion peroxydase (Gpx): 
enzyme composée de cystéine, 
d'acide glutam ique et de glycine 
qui joue Je rôle important de trans 
porteur d'hydrogène dans l'orga
nisme. C'est aussi un antiradicaux 
libre contenant du sélén ium. 
■ Le sérum de Quinton: très riche 
en oligo-éléments (laboratoires 
Marins et Aqualab), eau de mer 
ramenée à 9 g/1 de chlorure de 
sodium. Sa composition est proche 
du plasma sangu in. 

VITAMINES 
■ Vitam ine C. Elle sera utilisée 
non pour une action thérapeu -

tique directe sur les maladies 
prostatiques mais pour son action 
reconnue de tous: antioxydante et 
antiradica laire. On l'associe géné 
ralement aux vitam ines AfE et au 
sélén ium. La vitam ine C nature lle 
est en symbiose avec d'autres élé
ments bioflavonoïdes, (citrine, 
rutine, cyanidine, espéridine) aux 
propr iétés antioxydantes, vita
mine P (ou rutine). 
■ Vitam ine E. C'est la vitam ine 
antioxydante majeure et antira 
dicalaire indispensab le dans la 
prévention et en curatif des mala
dies prostatiques. Il est possible 
aussi que cette vitam ine agisse au 
niveau hormona l. 
Attention, certa ines études mon
trent qu'en cas de taux élevé 
de PSA (supérieur à 3 ou 4 µg/1 
taux indiquant une possibilité de 
cancer de la prostate), les antioxy 
dants auraient un effet inverse et 
causeraient un cancer de la pros
tate. 

AUTRES ACTIONS 
ET SOINS LOCAUX 
■ Réflexologie. 
■ Acupuncture. 
■ Podoréflexologie. 
■ Sympath icothérap ie. 
■ Auriculothérap ie. 
■ Réflexes vertébraux. 
■ Balnéothérap ie. 
■ Cures therma les. 
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Conclusion 

Toute vérité passe à travers trois étapes: 
Elle est tout d'abord ridiculisée. 

Ensuite, elle est violemment contestée. 
Finalement, elle est acceptée comme évidente. 

ARTHURSCHOP[NHAU[R 0788·1861) 

1 
L EST TOUJOURS TRÈS difficile de conclure et de mettre une fin provi
soire à une passion, même si cette « histoire » ne sera jamais finie 
réellement. D'autres ouvrages sont en préparation car je suis un 

amoureux de l'écriture et de la transm ission. 

]'espère avoir été suffisamment clair et concis pour vous montrer 
que la logique et le bon sens sont les ingrédients indispensab les 
pour conserver, augmenter ou acquérir une force vita le permettant 
de rester en bonne santé. 

Pourquoi vouloir à tout prix démontrer scientifiquement certaines 
données que les Anciens connaissaient et appliquaient quotidienne 
ment? Et pourquoi ne pas regarder simplement et constater le bien
fondé de certaines affirmations? 

Cela ne signifie nullement qu'il ne faut pas chercher à comprendre 
avec des arguments scientifiques. Il convient cependant de ne pas 
réfuter automatiquement certaines données du fait d'une absence 
de référence dite « scientifique » ou tout simplement parce que «le 
découvreur » ne fait pas partie du sérail médical ou scientifique. Ce 
serait oublier que bon nombre de découvertes fondamenta les sont 
issues du « hasard » et bien souvent d'hommes de toutes professions. 

Dans quelques années, les controverses concernant les aliments bio
logiques, la naturopath ie traditionne lle et ses techn iques nature lles 
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n'auront peut-être plus lieu d'être. Malgré les déboires que Louis 
Pasteur rencontra en son temps, tous les médecins se réclament 
aujourd'hu i de sa pensée hygién iste. Il ne viendrait non plus à per
sonne l'idée de contester les travaux d'Ignace -Philippe Semmelweis 
(1818-1865), médecin obstétr icien qui démontra l'utilité du lavage de 
mains avant d'effectuer un accouchement, idée révolutionnaire en 
son temps. 

La médecine allopath ique est absolument ind ispensable en cas d'ur 
gence et de danger vita l. Il serait illusoire de croire que la natu 
ropath ie pu isse agir dans ces cas-là. Mais à quand une véritable 
concertation en toute humilité pour améliorer la santé/vitalité de 
nos concitoyens? N'est-ce pas là Je but auquel nous aspirons tous 
sans exception? Qu'importe que ce mieux-être soit issu de l'allopa
th ie, de l'homéopathie, de l'acupunctu re, de la phytothérap ie, de la 

médecine énergétique ou encore de la naturopath ie! 

J'espère que cet appel sera entendu et qu'enfin la logique et Je bon 
sens tr iompheront. Je vous souhaite une bonne lecture et je suis à 
votre écoute pour toutes les réflexions constructives. 
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Avis aux lecteurs

Cet ouvrage a été compilé à partir du journal de Jérôme Laplace, cofondateur du courant de pensée cimondiste. Retrouvé par hasard il y a deux ans, ce document relate les états psychiques, les doutes et les actions involontaires d’un être qui, durant toute sa vie, a refusé d’assumer son œuvre et n’a jamais pu mesurer les conséquences de sa vision personnelle sur celle de l’humanité.

J. Heska

20 juillet 2185





« Internet, c’est également le lieu des rencontres, des échanges et des associations improbables. […] De trop nombreux mouvements écologistes, humanistes ou religieux pourrissent la toile avec leur pseudo-philosophie. L’un d’entre eux, le “cimadisme”, propage sa doctrine New Age dans le but de “toujours penser à l’autre”. Et de créer un monde merveilleux où les gens danseront et chanteront en se tenant la main…

Il y a cinquante ans, jamais personne n’aurait pu adhérer à une théorie pondue un soir de beuverie par un illuminé. Aujourd’hui, c’est possible.

Magie d’Internet. »

Le blog-fenêtre sur le Web, A. Rubillord, 15 février 2020

« Ce soir, un reportage exclusif dans les coulisses d’un groupuscule méconnu du grand public : le mouvement cimondiste. À travers le portrait de son leader historique, Étienne, et de son mystérieux maître à penser, Jérôme, nous dresserons un état des lieux de cette nouvelle façon de vivre si controversée. Thèse fanatique et intolérante, ou véritable révolution du genre humain ? La redouter ou la comprendre ? Nous allons en débattre dans ce nouveau numéro. »

Les nouvelles investigations, 12 mars 2028

« La philosophie cimondiste regroupe plus de cent cinquante millions de membres actifs dispersés dans le monde entier. Les préceptes définis par le “cercle cimondiste” constituent à présent la base de la plupart des politiques environnementales, économiques et sociales. Cette nouvelle pensée millénaire, qui doit permettre à l’être humain de progresser, ne cesse de s’étendre et de… »

Observateur du siècle, 21 septembre 2034

« L’humanité crée un âge de la responsabilité, elle devient adulte. Il n’est plus possible de faire n’importe quoi sans se soucier des conséquences. […] Nous avons enfin trouvé une direction dans laquelle nous orienter, sans craindre l’intolérance, l’obscurantisme, le totalitarisme. L’âge de la lumière est venu. Et tout cela, grâce à Cimonde. »

Les pensées de Monsieur Nandal, 3 août 2050

« Il y a environ soixante-dix ans, dans l’indifférence générale, naissait un mouvement qui offrait à l’être humain une réelle alternative de changement. […] Cette philosophie ne nous impose pas de vénérer une structure religieuse quelconque, une nation, un être ou une idée, avec un ensemble de règles sévères et inutiles. Elle propose simplement de réfléchir aux conséquences de chacun de nos actes […] et de réévaluer les principes que nous pensions fondamentaux.

Nous sommes tous des terriens, condamnés à vivre ensemble depuis des millénaires et pour encore des millénaires. Il est temps pour nous de chercher enfin à nous comprendre. »

Discours d’investiture de Karine N’Galla, Secrétaire

 générale des Nations Unies, 7 mars 2083





Section 1 : Déni

La vie, c’est comme une grande tartine de merde. 

On en mange tous les jours un bout.

Lundi 4 février

Ces événements se situent entre 08 h 50 et 09 h 10

Depuis que j’ai vu cette publicité, je m’imagine toujours des petits êtres merveilleux s’agiter derrière le panneau lumineux. J’introduis ma monnaie, j’appuie sur le bouton, et l’effervescence monte : les créatures-hélicoptères amènent une bouteille vide, le piston y propulse le liquide sucré, les boules poilues la couvrent de bisous, les pingouins refroidissent le tout en broyant des bonshommes de neige dans des ventilateurs. Et pour finir, c’est une gigantesque parade, avec feu d’artifice, fanfare, confettis et danseurs.

Puis la canette tombe.

Dans ma réalité.

Je tends la main et j’attrape mon coca. Je l’ouvre, un pschitt frais résonne dans la pièce. J’inspire, et je me retourne. D’habitude, il n’y a jamais personne en début de journée dans la salle de pause, et c’est chouette, car je peux profiter de quelques instants de répit. Mais aujourd’hui, mon refuge matinal est devenu le quartier général d’un groupe de cadres, qui dissertent péniblement sur le fait qu’il n’y a plus de saisons et que le lundi est le jour le plus dur de la semaine.

Je range maladroitement la monnaie dans mon portefeuille à scratch bariolé. Les visages penchés sur les gobelets de café, de jus d’orange ou de jus de tomate (pour ceux qui sont au régime) se relèvent et fixent ma boisson avec dégoût. Une fille donne même un coup de coude complice à sa voisine.

Qu’ont-ils contre mon coca ?

Je renonce à boire ici en lisant le journal que M. Vingt Minutes
m’a lancé à la figure à l’entrée du métro, à Charpennes, et je me glisse en dehors de la pièce enfumée par les nuages caféinés. Je débouche directement au milieu de l’open space, la moelle épinière de l’entreprise, la véritable petite fourmilière où les gens s’agitent continuellement. Tout le monde se connaît ici, et tout le monde est ami avec tout le monde…

Ou du moins, fait semblant. Patricia est toujours fourrée avec Chantal, mais elle sait que cette dernière a des vues sur son mari. Benoît trompe Clémentine (du service import/export) avec Myrtille, sans même s’en cacher. Il doit avoir une attirance pour les filles qui portent des noms de fruits. Gérard lance de grands sourires à Frédéric, mais lui crache dessus dès qu’il a le dos tourné.

J’avance le long du parcours fléché sur la moquette. Mon bureau est au fond, dans un box indépendant. C’est toujours à ce moment que la trouille me tenaille le ventre, surtout quand les figures se détournent dans un réflexe habituel de curiosité. Je perçois les murmures, je surprends les pupilles perfides chercher le moindre défaut dans ma démarche, dans mes vêtements, dans la façon de porter ma sacoche. Est-ce que ma braguette est ouverte ? Ou ma chemise mal repassée ? J’ai peut-être des crottes au coin des yeux ?

De nouveaux regards écœurés tombent sur ma canette ; je la cale discrètement dans la poche intérieure de mon blouson. Je poursuis ma route, je dépasse la plante verte qui délimite le bureau de Martine, et je tombe sur la nouvelle stagiaire, plutôt mignonne, fraîchement débarquée du mois. Elle est en pleine discussion avec Stéphanie, qui n’est pas encore entourée de sa meute de prétendants. Comme elles sont plantées en plein milieu, je ne peux pas les éviter. Je m’approche, elles ne font pas attention à moi. C’est peut-être l’occasion de faire un peu le malin.

— Bonjour, bienvenue dans l’entreprise.

Elles se retournent. Si Stéphanie desserre à peine la mâchoire, Delphine esquisse un sourire. Ma sympathique réputation ne l’a pas encore atteinte.

— C’est Jérôme, l’ingénieur informatique, lâche Stéphanie.

— Vous faites quoi, exactement ?

— Tu peux me tutoyer.

Bien joué. Le ton employé était bien dosé, à la fois sympathique et assuré. J’inspire. Les grands films romantiques commencent toujours de cette manière, j’imagine déjà nos futurs tête-à-tête au coin du feu.

— Je… je suis chargé de l’exploitation du système d’information.

Mince, j’ai bégayé. Je dois me ressaisir.

— Mais aussi de la mise en place et du déploiement du nouvel…

— Qu’est-ce que tu as, là ?

Stéphanie pointe son doigt sur ma poitrine. Aussitôt, Delphine se met à rire. Je baisse les yeux sur ma chemise, et je vois une énorme tache marron se propager. Mon coca.

Je retire précipitamment la canette. Elle m’échappe des mains, explose au sol et libère joyeusement son contenu sur la moquette, les unités centrales d’ordinateur, les câbles, les sacs posés négligemment, les chevilles et les chaussures.

Stéphanie et Delphine reculent d’un bond. La mousse brune éclate sur la jupe de Delphine, qui s’enfuit vers les toilettes en proférant une série de jurons.

Elle est quand même bien vulgaire.

Je me penche pour ramasser ma grenade gazeuse. Je la jette dans la première poubelle venue. Il y en a partout. Les autres me lancent des regards noirs.

Bon, je crois que c’est foutu avec Delphine.





La vie, c’est comme Mario Bros 1. 

On passe son temps à trimer pour ramasser des pièces, on est obligés d’avancer pour affronter de nouveaux dangers, on subit sans cesse les mêmes épreuves répétitives, le temps est limité et on finira quand même par mourir.

Mais surtout, on a beau poursuivre l’aventure, la princesse est toujours dans un autre château.

Mercredi 13 février

Je m’appelle Jérôme et je ne suis pas quelqu’un de populaire. Invisible pour mon entourage, insipide pour mes collègues, insignifiant pour ma petite amie.

Et ceci est mon journal, qui naît officiellement en ce jour du 13 février.

Pourquoi j’ai décidé de coucher ma vie par écrit ? Pour répondre aux objectifs du Mensu’Psycho de ce mois de février (même si personne ne devrait jamais avouer lire Mensu’Psycho).
J’ai étudié l’article dont le titre s’étalait en gros sur la couverture saumon : « En finir avec tous vos problèmes de femme active et trouver les clés du bonheur. » Des femmes exposaient leur mal-être, leur incapacité à construire une relation durable, à trouver leur place dans une société complexe, témoignaient de la difficulté de concilier vie de mère et vie professionnelle, de la gêne à afficher leur féminité dans des milieux machistes. Je me suis trouvé pas mal de points communs, excepté pour la féminité.

Il y avait plusieurs commandements, et le premier nous conseillait de lister les obstacles pour mieux les appréhender. Bien entendu, hors de question de le faire sur ordinateur, il fallait graver tout ça sur papier, dans un endroit calme, de sa plus belle plume, avec des lumières tamisées et des bougies à la camomille. J’ai remplacé la camomille par la senteur « océan tumultueux ». Tumultueux pour le côté viril, des vrais hommes qui partent sur les chalutiers au milieu de la nuit et se gaussent des tempêtes et des ouragans. En plus, la cire est fabriquée à base de cristaux de sel marin, il paraît que c’est bon pour la peau.

J’ai aussi acheté un cahier à spirale à 3, 90 euros. Un peu cher, surtout pour un choix limité entre une couverture avec des cœurs roses ou une autre avec des petits bonshommes bizarres en hélicoptère. Et je me suis résolu à y narrer mon expérience. Le Mensu’Psycho conseillait (deuxième commandement) d’y inscrire une aventure dont je me souvenais avec amertume. Il fallait la raconter au présent, pour donner plus de force au récit, mieux revivre la situation afin de l’évacuer.

Hmmmmm…

Laquelle pourrais-je choisir ? J’ai l’embarras du choix… Mon exploit à la fête foraine où j’ai vomi devant tout le monde ? Celui du métro, du magasin d’électroménager, ou du supermarché ?

Finalement, je ne vais pas le faire. Peut-être quand j’aurai l’impression d’évoluer. En attendant, je vais laisser le premier texte que j’ai écrit sous le coup de l’impulsivité (et puis, j’estime que me faire griller à vie par la stagiaire est suffisamment humiliant pour répondre aux objectifs). Je vais directement passer au troisième commandement, le récit de mon quotidien, avec la série de trente exercices préconisés pour accroître mes compétences sociales et devenir la « coqueluche de mon cercle de vie ».

Ainsi, je devrais tenir la « clé pour comprendre votre existence actuelle et vous épanouir dans votre corps et votre esprit de femme ».

…

Mouais…





La vie, c’est comme monter un meuble en kit. On a la notice, issue de l’expérience des autres qui ont déjà transpiré dessus un bon moment. 

Mais on se dit toujours qu’on vaut mieux que ça, alors on le monte tout seul.

Puis, quand tout se casse la gueule, on regrette…

Jeudi 14 février

Aujourd’hui, c’est un jour spécial…

Ces événements se situent entre 09 h 30 et 10 h 00

— Petit dej !

C’est la voix de Karim, le directeur du pôle. Le tintement des tasses monte lentement, mes narines sont chatouillées par le doux arôme des croissants et du café. Une angoisse monte soudain. Se pourrait-il qu’ils soient au courant de mon…

Non, c’est impossible. Ce doit être une naissance, un départ en retraite, une réussite quelconque…

Je me calme une seconde, j’inspire. Rassuré, je quitte ma chaise et, alors que je me prépare à atteindre la poignée de la porte, ma main se ravise précipitamment. Je fais volte-face. Cet appel ne m’était peut-être pas destiné. Ils sont probablement en train d’organiser un brunch entre eux et ma présence serait malvenue…

Je me réinstalle sur mon siège, je donne des coups de souris inutiles à droite, à gauche en prêtant une oreille attentive aux bruits extérieurs. Après une longue minute, Karim fait le tour des bureaux pour ramener les retardataires. Il entre dans le mien sans frapper, je fais semblant d’être concentré sur ma tâche.

— Jérôme, petit dej. Tu viens ?

Je lève des yeux faussement surpris sur lui.

— Ah… d’accord… J’arrive, je finis un truc…

Karim disparaît aussitôt. Je suis ravi, j’ai été super crédible. Je patiente encore trente secondes réglementaires, et je me faufile à la suite de Karim vers le buffet improvisé au milieu de l’open space.

Des groupes gesticulants commencent à se former. Je m’approche de la table qui regorge de panières de viennoiseries, de saladiers remplis de fruits finement coupés, de carafes de jus d’orange et de thermos de café, et j’attrape un croissant. Il m’échappe des mains et retombe, des miettes s’éparpillent sur la nappe. Je donne des coups secs pour effacer les traces de ma bêtise, et je me dépêche de quitter les lieux.

Je mords à pleines dents dans la viennoiserie. Pas mauvaise. Je me retourne, et je me lance dans la quête illusoire de dénicher quelqu’un avec qui je pourrais discuter (exercice 1 du Mensu’Psycho : identifier son futur cercle d’amis). Seul Étienne tolérerait ma présence, mais il est plongé dans une conversation avec un gars du service courrier, qui ne semble pas trop l’écouter. Je ne sais pas quoi faire. J’ai l’air un peu bête, comme ça, planté anonymement au milieu des paquets de foule. Stéphanie et Delphine se placent à côté de moi pour se servir en salade de fruits. Elles m’ignorent royalement, je suis obligé de me décaler pour ne pas être coincé.

Je longe la table et je me retrouve face à Marie, de la compta, une vipère qui se définit elle-même comme « une fille entière et franche, rebelle dans l’âme, qui n’hésite pas à dénoncer les scandales et à proclamer la vérité ». Tout ça pour dire qu’elle est colérique, lunatique, qu’elle crie toujours plus fort que les autres et que personne n’ose la contredire, et surtout, que les seules vérités qu’elle dénonce sont celles qui l’arrangent. Elle est en train de raconter bruyamment des anecdotes sur Francis, un collègue.

— Et alors, je suis allée voir le responsable et je lui ai expliqué que les dossiers avaient été trafiqués ! En plus, vous me connaissez, je suis quelqu’un de franc, j’y suis pas allée de main morte. Pendant deux heures, je lui ai dit que c’était pas normal, jusqu’à ce que je me rende compte que c’était la faute de Francis. Oups… La gaffe… Je l’ai grillé à vie ce jour-là, il était vert ! Je crois même que ça a plombé son avancement !

Son groupe d’admirateurs se met à rire. Je les imite, un peu tardivement. Ce n’est pas naturel, et cela attire l’attention de Marie.

— Tiens, en voilà un qui doit être content du départ de Francis, lance-t-elle à l’assemblée, en me désignant.

Bon, je sais au moins de qui on fête le départ. J’avale tout rond le reste de mon croissant et j’essaie de relancer un autre sujet. Surtout ne pas servir de bouc émissaire à la bande (exercice 12 du Mensu’Psycho).

— Oui, d’ailleurs, pourquoi démissionne-t-il ? Il a été débauché par une autre boîte ?

Un silence de plomb s’abat soudain autour de moi.

— Il s’en va pour s’occuper de sa femme qui a fait un AVC… me lance une fille un peu plus loin, dépitée.

Oups… La gaffe…

— Je… je ne savais pas…

— Dans le genre finesse… profère Marie en me pointant d’un doigt accusateur. Il ne rate jamais une occasion de mettre les pieds dans le plat, celui-là.

Le sang colore mes tempes. Je cherche à m’en aller, mais Marie me bloque.

— Tu essaies encore de te barrer ? T’assumes pas les conséquences de tes conneries ? T’es un faux-cul ?

Je tousse pour dissimuler ma gêne. Elle s’écarte, je m’engouffre dans la brèche et je m’enfuis dans mon bureau, seul, enfin libre.

Ça, par contre, je ne crois pas que c’était un exercice préconisé…

Jeudi 14 février (suite)

Ces événements se situent entre 15 h 30 et 15 h 45

Mon téléphone portable se met à sautiller sur la table, comme s’il était pris d’une crise d’épilepsie. Je me penche vers l’affichage. C’est Sam. Je vais vite refermer la porte de mon bureau.

— Allo ?

— T’es où ?

Samantha est ma petite amie. Enfin, je crois. On couche ensemble, de temps en temps. Parfois, elle vient chez moi, et elle accepte même que je passe la nuit chez elle, quand elle n’a rien d’autre de prévu.

— Ben… au boulot. D’ailleurs, c’est pas la joie. J’ai dû aller jouer au technicien trois fois pour réparer des bourrages papier. En plus, j’ai fait une connerie. J’ai demandé à un gars qui faisait son pot de départ pourquoi il partait, et…

— Ah ouais… Je voulais te prévenir que finalement on ne peut pas sortir ensemble ce soir. On se fait une soirée entre filles célibataires, au ciné, puis en boîte.

Je fais une grimace. Elle me plante, une fois de plus.

— Qu’est-ce qui ne va pas, encore ? lance-t-elle, agressive.

— Ben… C’est juste que j’avais réservé une table dans un resto sympa. Et puis, je me disais que pour la Saint-Valentin et mon…

— Mais c’est pas possible ! Tu ne vas pas jouer les victimes à chaque fois. On n’est pas mariés !

— Oui, oui.

— T’es trop étouffant ! Je ne suis pas à ta disposition, j’ai besoin d’air pour respirer.

Elle poursuit son monologue pendant deux bonnes minutes, conspuant ma bêtise, vomissant ma façon suffocante de m’approprier son corps de femme indépendante et autonome (elle aussi, elle a dû lire l’article du Mensu’Psycho), dénonçant mes agissements visant à l’enchaîner à des contraintes machistes. Enfin, après une tirade sur mon extraordinaire capacité à mettre en cage son bonheur intime, elle raccroche brusquement.

Je fais une moue. Elle a peut-être raison, je suis trop exigeant envers les autres. J’en demande trop.

Je me recale dans mon fauteuil. J’appelle le restaurant pour annuler la réservation. Le réceptionniste m’annonce que je dois tout de même m’acquitter du supplément pour le dessert spécial d’anniversaire que j’ai commandé. Je lui confirme que je passerai demain.

— Bon anniversaire, monsieur, et bonne Saint-Valentin, dit-il poliment avant de mettre fin à la communication.

C’est la seule personne qui a pensé à moi, aujourd’hui.

Bon anniversaire, toi.

Jeudi 14 février (suite)

Ces événements se situent entre 17 h 30 et 18 h 00

— Joyeux anniversaire !

Je relève la tête de mon écran d’ordinateur. Étienne est dans l’entrebâillement, calé sur la cloison, un magazine Star Wars maintenu contre sa poitrine. Un spécial Obi-Wan Kenobi, je crois.

Étienne est un inconditionnel de science-fiction et d’autres trucs que les gens ont en général du mal à assumer. Surtout moi, en fait. Il porte jour après jour le même tee-shirt Star Trek, collectionne les figurines de vaisseaux spatiaux et ramène des revues ou des DVD de S.F. obscurs qu’il essaie de prêter, sans succès.

Mais c’est le seul à se comporter normalement avec moi, et le seul pour lequel je n’ai jamais eu besoin de développer des trésors d’imagination pour qu’il tolère ma présence. C’est peut-être ça, ce qu’on appelle l’amitié.

— Mer… merci. Comment tu sais ?

— J’ai soustrait aux RH les listings des dates de naissance, dit-il avant de se jeter sur la chaise en face de moi. D’ailleurs, tu savais que Stéphanie était plus vieille que toi de seulement quinze jours ? Je t’invite à boire un verre après le boulot. On ira draguer les meufs.

— Les meufs ?

Il met ses mains derrière sa nuque et rabat une jambe sur l’autre. Il n’y arrive pas. Il froisse son magazine, le pose sur mon bureau, recommence sa manœuvre, sans plus de succès.

— Ben ouais, les meufs, confirme-t-il en se recalant sur le siège. Ah, et j’ai enfin réussi à télécharger les derniers épisodes de Serenity sur mon PC. Et Starship Troopers 3. Ne le répète pas.

Finalement, il opte pour une position moins conquérante, les bras sur les genoux.

— Et j’ai dégoté la version intégrale director’s cut de Avatar.

Ah, ça, par contre, je connais.

— Ils n’ont pas bloqué ce genre de manips ?

— Si, mais je suis un as. Aucune machine ne résiste à mes doigts de fée.

Il sourit. Étienne n’est pas très beau. Certains qui ont le défaut qu’on appelle « la franchise » diraient même qu’il est moche. Il est gros, ses cheveux noirs bouclés et ses pattes encadrent un visage à moitié mangé par de grosses lunettes. Je ne suis pas doué pour les portraits, mais il y a un truc chez lui qui transpire le grotesque.

Il possède aussi la rare faculté de se vanter d’actes dont tout le monde se fout éperdument, ou qui répugnent. C’est ainsi qu’il a débarqué un jour avec une boîte à chaussures pour nous montrer la souris qu’il avait capturée chez lui. Naturellement, il a trébuché sur un sac et a libéré le joyeux mammifère dans l’open space. Tous nos câbles réseau ont été grignotés pendant un mois avant qu’il n’arrive à la rattraper. Il l’a toujours chez lui, dans une cage ; il l’appelle Wi-Fi. Il y a aussi cette fois où il est venu coiffé d’un Stetson orné d’une étoile de shérif. Il déambulait dans tout l’étage, convaincu qu’on l’enviait tous. Et pour couronner le tout, il est persuadé d’être un véritable charmeur, que les femmes ne lui sont indifférentes que pour éprouver ses immenses capacités de séduction.

— Étienne, tu ne t’es jamais demandé si quelque chose ne tournait pas rond ?

Il opine du chef.

— Oui, il y a la grande scène d’amour entre Jake et Neytiri en version intégrale non censurée. J’ai galéré pour l’avoir, celle-là.

Il n’a pas fait attention à ma question. Tant pis, je pianote sur mon ordinateur en écoutant à moitié ce qu’il dit. Et surtout, je ne l’encourage pas sur le sujet, il serait capable de m’en faire un exposé de deux heures.

— C’est quoi Serenity ?

Je me mords immédiatement la lèvre inférieure au point de la faire éclater. Pourquoi je n’ai pas pu m’empêcher d’ouvrir la bouche ?

Il sourit, puis adopte cette arrogance qu’ont les initiés quand ils s’adressent au profane. Un peu à la façon dont le plombier qui vient réparer la fuite du lavabo lève les yeux au ciel lorsque je lui pose une question qui pourtant me paraît pertinente.

— Tu n’as pas vu le film ? Enfin, si tu ne l’as pas vu, ce n’est pas grave… Les vrais fans ont commencé par la série qui a été annulée sur les chaînes américaines. Moi, je l’ai découverte au Canada, quand je suis allé à une convention et que…

Il fait de grands moulinets avec ses bras et entre dans ses explications complexes.

C’est vraiment trop naze, la science-fiction…





La vie, c’est comme un escargot. On porte un lourd fardeau sur le dos, il faut en baver pour avancer, et ça laisse toujours des traces.

Samedi 16 février

J’ai essayé de contacter Sam aujourd’hui, pour qu’on passe la soirée ensemble. Elle n’a pas daigné me répondre, malgré mon application stricte de l’exercice n° 8 : appâter son cercle d’amis par des activités amusantes et ludiques, accessoirement payées par mes soins. J’ai seulement reçu un SMS, « Jte rapèl bi1to ». J’ai dû le relire trois fois pour comprendre, et, évidemment, elle n’a pas tenu parole.

J’avais besoin de changer d’air, et je n’allais pas renoncer à mon exercice, alors je me suis dit que j’allais me faire une soirée avec des amis. Après dix minutes d’intense réflexion, j’ai renoncé à sortir avec Étienne. J’ai plutôt préféré contacter François, un gars du service achat que j’avais rencontré lors d’un séminaire. Il traîne avec des personnes qui ne sont pas trop inamicales, je réussis à m’incruster dans leurs soirées de temps en temps. Je l’ai appelé, il n’a pas répondu. J’ai fait une autre tentative plus tard avec mon fixe, en numéro caché, et ça a marché. Je lui ai demandé ce qu’ils avaient prévu, il m’a répliqué de façon hésitante qu’ils devaient se rendre à un speed dating, pour se marrer. Après quelques silences un peu lourds, il m’a finalement invité à me joindre à eux. J’étais content.

Ces événements se situent entre 20 h 30 et 22 h 30

Je me dépêche, je suis en retard parce que j’ai raté la correspondance du métro à Saxe-Gambetta. Je pénètre dans le café, l’atmosphère feutrée est assez agréable. Les plafonniers diffusent une lumière tamisée qui paraît s’écouler sur les silhouettes, les couleurs chaudes et les grands panneaux de bois accrochés aux murs apaisent l’esprit, les fauteuils moelleux invitent à la détente.

Je me sens bien, je m’approche du bar. Il y a de nombreuses personnes, des filles mignonnes qui ont l’air sympathiques. Je promène mon regard un peu partout, à la recherche de mes amis, ils ne sont pas là. Je commande un martini, je le sirote en essayant de prendre contact, sans trop de succès. Une vieille femme accoudée au comptoir me fait un clin d’œil appuyé, je fais semblant de ne pas l’avoir remarquée.

L’animateur de la soirée claque dans ses mains et regroupe tout le monde. J’avale d’un trait le reste de mon verre et je m’esquive pour téléphoner à François. Il ne répond pas. Je farfouille dans mon répertoire. Oui, Clotilde doit être avec lui. La sonnerie se prolonge indéfiniment, je crispe mes doigts autour du combiné. Pourvu qu’elle décroche.

— Allo ?

— Salut, c’est Jérôme !

Je sens son souffle se suspendre.

— Oui, quoi ?

— Ben, on n’avait pas dit qu’on se rejoignait tous au speed dating ce soir ?

— Ah ouais, c’est vrai. Mais finalement avec les autres on a changé d’avis. On se fait une nocturne à la patinoire Charlemagne.

— D’accord…

J’entends des rires, ils doivent bien s’amuser.

— Écoute, je suis sur mes patins et j’ai pas trop l’équilibre. Je te laisse, on se fera le dating une prochaine fois ?

— OK, pas de souci, bonne soirée.

Je raccroche. Elle ne m’a pas proposé de les rejoindre là-bas. Pourtant, ça aurait été avec plaisir. Ce n’est pas très loin, je pourrais y être dans dix minutes.

Je ne me sens pas bien. C’est toujours la même chose. Comme lorsque j’avais attendu une heure et demie devant le restaurant pour apprendre qu’ils avaient mangé chez François, comme lorsqu’ils m’avaient montré les photos de leur Nouvel An alors que j’avais passé la soirée chez moi à regarder la télé et à avaler des pâtes…

Je me décide à partir, mais l’organisateur me saute dessus et me colle un badge sur ma chemise. La clochette retentit, les sessions commencent. Tant pis, je vais peut-être trouver l’amour de ma vie. Je m’installe devant une jeune demoiselle. J’essaie d’être souriant.

— Bonsoir, je suis Jérôme.

— Bonjour, Nathalie. C’est ma première fois, je suis un peu nerveuse.

— Moi aussi. Sinon, ça va ?

— Bien, bien.

— Tu… Enfin, vous faites quoi dans la vie ?

— Je suis secrétaire médicale.

— Ah… Et c’est intéressant ?

— Oui, c’est pas mal.

Elle croise les bras et regarde ailleurs. C’est mauvais signe. Je lui pose d’autres questions, elle n’y répond que timidement, et par des hochements de tête. Au bout de cinq minutes, j’abandonne et je me concentre sur mon verre. À sept minutes, la cloche libératrice retentit, on doit changer de partenaire. Je sens que je vais passer une super soirée.

Ding

— Je suis une végétarienne convaincue, je ne supporte pas la vue d’un morceau de viande. J’ai une hygiène de vie impeccable. Trente-cinq minutes de vélo elliptique tous les jours, une alimentation saine et équilibrée et…

Ding

— Je suis franche, avec un caractère entier. J’ai besoin de le dire s’il y a un problème. Je déteste quand on me dit quoi faire. Je suis indépendante…

Ding

— Mon voisin est un vrai bâtard, il a porté plainte comme quoi je mettais ma musique à fond chez moi. Comme quoi, c’est dingue qu’on puisse pas écouter du Jena Lee un peu fort sans se faire jeter par des vieux cons. Comme quoi.

Ding

— Excusez-moi, mais je dois absolument aller aux toilettes. Comme vous ne me plaisez pas trop physiquement, je me disais que ça ne servait à rien de discuter avec vous…

Ding

— Il était en train de coucher avec son meilleur pote ! Hallucinant. Il était bi et je n’en savais rien ! Je suis allée me réfugier dans la salle de bain, il a pleuré toute la nuit devant la porte. Puis il a jeté mes antidépresseurs en me disant qu’ils me rendaient paranoïaque. C’est vrai que le dosage était un peu fort, mais il ne fallait pas que j’arrête de les prendre…

Ding

— J’ai été absolument écœurée par la façon dont la vendeuse m’a traitée. J’ai demandé à voir sa supérieure et je lui ai dit qu’elle devait mieux tenir son personnel. Vous ne trouvez pas cela scandaleux, vous aussi ?

C’est enfin la pause. Déjà, des affinités se créent. Je commande un nouveau verre au bar, espérant faire des connaissances. Des groupes se sont formés, souvent autour de mâles dominants qui rient fort. Les femelles se pavanent pour leur plaire, et d’autres mâles accourent pour ramasser les miettes.

La vieille de tout à l’heure se colle à moi, demande un whisky-coca et me fait un rentre-dedans assez agressif. Elle a la voix d’une grosse fumeuse, le teint rougeaud de quelqu’un qui abuse du vin rouge et le ventre d’une grande mangeuse de gaufres au Nutella. Elle me propose de finir la soirée chez elle, en se passant la langue sur les lèvres. J’espère que c’était un tic nerveux, et pas un geste qu’elle pensait affriolant.

Je me dégage de son étreinte, en prétextant un petit pipi, et dès que l’organisateur a le dos tourné, je m’échappe avec des gens qui vont fumer leur cigarette. L’air sec me claque au visage. Je force le pas et je disparais au coin de la rue. Personne n’a fait attention à moi, c’est chouette.

Je me décide à rentrer chez moi à pied, le froid me fait du bien. Et au pire, je prendrai un Vélo’v si c’est trop loin.

Peut-être que je ne fais pas assez d’efforts. Je devrais faire plus de concessions pour que ma copine et mes amis me tolèrent. Trouver l’amour demande un vrai sacrifice (le fameux dont on parle tout le temps), et mon inaptitude à le faire m’empêche d’accéder au bonheur. Je suis condamné à ne jamais plaire aux personnes qui me plaisent…

Les étoiles scintillent dans le ciel. Elles ont de la chance, d’être loin d’ici.





La vie, c’est pas comme un chamallow. 

C’est loin d’être rose.

Dimanche 17 février

Les exercices ne donnent pas de grands résultats. Exercice 3 : se réveiller tous les matins en faisant une série d’étirements et en répétant à haute voix que vous vous sentez bien dans votre corps de femme. Exercice 6 : apprendre à s’émerveiller de choses que vous considériez comme futiles, afin de retrouver une âme d’enfant ; la pluie qui tape sur votre épaule, le vent dans vos cheveux, le sourire d’un homme dans la rue. Exercice 15 : apprendre à discuter de la pluie et du beau temps. Commencer à s’entraîner avec les professions en contact permanent avec le public : coiffeuses, esthéticiennes, etc. Exercice 16 : enrichir vos conversations de détails plus personnels pour intéresser peu à peu les gens à votre vie. Exercice 27 : se débarrasser de son fardeau personnel en l’inscrivant sur un gros caillou et en le lançant dans un lac/une rivière/un étang.

C’est nul, ça ne marche pas. Et ça ne m’intéresse pas.

J’ai cette sensation au creux de mes entrailles de ne pas appartenir à ce monde, que l’espèce humaine n’a rien à voir avec moi… Je suis si différent, si anonyme, si incompréhensible pour des êtres qui me sont pourtant semblables au plan physique : deux yeux, deux bras, deux jambes, un cœur, deux poumons, un cerveau…

Ce n’est pas facile à vivre comme situation, extraterrestre sur sa propre planète…

Quelles sont les causes de mon mal-être ? Après presque une semaine d’introspection dans ce journal ridicule, je devrais être en mesure d’y répondre. J’ai relu mes notes. Rien. J’ai essayé de voir ce qui clochait chez moi. J’ai interrogé des moteurs de recherche, étudié quelques articles encyclopédiques, épluché des forums de discussion. Et je n’ai rien trouvé, rien qui expliquerait ma pathologie. À part des mots comme « dépression », « problème psychique », « manque de confiance en soi », et d’autres trucs qui ne me correspondent pas. Le Mensu’Psycho parlait également d’insatisfaction chronique… Mais merde, est-ce trop demander que d’être aimé pour ce que l’on est ?

Je suis normal, et pourtant je me promène sans arrêt avec un poids sur la poitrine, celui d’une humanité que je n’arrive pas à comprendre.

Le fait de se sentir différent fait-il de moi une personne anormale ? À moins que ce ne soit le reste du monde, qui est anormal…





La vie, c’est comme une partie de belote. On débute toujours sans aucun atout.

Alors on essaye de se débrouiller comme on peut, on abat ses cartes, on bluffe l’adversaire. Et, quand on doit compter sur le gars d’en face pour donner un coup de pouce, il n’est pas foutu de nous soutenir.

Lundi 18 février

Ces événements se situent entre 12 h 30 et 12 h 45

Le plateau s’abat sur le rail dans un bruit sourd. Je pose mes couverts, mon verre, ma boule de pain. Je pousse ensuite le tout le long des étagères regorgeant de denrées. Une entrée : carottes râpées, tomates en rondelles, œufs mayonnaise ou salade de pommes de terre. Un dessert : yaourt, fruit, tartelette au citron ou aux fraises. Et un plat principal censé changer tous les jours, mais où le poisson pané/pâtes, le steak haché/frites et le cordon bleu/haricots verts demeurent de grands classiques.

Aujourd’hui, c’est un peu différent, c’est choucroute garnie. Je n’y résiste pas, surtout qu’elle est super bonne. Je tends ma carte à la cuisinière, je lui souris, elle m’ignore. Je cherche ensuite une place à laquelle je pourrais m’installer. Parfois, je retrouve François et les autres, je me dépêche alors d’avaler sans mâcher parce qu’ils en sont au dessert et sont toujours pressés. Et j’ai mal au ventre le reste de l’après-midi. Sinon, je rejoins des connaissances que j’ai déjà croisées au bureau, ou lors de formations ou de séminaires. J’évite soigneusement la tablée de Stéphanie ou de Delphine. Mais la plupart du temps, je mange seul en lisant un livre, un rapport ou mon Vingt Minutes. Étienne ne vient jamais, il préfère prendre un sandwich et traîner dans les boutiques de jeux vidéo à la Part-Dieu.

Aujourd’hui, mon regard s’arrête sur Joseph. Je m’approche timidement.

— Je peux ?

— Bien sûr, me lance-t-il en retirant son manteau de la chaise à côté de lui.

Accueil plutôt chaleureux, je suis content. Je salue ses collègues et j’entame mes tomates. Ils discutent sans faire attention à moi. J’écoute en souriant quand il le faut, en m’indignant quand c’est nécessaire, en hochant la tête quand l’approbation du groupe est indispensable.

Et puis, une voix stridente résonne derrière nous.

— Hello !

Je me retourne. C’est Marie. Mince, j’aurais dû me douter qu’elle viendrait manger avec Joseph. Je me recroqueville sur moi-même, en espérant qu’elle ne remarque pas ma présence. Elle s’assoit à deux places de moi, prend sa fourchette, pique dans sa salade de betteraves (ah oui, j’ai oublié de préciser qu’il y avait toujours ça en entrée, à côté des carottes râpées), mâche bruyamment et se met à parler, ou plutôt à hurler.

— Je vous raconte pas comment j’ai gueulé aujourd’hui !

Ça ne change pas beaucoup de d’habitude… Les autres se tournent tous vers elle, attentifs.

— Il y a un prestataire qui a téléphoné et qui s’est plaint à propos du délai de paiement de la facture du dossier Corollis, je l’ai renvoyé dans ses buts, je te raconte pas !

Elle nous inonde de sa diarrhée verbale. Sur la façon dont elle a astucieusement retourné la situation à son avantage, pointé l’incompétence des commerciaux de notre propre société qui n’ont pas été capables de lui transmettre le bon de commande, et forcé le prestataire à s’excuser de son comportement agressif. Alors qu’elle nous détaille son argumentation imparable, elle stoppe brusquement et renifle l’air.

— Mais c’est quoi cette odeur ? Ça fouette !

Elle fixe mon assiette. Je sens tous les regards se poser sur moi.

— Tu as pris ça ? Je ne supporte pas la choucroute. Ça me fait vomir.

Elle se lève et s’en va. Je suis content sur le moment, l’ambiance n’en sera que meilleure. Mais je déchante vite. Joseph se lève et va la rejoindre un peu plus loin. Suivi d’un autre, puis d’une autre. Et, petit à petit, de tout le monde.

Je me retrouve seul au milieu de ma grande table. Je sens les regards braqués sur moi, dont ceux de Stéphanie et de Delphine, un peu plus loin. Des gens arrivent et demandent si les places sont occupées. Ils s’installent, je suis obligé de me pousser.

J’expédie ma choucroute en deux bouchées. Je me lève, je traverse le réfectoire. Je jette mon plateau sur le passe-plat de la cuisine. Je quitte le restaurant, je pars en courant rejoindre mon bureau et je m’y enferme. Les larmes suintent de mes yeux.

Arrête, tu ne vas pas encore pleurer. Tu n’es pas une fillette. Tu dois t’endurcir. Ce n’est pas si grave. Tout le monde fait ça avec tout le monde, c’est comme ça, et on ne peut rien y faire…

Lundi 18 février (suite)

Ces événements se situent entre 22 h 30 et 22 h 45[1]

Han_solo223 dit :

Et alors elle s’est barrée de table, comme ça ?

1connu dit :

Oui…

Han_solo223 dit :

Et Steph ? Elle a rien dit ?

1connu dit :

Ben non… Qu’est-ce que tu voulais qu’elle dise ? Elle était même pas à notre table…

Han_solo223 dit :

Ben tu m’as dit que si.

1connu dit :

J’ai juste croisé son regard. Mais ça n’a rien à voir avec mon histoire.

Han_solo223 dit :

Elle t’a regardé ?

1connu dit :

Oui… Mais c’était pour se moquer de moi…

Han_solo223 dit :

0_o’… Tu crois que tu as un ticket avec elle ?

1connu dit :

 ? ? ? ! Mais qu’est-ce que tu racontes ?

Han_solo223 dit :

Tu connais les femmes…

Han_solo223 dit :

Elles jouent la carte de l’indifférence ou de la provocation dans le seul but d’attirer notre attention.

Han_solo223 dit :

Wi-Fi fait pareil quand je ne la sors pas de sa cage.

1connu dit :

Je suis sûr que la gent féminine apprécierait beaucoup la comparaison avec ton hamster…

1connu dit :

En plus, tu te fais des films. Je ne sais même pas pourquoi tu me sors ça.

Han_solo223 dit :

Wi-Fi n’est pas un hamster mais une souris sylvestre : -)

1connu dit :

C’est toi qui fais une fixation sur elle, moi je m’en fous. En plus, j’ai déjà une copine.

1connu dit :

Je crois.

1connu dit :

Pardon, une souris ; -)

Han_solo223 dit :

Hi hi, c’est bon, elle t’en veut pas.

Han_solo223 dit :

Tu verras : -) Stef joue un jeu avec toi.

1connu dit :

N’importe quoi. Tu crois qu’on est dans un film ringard, deux beaux gosses embringués dans des aventures sentimentales cocasses avant de trouver le grand amour…

1connu dit :

Alors qu’on est simplement des gars pathétiques incapables de s’intégrer socialement. On est dans la réalité…

Han_solo223 dit :

Quoi ? ? ? T’as pété un câble ?

1connu dit :

Oui… Laisse tomber.

Han-solo223 dit :

Elle te cherche, pour que tu la remarques et que tu l’invites à sortir avec toi ;)

Han-solo223 dit :

C’est comme moi, avec Delphine.

1connu dit :

N’espère pas. Tu n’as aucune chance avec elle.

Han-solo223 dit :

Je lui ai montré ma maquette de croiseur interstellaire, elle avait l’air impressionnée. Je crois que j’ai un ticket.

1connu dit :

Elle a surtout eu le malheur de se trouver là au mauvais moment.

1connu dit :

Et puis, tu aurais bien aimé lui montrer autre chose que ton croiseur stellaire ; -)

Han-solo223 dit :

Pffffff ; -) En tout cas, elle a dit que ça l’intéresserait de venir avec moi à la convention Star Wars de cette année.

Han-solo223 dit :

Ça te dirait d’y aller avec nous ?

Han-solo223 dit :

Tu pourrais inviter Stéphanie ?

1connu dit :

Inviter Stéphanie à une réunion Star Wars… Je suis sûr qu’elle sauterait au plafond…

Han-solo223 dit :

Cool. Tu viens avec elle alors ?

1connu dit :

…

Han-solo223 dit :

Jérôme ?

Han-solo223 dit :

T’es là ?

Han-solo223 dit :

Heho ?

1connu dit :

Je suis là.

1connu dit :

On verra, c’est quand ta convention ?

Han-solo223 dit :

C’est en juillet, mais il faut s’inscrire avant le 21 mars. Et puis réserver le train, l’hôtel, toussa.

1connu dit :

OK, on en discutera dans quinze jours.

Han-solo223 dit :

Oki !

1connu dit :

Quand tu auras invité Delphine et que c’est sûr qu’elle vient, j’inviterai Stéphanie.

Han-solo223 dit :

D’accord. Mais si après Stef est pas disponible, tu viendras pas te plaindre de tenir la chandelle !

1connu dit :

Oui, oui. Au pire, j’inviterai Sam. Bon, je te laisse, je vais me promener.

Han-solo223 dit :

Demain, ça te dit de venir avec moi chercher des BD ? On pourra manger un sandwich ensemble ?

Han-solo223 dit :

Tu veux te faire une balade à 22 h 30 ? Avec ce froid ?

1connu dit :

Il paraît que c’est bon pour les bronches.

Han-solo223 dit :

OK ! @ +

1connu dit :

Salut, à demain.

Han-solo223 dit :

À deux pieds ; -)

Lundi 18 février (suite)

Je n’ai pas réussi à dormir… J’ai beaucoup réfléchi. Voici mes pensées confuses à 2 h 30 du matin.

Ces événements se situent entre 02 h 30 et 03 h 45

L’épais dictionnaire m’échappe des mains et se fracasse sur la petite table. Le garant de la langue française n’a rien, mais ma télécommande décède d’une fracture du boîtier. Quelques coups de scotch plus tard, je feuillette les pages à la recherche de la définition du mot « méchant ». Je trouve que c’est un individu qui manifeste de la malveillance, une volonté de nuire.

Mouais, je suis bien avancé.

Pourtant, Marie, Joseph, Stéphanie, Sam et les autres font partie de cette catégorie. Ils sont cruels, ils sont méchants, ils sont mauvais.

J’effectue des recherches sur Internet et je tombe sur un article intéressant, qui explique qu’à la définition courante de la méchanceté peut être apporté un éclairage nouveau, si on se base sur le concept de liberté (la liberté des uns s’arrête là où commence celle des autres). Les actes de cruauté n’existeraient dans l’absolu que parce qu’il y a quelqu’un en face pour en subir les conséquences. Moi.

Un méchant est donc un individu qui fait souffrir parce qu’il ne pense pas à l’autre. Un gentil est empathique, il se met à sa place et adapte son comportement.

Un méchant ne pense qu’à lui-même.

Je me lève et je farfouille dans le tiroir de mon bureau. J’en extirpe le second cahier à spirale à 3,90 euros (celui avec les petits cœurs)[2] que j’avais acheté en prévision, et j’y marque mes définitions. Peut-être que cela ne me mènera nulle part, mais l’avantage du cahier à spirale, c’est qu’on peut déchirer les feuilles sans que cela ne se voie.

[1]. Conversation imprimée et collée telle quelle dans le journal. 

[2]. Ce second carnet n’a jamais été retrouvé. 





La vie, c’est comme un jeu de simulation. On est un personnage virtuel, dirigé par une entité supérieure (extraterrestre, Dieu, créature du futur ou d’une autre dimension). 

Mais elle n’y connait rien, alors ça part en vrille.

Mercredi 20 février

J’ai reçu un SMS dans la journée, de François. En substance, il me disait qu’il avait complètement oublié de m’appeler, qu’il était désolé pour la dernière fois, qu’il ne se le pardonnerait jamais et qu’il s’immolerait par le feu dès qu’il en aurait l’occasion. Bon, en réalité, il ne m’a rien dit de tout cela, mais m’a simplement proposé de venir avec eux à un concert en plein air, ce soir.

J’étais content sur le moment, même si c’était un groupe underground de ragga, et que c’était vraiment bizarre d’organiser un concert en extérieur fin février…

Ces événements se situent entre 19 h 30 et 19 h 35

Je jette mon blouson sur mes épaules. Par la fenêtre, j’observe la fine pluie verglacée voleter dans la lumière des réverbères et se déposer sur les passants. Je fais la grimace, les conditions ne sont pas idéales pour rester dehors à écouter de la musique. Je serais mieux au fond d’un fauteuil moelleux dans un chalet de haute montagne, avec un feu crépitant dans la cheminée, une tasse de tisane à la verveine et au miel posée sur la table basse, un livre dans les mains, une couverture sur les genoux (et une pipe à la bouche pour compléter le tableau, mais je n’ai pas l’accessoire indispensable, la moustache, et en plus je ne fume pas). Mais je sors avec des amis ! Et c’est beaucoup mieux, je crois…

Je fourre mon parapluie dans mon sac, mon portefeuille à scratch que je place bien au fond pour que les autres ne se moquent pas de moi, et d’autres choses. C’est bon, je peux y aller. La sonnerie de mon téléphone, Tutti Frutti Summer Love de Günther, téléchargée sur les conseils d’Étienne, résonne dans le salon.

Je me précipite et je décroche. C’est Sam.

— Salut ! J’ai rien de prévu ce soir.

Mon souffle se suspend. Mon cœur cesse de battre l’espace d’un instant.

— Ben, c’est que… Moi, j’ai un truc…

— Et tu vas où ? grogne-t-elle.

— À un concert plein air de ragga.

— Pfff. Parce que tu aimes le ragga ?

— Heu…

— D’accord, OK. Moi aussi je vais me faire une soirée sympa. Je vais appeler Philippe, ou Julien. On ira au restaurant, puis en boîte, et après, on verra.

Pourquoi réagit-elle de cette façon ? Est-ce que toutes les femmes se comportent de la sorte avec leur conjoint ? Est-ce que toutes les relations humaines sont basées sur le même principe stupide : on désire toujours ce qui est inaccessible, et on méprise ce qui est à portée de main ?

— Attends, le concert ne finit pas trop tard, on peut se rejoindre chez moi ensuite…

Elle lâche un rire dédaigneux.

— Non, tu avais ta chance, il ne fallait pas la perdre bêtement, pauvre type. Moi, sympa, je te propose une soirée en amoureux et tu me jettes mon invitation à la gueule. Pour qui tu te prends ?

Je n’ai pas le temps de répondre qu’elle se lance une fois de plus dans un long monologue expliquant en quoi je suis minable et pourquoi je devrais implorer son amour. Je patiente tranquillement cinq minutes, puis, quand elle stoppe une seconde pour reprendre sa respiration, je bondis sur l’occasion.

— Je dois y aller.

— Pauvre pomme ! Tu me rappelleras demain en me suppliant de te récupérer. Déchet humain ! Je n’accepterai tes excuses qu’à genoux !

Et elle me raccroche au nez.

Mercredi 20 février (suite)

Ces événements se situent entre 20 h 05 et 23 h 15

Les pneus de la voiture glissent sur l’asphalte humide. Il faudra que je songe à les changer. Je suis à la bonne adresse, dans le VIIe arrondissement, à proximité du stade de Gerland. La bruine verglacée tombe toujours. Je jette des regards à travers les vitres constellées de gouttes et j’aperçois quatre silhouettes dans l’obscurité se diriger vers moi.

François monte devant, les autres grimpent à l’arrière en pouffant. Je les accueille avec un grand sourire.

— Salut, ça va ?

— Ouais ! Tu peux pousser un peu le chauffage ? Ça caille…

Je m’exécute.

— Il va falloir me guider, je ne connais pas le chemin.

— C’est à la sortie de la ville. Prends vers l’est et je te dirai où aller.

Il se retourne aussitôt pour discuter avec les deux filles et le gars qui l’accompagnent.

Je capte des bribes de conversation, mais j’ai dû mal à comprendre car ils ne parlent pas fort et la pluie martèle mon pare-brise. Ils se désolent qu’un certain Patrick n’ait pas pu se joindre à eux, parce que ça aurait été plus sympa et qu’il avait une voiture plus confortable. Je grimace. C’est donc ça, je sers de chauffeur. Bon, je ne vais pas me laisser abattre pour si peu… Ce n’est pas grave. C’est l’occasion de montrer que je suis un gars sympa.

— C’est quand même étrange un concert en plein air en février, vous ne trouvez pas ?

C’est bien, belle tentative d’exercice 15. Lancer la discussion sur des sujets anodins, montrer sa présence. Moi aussi, je peux être un mâle dominant.

Je vois dans le rétroviseur une des filles lever les yeux au ciel.

— Eh oui, on est anticonformiste ou on ne l’est pas, dit-elle en lançant des sourires à ses camarades, qui retiennent difficilement leurs gloussements.

Vraiment pas grave…

Je m’engage sur le périphérique, François m’indique du bout des lèvres la direction d’un terrain à l’extérieur. La nuit est d’encre, je ne m’en rendais pas compte dans les lumières de l’agglomération. Rapidement, j’aperçois une personne avec un gilet jaune qui pointe l’entrée d’un parking sauvage sur un pré herbeux. Plutôt boueux. J’hésite à m’engager.

— Traîne pas, on est en retard.

Je me gare tant bien que mal dans ce bourbier. Je n’ose pas donner de trop grands coups d’accélérateur, je ne vois rien et les autres conduisent comme des dingues.

Le temps que je verrouille les portières, François et les autres sont déjà partis. Je les rattrape juste devant les caisses. Il y a deux files d’attente, pour ceux qui ont déjà leur billet, et les autres. Notre groupe s’oriente vers la première. Je n’ai pas de ticket, je le fais comprendre à François.

— On est déjà à la bourre à cause de toi, et comme il y a du monde, on se disait que ce serait bête de poireauter juste pour une personne.

— Euh… Bon, d’accord. On se rejoint où ?

— On a nos portables, t’inquiète. De toute façon, c’est toi notre chauffeur, on ne risque pas de partir sans toi.

Il sourit et s’en va. La bruine est de plus en plus agressive. Il fait froid, les trois ampoules qu’ils ont placées sur des piquets permettent à peine de distinguer à deux mètres.

Je patiente un quart d’heure pour donner 25 euros à un gars qui me toise comme si j’étais un extraterrestre, puis je pénètre dans le champ aménagé. Une scène au fond où un groupe se déchaîne sur ses instruments, quelques stands qui vendent des churros, des hot-dogs et des sandwichs, une buvette, et des tentes-boutiques où des vêtements labellisés « développement durable » et des produits d’artisanat local s’acquièrent à prix d’or. Le public est assez louche, il y a pas mal de marginaux, de gars bourrés et un peu défoncés. Je dois faire tache avec mes habits banals.

De nombreux groupes sont massés autour de braseros, dont les flammes immenses donnent un aspect tribal, et un peu flippant, à la scène.

J’appelle François, il ne répond pas. Je n’ai pas les numéros des autres. Je réessaie, ça sonne trois fois et je suis redirigé sur son répondeur. La pluie tombe sur mon front, j’en ai marre. Messagerie, encore une fois. « Bonjour, vous êtes bien sur le répondeur de François Bern… » Merde, pourquoi il ne répond pas ? Rappel automatique. Répondeur, directement. Il a éteint son téléphone.

Il s’est foutu de ma gueule… Depuis le début. Je suis minable, trempé, frigorifié et planté au milieu de l’obscurité. Je me fais bousculer par un groupe de marginaux. L’un d’entre eux me défie du regard et crache sur ma chaussure, il s’éloigne en riant avec ses amis.

Je serre les poings. Ils me prennent pour un con, tous. Ils vont me rappeler cinq minutes avant la fin de ce concert pourri et me sortir une excuse pitoyable. Je ne serai jamais leur ami, pas plus que je ne serai le petit ami de Sam, pas plus que je ne serai leur collègue au boulot. Mes battements cardiaques s’accélèrent. Malgré mes efforts perpétuels, je ne deviendrai jamais l’un d’entre eux.

Je pars en courant. Je bouscule les files d’attente à l’entrée et je me précipite dans la voiture. Je cherche fébrilement les clés dans mon blouson. Je m’échappe de ce marécage puant, je force la priorité aux derniers retardataires qui voulaient s’engager, et je m’évade.

Je me transporte jusque dans mon appartement. Je me déshabille, je jette mes vêtements dans le bac à linge sale et je me précipite sous la douche. Je frotte à m’en arracher la peau et la chair. C’est douloureux, c’est agréable. L’eau chaude ruisselle sur mon épiderme meurtri. Ensuite, je prends un bon verre de vin et je me cale dans le salon.

À l’heure où le concert doit s’achever, je reçois des coups de fil de François. De plus en plus insistants. J’ai droit à deux messages sur mon répondeur.

Une demi-heure plus tard, c’est au tour de Sam. Cette fois, je décroche. Elle adopte un ton mielleux pour me dire que, finalement, je peux venir chez elle. Elle a oublié tout ce qui s’est passé, elle a oublié sa vengeance, sa méchanceté. Comme d’habitude.

— J’en ai marre, j’arrête tout…

— Quoi ? me déclare-t-elle tant le son de ma voix a été étouffé.

Je prends une bouffée d’air.

— JE NE VEUX PLUS TE VOIR !

Je jette le combiné au sol. J’arrache les câbles. J’enlève la batterie de mon portable. C’est fini.

J’ai compris quelque chose ce soir. Je ne ferai plus d’efforts. L’humanité ne veut pas de moi, je n’essaierai plus de lui plaire.

Ce soir, je suis un nouvel homme.

Enfin, je vais tenter de l’être…





Expérience humiliante 1

Cette fois, je suis prêt à raconter une scène de ma vie vraiment honteuse.

Ces événements se situent entre 18 h 00 et 18 h 30

Mouais, il n’a pas l’air si monstrueux…

Cette pensée fait à peine le tour de mon esprit que la nacelle passe à une vitesse hallucinante devant mes yeux. Des visages angoissés se révèlent dans le scintillement frénétique des lumières et disparaissent aussitôt au sein d’un tourbillon coloré. Le vent fouette les manches de ma chemise et me sature des odeurs de graisse et de plastique trop sollicité. Mes cheveux virevoltent dans tous les sens. Une vague de cris révulsés surgit avec le retard de l’écho et se propage au creux de mes tripes.

Bon, je n’ai rien dit.

Une chaleur confuse envahit mon estomac. La musique sourde engourdit tous mes membres. Karim arrive avec les tickets qu’il distribue à l’équipe. Peut-être que si je me sauve en courant, il ne me verra pas…

La fête foraine était à deux pas. On a déambulé entre les allées encombrées de manèges, de boutiques diverses, de jeux où on vous fait croire que vous pouvez gagner une énorme peluche ou un beau scooter, alors qu’en réalité vous repartez toujours avec un porte-clé ou un ourson dont les bras s’arracheront au bout de trois heures. Je le sais, je les ai pratiquement tous essayés…

Je me suis acheté un kebab. J’avais faim, même s’il était encore tôt. Marie m’a traité de mange-merde en criant à tous les vents que c’était de la viande de chien, alors je suis allé le finir tout seul, un peu plus loin. Et puis, Karim est parti à la recherche du manège le plus effrayant. Il est revenu quelques minutes plus tard, il nous a garanti avoir trouvé un véritable monstre. Quand nous sommes arrivés en vue de l’objectif, c’est là que j’ai regretté d’être venu…

— Voilà ce que vous allez devoir affronter ! Et tous ensemble !

Je lève les yeux au ciel, je vois les bras tentaculaires se déployer dans la nuit et se mettre à pivoter. Ils accélèrent brutalement vers le sol, freinent, remontent, redescendent encore. Des centaines d’ampoules clignotent à la vitesse de l’éclair et accompagnent les cris d’horreur des passagers solidement arrimés à leur siège, tandis que la voix criarde du forain résonne :

— Attention, attention, mega looper !

Le mega triple looper, la terreur de la foire…

— Attention ! Attention ! On s’attache bien à son string ! Mega, mega looper !

Le forain-poète dilapide ses rimes. Je tourne nerveusement mon ticket entre mes doigts. Dans les nacelles, des mains et des pieds totalement indépendants décrivent des trajectoires étranges. Je m’approche de Stéphanie.

— Alors, pas trop angoissée ?

Elle se retourne et me regarde avec son air supérieur. Mes prunelles vont immédiatement embrasser l’asphalte du grand parking reconverti pour l’occasion.

— Tu peux parler… répond-elle avec ce dédain qui la caractérise, avant de se tourner vers ses amis.

Je laisse tomber. Ça m’apprendra à vouloir nouer des contacts. Je bafouille quelques mots de ma voix d’idiot (celle que j’ai à chaque fois qu’on me fait une remarque ou qu’on m’humilie en public), même si elle ne m’écoute plus, puis je retourne à l’étude du manège. Il vient de finir. C’est notre tour.

Nous montons sur la passerelle en fer, avec ces rugosités antidérapantes qui n’empêchent jamais de se vautrer lamentablement quand il pleut. Mes chaussures font résonner les plaques métalliques, les odeurs de barbe à papa parcourent ma fosse nasale. Je grimpe sur mon siège, j’attrape le renforcement en mousse et je l’écrase le plus possible contre mon thorax. Il me coupe la circulation, je n’arrive plus à respirer, mais au moins, je suis bien calé.

Je n’aurais pas dû manger ce kebab. Mon estomac est lourd, et cette barre me donne l’impression de le faire remonter le long de mon œsophage.

Un employé vient arracher le ticket de plastique serré dans ma main. Dès qu’il quitte la plate-forme, un grognement dans les haut-parleurs indique l’imminence de notre départ. Je crispe mes doigts contre les poignées.

La brusque accélération nous projette sur nos sièges. Je suis balancé, je ne vois plus rien. Tout est confus. C’est une explosion de couleurs, de bruits, de mouvements furtifs dans mon champ de vision qui se répercutent au creux de ma colonne vertébrale pendant une minute trente. Et puis, tout s’arrête, rapidement. Le manège s’immobilise au sol, c’est déjà fini.

Je regarde autour de moi. Les autres ont l’air mal en point. C’est étrange. Je me sens bien. Je suis stimulé, même, les sens en éveil. Je dois être un de ces fameux individus aux capacités supérieures de l’oreille interne, comme les grands astronautes. Je lance des petits sourires à droite, à gauche en essayant d’être le plus naturel possible. Mais personne ne fait attention à moi.

Les autres s’engagent maladroitement sur la passerelle, encore sous le choc, et descendent de la plate-forme pour constituer un groupe autour de Karim, qui a un étrange rictus au visage. Ils sont tous verts, ils avouent avoir eu la peur de leur vie. Je me fraye un chemin, je veux saisir l’occasion pour faire mon malin.

Soudain, je sens une secousse dans mon ventre, qui se propage rapidement le long de mon œsophage.

Non, pas ça…

J’ai à peine le temps de me sentir mal qu’un tremblement expulse mon dîner de mon estomac. Je serre les dents, j’arrive à contenir et à ravaler le plus gros qui redescend en une boule brûlante. Quelques éclaboussures se déversent à terre.

Mes collègues placent leur main sur leur bouche pour éviter de vomir à leur tour. Des morceaux de viande à moitié digérés tombent au sol. Je tousse pour évacuer ceux qui obstruent mon gosier. L’odeur de bile remonte dans mes narines et provoque un autre spasme de gorge, avec ces bruits caractéristiques qui précipitent l’éloignement des dernières personnes qui se souciaient de moi.

Je relève ma tête d’entre mes jambes. La foule prend soin de décrire un cercle autour de mon corps plié en deux.

Je me redresse. Je me suis un peu vomi sur ma chemise. Mais j’ai surtout l’air con.

Eh bien, non, je ne suis pas un de ces individus aux capacités supérieures de l’oreille interne.





Section 2 : Acceptation

La vie, c’est comme une pute. Si on en veut une bonne, il faut la payer cher.

Samedi 8 mars

Plus de deux semaines que je n’avais pas écrit sur ce carnet. Les choses ont beaucoup évolué depuis. Enfin, un petit peu. Déjà, j’ai arraché les pages des exercices sur le Mensu’Psycho et je les ai balancées à la poubelle. Ça ne servait à rien de persévérer dans cette stupidité. Et puis, j’ai beaucoup appris sur moi-même.

Je suis un gentil.

Donc faible.

Je suis timide, craintif, angoissé, j’ai peur des femmes, je ne suis pas orgueilleux, ni insolent, ni important, je n’ai aucun sens de la répartie (mes blagues ou autres jeux de mots arrivent toujours trop tard), et surtout, je suis transparent.

La transparence, c’est cette faculté de toujours passer inaperçu, de ne pas obtenir de retours lorsque je tente d’exprimer de rares idées à l’oral, et de n’être jamais regardé, même quand je lance la plaisanterie du siècle, de ne pas être visible pour la plupart des gens.

La transparence est une tare dans notre société, où l’exubérance est de plus en plus valorisée. Il n’y a qu’à voir les émissions de télévision, les candidats gesticulent comme s’ils étaient agités de TOC, surjouent, se concurrencent à coups de mimiques et de phrases plus grotesques les unes que les autres.

Mes défauts me poussent à me sentir de plus en plus mal dans une société où la timidité est une faiblesse de l’esprit, où l’esprit n’est qu’un sous-produit du physique, où le physique cultive avant tout un désir d’appartenir au star-system, et où le star-system phagocyte la volonté des individus en encourageant des attitudes burlesques.

La faiblesse de mon être attire alors toutes sortes de rapaces autour de moi, qui se délectent de ma carcasse déjà bien entamée au fil des ans.

Mais comment éviter d’être dévoré par les méchants ? Je dois peut-être assumer ma transparence, arrêter de vouloir à tout prix être intégré dans une société que je hais. Je dois m’élever au-dessus de tout cela. Je suis seul, unique, dans ce monde surpeuplé.

Maintenant, je dois l’assumer.





La vie, c’est comme une boîte de chocolats. Comme le dit la mère de Forrest Gump, on ne sait jamais sur quoi on va tomber. Ce qu’elle a oublié de préciser, c’est que lorsqu’on veut les partager, les autres piquent toujours les meilleurs…

Lundi 10 mars

Ces événements se situent entre 12 h 30 et 12 h 45

Tutti Frutti Summer Love. Yeah ! Tutti Frutti Summer Love.

La voix suave de Günther résonne dans mes oreilles et me déconcentre immédiatement. Il faudra vraiment que je change cette sonnerie.

Je me dépêche de finir de taper ma commande SQL, et je lance mon regard sur l’écran d’affichage. Numéro inconnu. C’est Sam, encore. Je ne décroche pas. Elle va me supplier, me dire qu’elle m’aime par-dessus tout, qu’elle ne peut pas se passer de moi, que je suis l’homme de sa vie, qu’elle est désolée de tout ce qu’elle a fait auparavant, qu’elle ne recommencera plus. De grandes déclarations grandiloquentes dont elle n’arrête pas de m’abreuver depuis trois semaines, sans compter les fleurs reçues à la maison, les chocolats, les lettres romantiques parfumées à l’eau de rose, les mails avec des cœurs ou des nounours…

J’ai tenu bon jusque-là, je l’ai ignorée, mais cela n’a fait que déchaîner son amour pour moi. Je dois être son défi de l’année. Quand elle m’aura de nouveau, elle me rejettera. Parfois, quand je suis seul, le soir, j’ai envie de craquer. De répondre. Mais je dois lutter. Sinon, c’est le même cycle qui reprendra.

La musique s’évanouit lentement sur un accord de ukulélé. Redirection sur messagerie. Et un monologue larmoyant de dix minutes à effacer.

Je souffle devant mon écran. Il est 12 h 35. Je me décide à prendre ma pause-déjeuner. J’attrape ma veste, je sors du bureau, je traverse l’open space le plus discrètement possible et je rejoins l’ascenseur. Quand les portes s’ouvrent, mon cœur cesse de battre.

François et ses collègues sont à l’intérieur. Un arc électrique parcourt mon dos, mes poumons ne captent plus l’oxygène bienfaiteur de l’air ambiant, ma bouche s’assèche et mes jambes se dérobent sous mon poids.

Je les avais complètement oubliés depuis l’incident du concert de ragga. Ils ne m’ont jamais rappelé, je n’ai plus eu de nouvelles. J’ignore s’ils sont rentrés à pied sous la pluie en me maudissant à chaque pas dans la boue, s’ils ont réussi à trouver un idiot qui a accepté de les raccompagner, ou s’ils ont claqué une fortune dans un taxi qui a roulé à tombeau ouvert dans toute l’agglomération, manquant de renverser des piétons à chaque accélération. Je sais en tout cas qu’il n’est rien arrivé de grave, je me suis renseigné auprès d’Étienne pour savoir s’ils étaient tous présents au travail le lendemain.

Je prends mon courage à deux mains et je pénètre dans la cage exiguë en les ignorant. Ils sont troublés, gênés, on dirait. Les portes se referment, le silence est lourd, je les sens échanger des regards nerveux dans mon dos. Ils ne disent rien, leurs extravagances habituelles ont cessé. Moi qui pensais que les reproches fuseraient, qu’ils me feraient un scandale devant tout le monde pour le peu de gentillesse dont j’avais fait preuve ce soir-là, qu’ils contribueraient à pourrir ma réputation en clamant à tous les vents ma fiabilité douteuse…

Rez-de-chaussée, la sonnerie libératrice résonne. Je fuis cette atmosphère pesante et presse le pas pour ne pas être rattrapé. Finalement, je ne vais pas aller manger au restaurant d’entreprise, je n’ai pas envie de les croiser là-bas, je vais plutôt rejoindre Étienne à la Part-Dieu.

Sur le trottoir, je me mets à chantonner. Cela ne me ressemble pas, je dois être heureux. C’est parce que j’ai obtenu ce que je voulais, je suis libre.

Même si je suis tout seul.





La vie, c’est comme un tapis. Il y a toujours quelqu’un pour tenter d’essuyer ses pieds sur notre gueule.

Mardi 11 mars

Ces événements se situent entre 21 h 30 et 22 h 00

On sonne à la porte. Je suis en train de regarder un DVD sur mon ordinateur, en caleçon troué et tee-shirt décoloré, dans mon lit. Je ne me lève pas. Je n’ai pas envie. Ça doit être une erreur, personne ne vient jamais me voir. Mais la sonnerie ne l’entend pas ainsi. Elle retentit encore et encore.

Qui cela peut-il être ? En plus, je n’ai pas de judas, c’est l’angoisse.

J’enfile un pantalon encore plus moche que le caleçon et je me dirige à pas de loup vers l’entrée. Je tente de percevoir quelque chose de suspect, mais rien, le silence. Je prends mon courage à deux mains, et j’ouvre timidement. C’est Sam, j’aurais dû m’en douter. Elle est habillée d’un long manteau noir, ouvert sur une robe rouge qui met ses formes en valeur. Elle est très belle…

— Je te dérange ?

— Ben… Je n’ai pas trop le temps là, il faut que je…

Elle ne m’écoute pas et force le passage. Elle est allée chez le coiffeur. Elle se promène dans le salon, faisant semblant de s’attarder sur des objets qu’elle a déjà vus des dizaines de fois. Elle a mis du parfum. Elle doit avoir un autre rendez-vous.

— Ça va ? me demande-t-elle d’une voix langoureuse.

Mon pantalon crasseux ne me met pas trop à l’aise. Et je n’aime pas ce qu’elle est en train de faire.

— Ou… oui…

— J’ai vraiment été triste que tu ne répondes pas à mes appels.

Elle s’approche doucement de moi.

— Je sais que tu ne vas pas trop bien en ce moment. Que tu te sens seul.

Elle colle sa main sur mon cou. Cela faisait tellement longtemps. J’ai envie de passer mes doigts dans ses cheveux. Non, je dois résister.

— Tu es un peu perdu.

Elle plaque sa poitrine contre mon torse. Elle sent vraiment bon, elle a dû mettre son baume à l’abricot.

Et elle n’a pas tout à fait tort. Je suis déboussolé en ce moment. Peut-être que je m’engage dans la mauvaise direction. Je devrais faire machine arrière et redoubler d’efforts pour me faire accepter. Laisser tomber ma théorie débile sur les gentils, les méchants, la transparence…

— Je suis prête à te pardonner, à recommencer sur des bases plus saines avec toi.

Elle pose son visage contre mon épaule et m’embrasse tendrement dans le cou. Après tout, si elle est prête à me pardonner, les autres le pourront aussi…

— Tu te souviens de tout ce qu’on a fait ici ? De nos soirées… continue-t-elle en mordillant le lobe de mon oreille. Ça te dirait de recommencer ?

Mes paupières se ferment lentement. Je me laisse aller. Oui, je dois profiter de ce moment. Parce que demain, tout redeviendra comme avant : elle m’humiliera dans la rue parce que j’aurai oublié de prendre un parapluie ou son pull, elle me plantera pour aller se faire sauter par un des connards de son boulot, elle oubliera mon anniversaire…

Je serre les poings.

— Va-t’en.

— Hmmmmm. Quoi ?

Je la repousse.

— J’ai dit : va-t’en.

Elle reste bouche bée au milieu du salon. Puis elle noue son manteau autour de sa robe. Ses yeux lancent des éclairs.

— Pour qui tu te prends à me parler sur ce ton ?

Son intonation est très cassante. Je suis un peu déstabilisé.

— Pour personne. Mais je crois que tu n’es pas une gentille.

— Une gentille ? Tu parles comme un débile maintenant ?

Je ne réponds pas.

— Je te fais l’honneur de venir te voir alors que tu te comportes comme un crétin, je fais l’effort de tout te pardonner, et toi, tu me renvoies tout ça en pleine figure !

— Arrête.

— Tu es vraiment le dernier des dégénérés ! Je te donne une semaine avant de revenir me voir en geignant comme une fille. « Ouin, les gens ne m’aiment pas ! Ouin, je suis triste ! Ouin, je suis un pauvre gars paumé. » Personne ne t’aime parce que tu es un crétin ! Je suis la seule à te supporter et à te permettre de garder un contact avec le monde réel ! Sans moi, tu n’es rien, tu n’es qu’un con, la bite à la main ! Crétin !

Je n’ai rien demandé, j’étais tranquille chez moi, à regarder un film. Je ne veux plus l’écouter, il faut que tout cela cesse. Je l’attrape par le bras, j’ouvre la porte et je la jette dans le couloir.

Elle chancelle, se rattrape contre la cloison.

— Jérôme, s’il te plaît, je t’aime…

— Ne reviens jamais ici, Samantha.

Je ferme la porte. Je verrouille. Je m’affale sur le sol. J’inspire profondément. Tout est fini. Je ne la reverrai plus. C’est terminé.

Je ne me sens pas très bien. J’ai peut-être renvoyé la seule femme capable de m’aimer.

Un amour étrange, c’est vrai. Mais un amour quand même…

Mardi 11 mars (suite)

Ces événements se situent entre 04 h 30 et 06 h 00

Je ne dors pas. Mais je mets à profit mes crises nocturnes pour poursuivre mon étude. C’est toujours dans ces moments que je suis le plus productif, que tout devient clair, limpide, que j’arrive à énoncer de nouveaux concepts. Mon second carnet se remplit peu à peu. Je ne suis pas mécontent, j’ai réussi à poser certaines bases sur la notion de méchanceté. Je retranscris ici une note que j’ai griffonnée tout à l’heure, parce que je l’aime bien :

« Comment peut-on définir un méchant ? Par son caractère ? Non, c’est trop subjectif : la bêtise, l’idiotie, le narcissisme, la méchanceté sont des notions qui varient entre les individus, les sociétés, les époques.

Plutôt réfléchir aux conséquences de ce caractère sur l’autre qui doit le subir, c’est à partir de là que je devrais débuter… Oui, se baser sur les conséquences des actes plutôt que sur les causes ou les intentions.

Car combien de fois ai-je entendu que les vexations quotidiennes provoquées par certains n’étaient pas si graves (railleries en public, vols divers, humiliations, promesses non tenues, etc.).

Facile à dire, quand on est du côté des persécuteurs… »

------------------------

Note : Reconnaître un méchant[1]

1. Quelqu’un qui parle plus qu’il n’écoute

2. Quelqu’un qui se laisse trop dominer par ses sentiments dans ses relations aux autres (mauvaise humeur, paresse, etc.)

3. Quelqu’un qui rit aux dépens des autres et non pas avec eux

4. Quelqu’un qui refuse d’assumer ses responsabilités

5. Quelqu’un qui n’entend que ce qu’il veut entendre

6. Quelqu’un qui est persuadé de détenir la vérité

7. Quelqu’un qui ne se met jamais à la place de l’autre

Il y en a forcément d’autres, mais pour le moment, c’est tout ce que j’ai trouvé…

------------------------

Les conséquences des actes sur les autres. Voilà le prisme à travers lequel on pourra identifier les méchants…

[1]. Cette note constitue l’embryon du test de Laplace d’identification des antipathes, utilisé de manière récurrente à partir de 2038. 





La vie, c’est comme une moumoute. Certains jours elle fait illusion, et d’autres elle nous ridiculise.

Mercredi 12 mars

Ces événements se situent entre 16 h 00 et 16 h 30

Tu n’aurais pas vu mon magazine ?

Je lève les yeux de mon ordinateur. Étienne est devant moi, l’air anxieux. Il se tortille et sa bouche se fend d’une mimique crispée.

— Quoi ?

— Mon mag Star Wars. Je l’ai acheté hier et je l’ai posé à côté de mon PC. Et plus rien.

Encore ses revues… Il n’arrête pas de les laisser traîner partout dans les salles de pause, de conférence, sur les bureaux, au sol. J’en avais même retrouvé une aux toilettes, sur la cuvette. Il n’y fait jamais attention et, paradoxalement, y tient comme à la prunelle de ses yeux.

— Ben non… Tu as dû l’oublier quelque part…

— Non, je l’ai posé sur mon bureau.

Des rires bruyants éclatent. Mon siège pivote en direction du groupe de Stéphanie et Delphine. À travers mon bout de cloison transparente, je crois les voir se tourner vers nous et s’esclaffer de plus belle. Merde. Ce sont eux qui l’ont piqué. Comment faire ? Comment lui expliquer sans créer d’incident ?

Je fixe mes chaussures d’un air nerveux. Ne pas dire la vérité à Étienne, ce serait le condamner à subir la bêtise et la stupidité de nos collègues pendant des heures. Le voir chercher dans tous les recoins, les voir lui demander où en sont ses recherches et faire semblant de s’y intéresser. Lui dire, ce serait m’exposer. Et je ne veux pas, je dois m’en tenir à mon principe pour ne plus subir les humiliations.

— Je ne sais pas, pose la question à Stéphanie.

Je ne peux rien faire de plus, en espérant qu’il comprenne. Il hausse les épaules et part vers eux. Je me penche sur mon bureau, en équilibre sur ma chaise, je ne dois pas rater la scène.

— Vous n’auriez pas vu mon magazine Star Wars ?

— Vu quoi ? demande Serge, étonné, avec sa tasse ringarde « animaux de la campagne » fermement tenue entre ses doigts.

Son regard faux, ses yeux mielleux et les mouvements nerveux de ses épaules trahissent son mensonge. Il se permet même de sourire face à la requête d’Étienne.

— Mon spécial Obi-Wan Kenobi. Je l’aimais bien, celui-là, avec toutes les caractéristiques des chasseurs TIE.

— Non, désolée, lance Delphine. On ne sait pas où il est… Tu as regardé dans la salle de conférence ? Tu les laisses toujours traîner là-bas.

La blague lourdingue vire au vinaigre. Je souffle. Bon, après tout, c’est peut-être le seul ami qu’il me reste. Je me lève, je les rejoins, et je me pose aux côtés d’Étienne. J’essaye de ne pas m’évanouir quand le groupe me fusille du regard.

— Bon, allez, on s’est bien amusés. Rendez-lui son truc maintenant, vous savez qu’il y tient.

— De quoi tu te mêles, Jérôme ? répond Stéphanie d’un ton étonnamment calme.

— Je ne sais pas en quelle langue il faut vous le dire, les gars, reprend Serge. On n’a pas vu votre truc. Point.

Mes tempes se colorent. Ils mentent, je le sais. Les sourires complices et les regards échangés les trahissent. J’essaye de bafouiller quelques mots, rien ne sort de ma bouche. Je me sens mal.

— Bon, tant pis. Merci ! lance Étienne d’un ton bonhomme, avant de s’en aller.

Je le suis machinalement, comme un zombi. Je me traîne jusqu’à son bureau et je m’écroule sur une chaise. Mon souffle est saccadé, mon cœur menace d’exploser dans ma poitrine. Je me concentre sur les maquettes de vaisseaux spatiaux qui s’alignent fièrement sur l’étagère. Étienne est penché sur son tiroir, la moitié de ses fesses dépasse de son pantalon.

— Je ne vois vraiment pas où j’ai pu le mettre…

— Tu n’en as pas marre de ça ?

— De quoi ?

— Ben… De ça… de subir cette loi silencieuse. D’être considéré comme un marginal, de…

Il relève le nez.

— Hein ?

Je respire un instant. Je n’ai pas le temps de reprendre, Stéphanie apparaît dans l’encadrement de la porte. Elle me lance le magazine.

— Il était dans la salle de conf. Comme on vous le disait.

Elle disparaît aussitôt. Étienne se jette sur moi et me l’arrache des mains.

— Ah oui, c’est vrai ! Je l’avais lu en réunion hier… Elle est sympa de me l’avoir ramené.

Je préfère ne pas insister, il ne comprend jamais rien.

— En tout cas, réfléchit-il à haute voix pendant que j’examine son croiseur interstellaire posé sur une étoffe pourpre, on a bien installé les bases de notre jeu de séduction.

Je me retourne. J’ai dû mal comprendre.

— Ben oui, elles ne sont pas insensibles à notre charme. Je te laisse Stéphanie si tu laisses Delphine au chevalier Étienne.

Il mime des pistolets avec ses mains et fait semblant de tirer plusieurs coups de feu. Ce qui est d’ailleurs totalement absurde, puisqu’en tant que chevalier, il aurait plutôt dû dégainer une épée.

— Yeah, mon gars, reprend-il. Elles savent maintenant qu’il y a un nouveau shérif en ville. Le shérif de l’amour.

C’est à ce moment-là qu’il aurait dû mimer les pistolets. Je ne sais pas trop quoi répondre, alors je me dirige vers la sortie de son bureau.

— Tu crois que Delphine va accepter de venir à la convention avec moi ?

Je bafouille une vague réponse.

— Ah oui, d’ailleurs, tant que j’y pense, il faudrait que tu ailles voter pour Günther sur le site officiel, c’est pour le faire venir en concert. Il est en concurrence avec un groupe de rock ou j’sais pas quoi. Il faut mettre la pression, ce serait vraiment cool d’avoir Tutti Frutti Summer Love, Christmas Song et Ding Dong Song.

Je lui dis que oui, avant de fermer la porte. Sans aucune raison, un drôle de sentiment envahit mon être. De la tristesse, car c’est à cause d’Étienne que je me suis enfoncé. Je prends une décision douloureuse.

À partir de maintenant, je vais me détacher complètement d’Étienne.





La vie, c’est comme une bicyclette. Il faut avancer pour garder l’équilibre. Mais on finit toujours par tomber. On se relève, on essaie de garder sa dignité, mais on sait qu’on en portera les marques toute sa vie.

Jeudi 13 mars

Je culpabilise.

Ces événements se situent entre 10 h 00 et 10 h 10

— Bon, alors, tu as pris ta décision ?

Je lève les yeux vers la silhouette massive qui m’a interpellé. Étienne. Je me reconcentre immédiatement sur mon écran. Je dois adopter le ton le plus détaché possible.

— À propos de quoi ?

— Ben… La convention Star Wars. Tu te souviens ? Les inscriptions se terminent vendredi prochain. Mais je préfère le faire avant le week-end.

— Ah, oui… Écoute, j’ai des trucs à faire, je ne pourrai pas.

Il reste figé sur place. Je ne peux m’empêcher de le regarder.

— De toute façon, tu n’as même pas invité les filles.

Il fait une moue.

— Oui, enfin, je me disais que Stéphanie et Delphine, ce n’était pas forcément le plus important. Et puis, on pourrait draguer des filles là-bas. Ce serait plus marrant.

Je me doutais bien qu’il se dégonflerait. J’ai envie de sauter sur mes deux pieds, de pointer un doigt accusateur sur lui et de me moquer. Il hausserait les épaules et s’en irait, un peu vexé.

— De toute façon, la question ne se pose pas, puisque je ne suis pas libre.

Mon ton est volontairement cassant, hautain. Je fixe mon écran en cliquant avec ma souris au hasard. Ça ne doit pas être crédible.

— Bon, d’accord. Ce sera pour une prochaine fois, alors…

— C’est ça.

Je serre les poings. Je regrette immédiatement. Il s’en va, dépité. Je suis trop con. J’ai envie de courir à sa suite et de le prendre dans mes bras. De lui dire qu’il a toujours été le seul ami que j’ai jamais eu et que plus jamais je ne serai méchant.

J’inspire profondément. Je me hais.

Jeudi 13 mars (suite)

J’ai fait du mal. J’ai rendu triste quelqu’un. Je suis un méchant. La conséquence de mon acte est mauvaise.

Je dois en assumer la responsabilité… C’est le nouveau concept que j’ai inscrit hier dans mon second carnet, et qui va de pair avec la reconnaissance des conséquences des actes sur les autres : assumer les possibles effets négatifs de ses actions sur son environnement, qu’ils soient prévisibles ou imprévisibles.

Jeudi 13 mars (suite)

Ça m’a obsédé toute la journée. Le soir, je n’avais même pas le cœur à me faire à manger. J’ai décidé d’aller faire une petite balade au parc de la Tête d’Or.

Ces événements se situent entre 19 h 00 et 19 h 30

Je souffle dans mes mains pour me réchauffer. Je débouche sur une partie moins fréquentée du parc. Des parents avec leurs poussettes marchent tranquillement entre les allées plantées d’arbres. Ils sourient, ils ont l’air heureux.

Je m’arrête sur un banc, quelques secondes. Je contemple les petites familles. Les enfants crient qu’ils veulent voir les girafes de la plaine africaine. Les parents répondent qu’ils ont dû les voir au moins une centaine de fois. Les enfants supplient, ils veulent y retourner. Les parents cèdent.

Mon regard est soudain attiré par une jeune femme.

Tailleur stricte, lunettes de soleil, longue chevelure brune qui lui descend jusqu’aux épaules, elle ne représente pas l’archétype des individus qui déambulent habituellement ici. Elle doit habiter la Cité internationale, l’ensemble immobilier dernier cri à côté du musée d’art moderne, jouxtant le parc. Elle promène son chien, une petite boule de poils blancs. On dirait le même que Paris Hilton. D’ailleurs, elle ressemble à une Paris Hilton brune. Elle mange une gaufre au Nutella encore chaude. Un fumet appétissant s’en dégage.

Elle passe à ma hauteur. Avec son menton légèrement relevé, elle donne l’impression de dédaigner le parc lui-même. Le genre de personne qui ne croise jamais le regard de gens comme moi.

Son chien s’arrête à quelques mètres de mon banc, renifle et lâche un énorme caca. La chose fumante reste plantée au milieu de la chaussée. J’espère qu’elle va le ramasser, je n’imagine même pas la tête des joggeurs quand ils vont découvrir l’onctueuse surprise sous leur semelle.

Ben non. Elle s’en va, mordant dans sa pâtisserie comme si de rien n’était. J’en ai assez vu pour aujourd’hui. Je me lève du banc. Je décide de rentrer chez moi. Je la suis, je ralentis lorsqu’elle s’arrête, je n’ose pas la doubler. Elle a fini sa gaufre. Elle fait une boule avec le papier gras et le balance au pied d’un fourré.

Décidément, j’aurai tout vu. Cette fois, j’accélère le pas. Si je me dépêche, elle n’aura même pas le temps de remarquer ma présence. Au moment de dépasser sa silhouette, je sens un picotement chatouiller mes narines. J’éternue violemment. Un objet gluant non identifié s’échappe de ma bouche et, après une courte trajectoire parabolique, va mollement s’écraser au sol.

— C’est répugnant… Gros porc…

Les mots vrillent dans ma chair comme autant de coups de perceuse électrique. La remarque a été à peine audible, mais elle représente ce que je subis au quotidien.

— Vous me traitez de gros porc alors que vous n’êtes pas capable de ramasser la merde de votre clébard et que vous prenez le parc pour une poubelle géante !

Sur le moment, je n’arrive pas à croire que c’est moi qui viens de parler. Sans bégayer, à haute et intelligible voix. J’ai presque envie de me retourner pour voir s’il n’y a personne derrière moi.

La jeune femme me fixe. Je soutiens son regard suffisamment longtemps pour prendre conscience qu’elle est troublée. Finalement, mes yeux vont se promener sur les graviers au sol. Elle fait volte-face et s’en va comme une voleuse, sans dire un mot. Elle tourne de temps en temps la tête pour voir si je ne la suis pas.

Je reste cloué sur place. J’ai réussi à l’impressionner, moi. J’ai réussi l’espace d’un court instant à imposer le respect à une personne comme elle.

Je peux agir… Moi.





La vie, c’est comme le Gange. C’est crade, boueux et ça pue, mais tout le monde se lave dedans. Et le pire, c’est qu’on en sort avec le sourire…

Vendredi 14 mars

Ces événements se situent entre 16 h 00 et 16 h 30

Les escaliers me paraissent interminables. Je saute le plus haut possible, je gravis les marches quatre à quatre et pourtant, j’ai l’impression de faire du sur-place. Le goût du sang remonte dans ma bouche. Pourvu que je n’arrive pas trop tard. Son appel était désespéré. J’étais loin de me douter que les faits avaient pris une tournure aussi tragique dans son esprit.

Étienne a eu droit à une grande humiliation publique. Il avait les billets pour sa convention de science-fiction, il s’est pavané toute la matinée avec le sourire aux lèvres, en racontant à tous les vents qu’il n’attendait que Delphine pour lui annoncer la bonne nouvelle.

Et vers 11 h, alors qu’elle rentrait de sa réunion avec Serge, il est allé la rejoindre. Elle était entourée de sa meute de prétendants, il les a bousculés et a brandi fièrement les tickets. Il lui a dit qu’il pouvait venir la chercher chez elle samedi à 9 h, pour prendre le train et monter à Paris. Il avait même réservé deux chambres d’hôtel, avec l’espoir improbable qu’ils n’en occuperaient qu’une.

Troisième étage. Je ne me souviens plus, il habite au troisième ou au quatrième ? Je scrute les noms sur les portes. Pas de trace d’Étienne. Je fonce au quatrième.

Qu’est-ce qui lui a pris ? Il aurait mieux fait de lui en parler en privé. Je revois son visage quand elle lui a expliqué que c’était gentil de sa part, mais qu’elle ne pouvait pas venir avec lui. Son sourire faux, sa gestuelle, sa manière de lui faire comprendre qu’elle n’irait jamais à une convention avec un gros porc fan de science-fiction…

Il était dépité. Il n’a rien dit sur le moment, il a acquiescé, avant de repartir vers son bureau.

Et j’ai laissé faire. Je ne suis même pas allé le voir. Alors que je suis sûr que j’aurais pu le réconforter en moins de trois minutes, en lui disant que j’irais avec lui, que ce serait un voyage entre « célibataires beaux gosses » pour aller draguer les « princesses Leia ».

Quatrième, enfin. Je frappe à sa porte dans un réflexe stupide, avant de poser ma main sur la poignée. Ouf, elle est ouverte.

Il m’a appelé il y a une demi-heure déjà. J’espère arriver à temps, qu’il n’a pas fait ce qu’il a dit, que son désespoir n’était pas si grand qu’il avait décidé d’en finir avec la vie. Je passe la tête dans la cuisine. Personne. Je crie. Mais où est-il ? Je rentre dans le salon.

Il est là. Ma bouche se crispe en une expression torturée.

J’ai envie d’éclater de rire.

Il est couvert de plâtre. Il a une corde autour du cou, un nœud coulant comme on peut en voir dans les westerns. Je me demande d’ailleurs où il a pu le dénicher. Il est au sol. Le lustre du salon gît à côté de lui, ainsi qu’une chaise complètement défoncée.

Je n’y crois pas. Cet idiot de 95 kilos a voulu se suicider en accrochant sa corde au lustre. La seule agonie qu’il a réussi à provoquer, c’est celle des câbles électriques et du plâtre du plafond, qui tombe en une fine poussière sur ses cheveux.

Une fois mon rire étouffé dans ma gorge, un drôle de sentiment m’envahit. Son regard n’a pas vacillé à mon arrivée, il fixe le sol d’un air pathétique. Je m’assieds à côté de lui. Pourquoi Étienne n’a-t-il pas pu le supporter ? Pourquoi a-t-il voulu en finir ?

Cette vie est étrangement parallèle à la mienne…

Mais, à présent, son paradis espiègle vient de prendre fin. Il a pris conscience de la réalité de son état, il va dorénavant souffrir à longueur de journée, dans un monde défini et borné par des Stéphanie et des Delphine.

— Comment tu te sens ?

Mon regard est attiré par un morceau de plâtre ressemblant au visage de ma grand-mère. Bizarre.

— Pas la grande forme… murmure-t-il.

Nous avons l’air pathétiques, tous les deux. Des idiots naufragés dans une humanité incompréhensible. Je débarrasse ses cheveux de morceaux crayeux. Ils sont bien collés.

— Ils ne sont pas tous comme ça, reprend-il.

Je fronce les yeux. Étienne a-t-il deviné mes pensées, ou me pose-t-il simplement une question ?

— Je ne sais pas.

Non, je ne crois pas. Il doit y avoir des âmes, ailleurs, qui souffrent de cette bêtise humaine, de toute cette méchanceté. Je l’espère.





Expérience humiliante 2

Ces événements se situent entre 08 h 45 et 08 h 55

Je sors de chez moi à 8 h 45, comme d’habitude. Il fait beau aujourd’hui, même si ça caille. Je n’aime pas le soleil, je sais que mon visage devient tout graisseux lorsque ses rayons me touchent. Heureusement, le froid assèche tout ça…

Je marche pendant dix minutes. Emmitouflé dans mon gros pull, je pénètre à peine la bouche d’entrée du métro que je sens déjà la moiteur et la chaleur s’incruster au plus profond de mon épiderme. Mon col roulé me démange le cou, et, pire que tout, des pointes de transpiration commencent à consteller mon front.

J’attends sur le quai. La rame arrive enfin. Je sue à grosses gouttes. Je fouille dans ma poche à la recherche d’un mouchoir pour m’essuyer le front, mais je me rends compte que j’ai oublié mon paquet. C’est malin…

Les portes s’ouvrent. Je laisse sortir les passagers pressés et je vais directement m’asseoir sur une banquette moelleuse. Une jeune femme fait pareil, face à moi. Elle est plutôt mignonne, elle me regarde de la même façon que toutes les autres, avec cet air empreint d’indifférence et de pitié.

— Bonjour.

Elle serre son sac contre sa poitrine. Inutile d’insister, je vais me concentrer sur mon journal.

Le métro arrive à la station Saxe-Gambetta. Les portes s’ouvrent et puis…

Le temps paraît se figer tout à coup.

Tous les passagers retiennent leur respiration. Cinq silhouettes en rangs serrés s’infiltrent lentement, toisant chacun des occupants du wagon. Les hommes et les femmes sursautent ou baissent les yeux, les enfants vont se cacher derrière leurs parents.

Leurs bottes claquent sur le sol. Le chrome de leur arme brille dans les néons blafards du plafonnier. Les blousons sombres portant l’insigne couleur sang évoquent les trop nombreuses victimes qui ont déjà trépassé sous leurs coups mortels. Le vent s’engouffre dans la rame, les vieux journaux volettent dans le compartiment sous le regard effrayé de la population. Des sourires carnassiers s’affichent sur leurs visages sombres.

Le gang le plus dur de l’agglomération vient d’entrer. Sans aucune pitié. Hommes, femmes, enfants, ils ne respectent rien ni personne. Les cow-boys du métro.

— Messieurs dames, contrôle des titres de transport, lance la voix fluette et déterminée du chef de section.

Le groupe s’éparpille alors entre les banquettes. Les contrôleurs réclament les tickets d’un ton bourru. Les gens les tendent, parfois fébrilement quand ils savent qu’ils ne sont plus valides.

Notre wagon est littéralement pillé par ces barbares. Tout en nous détroussant, ils prennent le temps de saluer les jeunes femmes (les plus jolies) en levant légèrement leur chapeau de cow-boy, et de chiquer du tabac pour le cracher sur les chaussures des hommes. Les malheureux qui n’ont rien à leur donner sont immédiatement abattus…

L’un d’entre eux arrive à mon niveau. Il me regarde intensément, prêt à dégainer. Nous sommes dans une rue déserte, nous sommes deux duellistes s’affrontant sans merci. Le bien contre le mal. La liberté contre l’oppression.

La jeune femme en face de moi tend son ticket, l’homme lui adresse un grand sourire, qu’elle lui rend, puis il se tourne vers moi. D’un air le plus détaché possible, je mets la main dans ma poche de veste et je m’apprête à sortir ma carte. Certains arrivent à le faire avec cette classe folle, comme si rien qu’avec ce geste, ils faisaient comprendre leur supériorité intellectuelle et physique.

Vide.

Ma poche intérieure ne contient pas ma carte. C’est raté pour l’effet.

J’ouvre ma sacoche à la recherche du fameux sésame. Je farfouille dans mes autres poches. Il n’y a toujours rien. Je ne transpire plus à grosses gouttes, je ruisselle. Le contrôleur s’impatiente.

— Je ne comprends pas, je l’ai sur moi habituellement.

— Ben voyons… me lance-t-il en haussant les yeux.

Je peux deviner ce que pense la jeune femme. Elle s’est replongée dans la lecture de son livre, mais elle ne résiste pas à l’envie de remonter son visage à intervalles réguliers et de me fixer d’un air réprobateur. Le contrôleur met la main dans sa pochette. Il n’en sort pas un pistolet pour m’abattre, mais un carnet sur lequel il griffonne ses inscriptions.

Et voilà, je suis le gars mort à la fin du duel.





Section 3 : Révolte

La vie, c’est comme des sables mouvants. On lutte pour s’en sortir, mais tout ce qu’on fait, c’est s’enfoncer un peu plus.

Mardi 1er avril

J’ai commencé à dresser des listings de méchants, la tâche n’a pas été facile. J’ai répertorié de nombreux actes, mais c’était un peu le bazar dans mon carnet, alors je me suis mis à les regrouper dans différentes catégories.

Et puis, peu à peu, une sorte de classification est apparue. C’est assez étrange, mais je crois que je viens de créer ma propre théorie sur la méchanceté, assez cohérente. Tout se tient.

Même s’il y a encore beaucoup de travail à apporter.





La vie, c’est comme une pomme. On croque dedans à pleines dents au début, mais à la fin il n’y a que des pépins.

Vendredi 4 avril

Je rends visite pratiquement tous les soirs à Étienne. Il ne vient plus au travail, il est en congé maladie, officiellement pour surmenage. Delphine m’a demandé de ses nouvelles, j’ai coupé court à la conversation en prétextant un retard dans mon travail. Je lui ai quand même précisé que ça n’avait rien à voir avec elle, elle avait l’air rassurée.

Ces événements se situent entre 19 h 45 et 20 h 00

La nuit est tombée. Le silence est total. Seul le hululement d’une chouette vient percer le délicat rideau ténébreux. La lune lance ses rayons blafards sur la terre alentour, enveloppant les formes les plus communes d’une aura maléfique.

Dans ce cliché nocturne, les troupes s’avancent lentement, à travers la forêt, profitant de l’ombre des arbres et du bâti pour se mouvoir sans être repérées. Leurs peaux vertes prennent les teintes laiteuses et ténébreuses de l’obscurité.

Leurs pas sont légers. Les cavaliers étouffent les cris de leurs montures monstrueuses.

Soudain, la flamme des feux ennemis danse au fond de leurs yeux. Le commandant se lève et effectue un signe discret de la main. Les épées sont dégainées. Les silhouettes se redressent et se jettent à l’assaut des chevaliers endormis.

— Je veux arrêter tout ça.

Je bois une gorgée de coca en écoutant à demi-mot Étienne, puis je repose brutalement le verre sur la table, en me concentrant sur mon écran d’ordinateur. Sa vaste offensive orque sur mon camp humain nécessite toute mon attention.

La cloche de l’hôtel de ville résonne. Les paysans vont se cacher dans les tours et les bâtiments. Les troupes sont regroupées. La bataille est terrible, les paladins se jettent dans la mêlée, les magiciens lancent des sorts mortels, les archers décochent leurs flèches. En moins de trois minutes, mon armée est presque anéantie. Mais l’attaque est repoussée. Les derniers orques s’enfuient dans le jour naissant.

J’ai encore beaucoup à apprendre des jeux en réseau. Le principe est pourtant simple : on commence avec un bonhomme (un villageois), placé au milieu d’un territoire naturel. Puis on amasse des ressources, on construit des bâtiments qui permettront d’entraîner d’autres unités, et on part massacrer les voisins.

Étienne m’a dit que lorsque j’aurais atteint un niveau suffisant, je pourrais créer un avatar sur Horizon 1.0 et affronter des joueurs du monde entier. Il veut m’inscrire dans le groupe « Noob ».

— Je veux arrêter tout ça.

Il me fixe. C’était donc à moi qu’il parlait.

— Quoi ?

Argh ! Il en profite pour m’attaquer à nouveau. Il a déjà reconstitué ses troupes. Quant à moi, je n’ai pas assez de ressources pour entraîner d’autres militaires. Je sacrifie mes derniers chevaliers dans la bataille.

Il décime mes habitants et pille mes fermes. Tout est perdu. Je lui abandonne la gloire de démolir mon hôtel de ville. J’en ai marre. Encore une défaite. Sur trente parties depuis le début de la semaine, pas une seule victoire.

— Tu m’as dit que tu voulais te battre contre ça. Je suis avec toi.

Il a le regard éteint. Sa bouche sans cesse souriante a laissé place à une fente recouverte de plis graisseux.

— Ils ont profité de ma naïveté. Mais le jeune Luke Skywalker ne sera désormais plus le jouet des forces obscures. Il a définitivement perdu son innocence pour entrer dans le camp des chevaliers Jedi, avec toi. Et ensemble, nous lutterons contre l’injustice pour ramener la paix dans la galaxie.

— Oui, enfin… D’accord.

Je me lève et je m’étire. Je m’approche de la cage de Wi-Fi, elle a peur et va se réfugier dans sa petite maison, derrière la roue. J’essaie de l’attirer en l’appelant d’une voix douce et en passant à travers la cage un morceau de gâteau, elle se contente de sortir un bout de museau et de renifler l’air ambiant.

— Elle a toujours été timide, tu le sais bien. Nous devons monter une organisation, mettre en place une guilde des justiciers, pour aider ceux qui souffrent. Je connais plein de gens qui pourraient y adhérer.

— Mouais… Je ne crois pas qu’un guide Jedi soit…

— Une guilde.

— Oui, enfin qu’une organisation soit la meilleure solution. C’est plutôt pour nous-mêmes, que je voulais le faire.

Un bip sonore résonne sur mon ordinateur, je me retourne, une fenêtre s’est affichée sur l’écran. Elle me demande d’accepter la nouvelle partie d’Étienne. J’hésite. Je vais plutôt farfouiller dans mon sac et j’en sors mon second carnet de réflexions, celui avec la liste des méchants déjà repérés et catégorisés, ainsi que mes premières recherches sur la conceptualisation de certaines notions. Étienne lâche son clavier et feuillette avec gravité les différentes notes. J’en profite pour accepter la partie, mon paysan commence la construction de l’hôtel de ville. Avec un peu de chance, cette avance me sera salutaire.

— Tu as créé une bible de la méchanceté. Une vraie démarche philosophique, lance-t-il après cinq minutes d’étude.

Je lève les yeux vers lui, souriant. Je m’attends à voir une expression sarcastique sur son visage, mais non, il est sérieux.

— Une bible ?

Une sensation d’orgueil saisit ma poitrine. Un étrange sentiment grisant, puéril, que je ravale au plus vite. Je me sens stupide tout à coup, de tirer une certaine suffisance d’une démarche aussi immature.

— Tu redéfinis tout un tas de concepts. C’est simple et révolutionnaire…

— On dirait une pub pour un épilateur électronique.

— Une pub, ça a l’avantage d’être compréhensible par tous.

Mouais. Il marque un point.

— Je vais t’aider à mettre tout ça en forme.

Je n’ai pas le temps de répondre, mes tourelles et mes archers sont attaqués. L’armée d’Étienne est déjà aux portes du bourg. Mais comment fait-il ? Il doit tricher…





La vie, c’est comme un vêtement blanc. On finit toujours par y trouver des taches.

Lundi 7 avril

J’avance bien. J’ai inventé une sorte de cercle vertueux, qui permet de poser les bases philosophiques de la pensée contre les « méchants ». Un cercle avec trois composantes.

C’est dingue.

Bon, il ne faut pas que je m’emballe. Mais peut-être qu’Étienne a raison, peut-être que ce que je fais pourra aider d’autres personnes.

Je ne sais pas si nous parviendrons à neutraliser les méchants, il y en aura toujours des nouveaux qui débarqueront. Mais je veux leur faire comprendre que nous ne subirons plus ça, que les gentils ont décidé de se rebeller, qu’ils ne seront plus des victimes.

Dorénavant, les gentils ne se feront plus avoir.





La vie, c’est comme le Titanic. Ça a l’air sympa, mais on finit toujours par toucher le fond.

Mardi 8 avril

Je me suis installé toute la journée sur un banc au parc de la Tête d’Or, à l’occasion d’une RTT, et j’ai observé. J’ai pu assister à l’expression de comportements tous plus banals les uns que les autres, allant des joggeurs qui bousculent les promeneurs en vociférant qu’ils n’ont rien à faire ici, aux habituels badauds qui balancent leurs déchets dans l’herbe, qui crachent, qui détériorent les lieux d’une manière ou d’une autre. J’ai même eu droit à une crise de colère d’un homme qui s’est mis à insulter sa petite amie à propos d’une sombre histoire de veste oubliée.

Ces événements se situent entre 18 h 30 et 19 h 00

Le soleil rougeoyant descend lentement derrière la ligne d’horizon. Je lève les yeux. Malgré ses forces déclinantes, je ne peux m’empêcher de cligner des paupières. Je regarde l’heure, il est tard. Je vais peut-être y aller.

J’ai tout noté dans mon carnet, réalisant des recoupements, annotant des dizaines d’idées, approfondissant des concepts. Bien sûr, ma capacité à aborder la société est limitée, je vois toujours les mêmes choses, j’observe les mêmes conduites. Mais je pense que c’est un bon exercice, pour commencer.

J’en ai marre, je suis fatigué, je bâille. Je fourre mes papiers et mon stylo dans mon sac, je m’apprête à partir lorsque je manque de me faire renverser par un groupe d’enfants qui jouent au ballon. Ils crient, hurlent, courent partout.

Leurs parents sont un peu plus loin. Avec des sachets de cochonneries à la main qu’ils enfournent à grosses poignées dans leurs bouches. Ils piaillent, critiquent, protestent quand d’autres enfants passent trop près d’eux en fustigeant leur mauvaise éducation, font des messes basses quand ils croisent une personne dont la coupe de cheveux ou la façon de marcher ne leur convient pas, pestent contre l’encombrement du parc.

Plus j’étudie, plus je suis conforté dans mes positions. Qu’est-ce qui amène des gens à se comporter de la sorte ? À être aussi intolérants ? À ne rien supporter ? Les méchants aiment se sentir supérieurs, imposer leur personne, ne penser qu’à eux, et surtout ne pas comprendre les conséquences de leurs actes.

Un homme collecte dans un sachet plastique les emballages des bonbons de ses amis, puis se met à regarder à droite et à gauche. Je sens que je ne vais pas raffoler de la suite. Il hausse les épaules, froisse l’emballage et le jette au sol, aux pieds d’un jardinier occupé à replanter des fleurs. Celui-ci leur lance un regard noir, puis reprend son travail, blasé.

— Monsieur !

La petite troupe stoppe et me dévisage. Mon cœur bondit dans ma poitrine. Je suis grisé par ma propre voix, claire, haute, forte, sans variation malencontreuse, sans bégaiement. D’une fluidité absolue.

La plupart des passants s’arrêtent pour assister à la scène, dans une curiosité malsaine. L’erreur de ma première expérience ne se reproduira pas. Je maintiens ma concentration.

— Le parc n’est pas une décharge publique.

Les tempes du fautif se colorent, il fait demi-tour et va ramasser le déchet, qu’il enfonce dans sa poche. Puis il va rejoindre ses amis qui se moquent de lui. J’ai gagné ! Ils disparaissent au détour d’un chemin. Les passants repartent. Heureusement, je commençais à ressentir une certaine gêne.

— Merci.

Je lève les yeux, puis les pose immédiatement au sol. C’est le jardinier qui vient de me parler. Le sang me monte aux joues.

— De rien…

Je m’enfuis dans une allée, vers l’arrêt de trolleybus à la sortie du parc. Le panneau d’affichage indique quatre minutes d’attente. Ce n’est pas la mort, sauf quand les secondes vous paraissent une éternité.

Bon, tout n’est pas encore au point. Mais c’est un fait. C’est indéniable. La gêne permet de modifier le comportement des méchants. Le groupe m’a respecté parce qu’il était pris en faute et soumis au regard des autres. Je dois commencer par là.





La vie, c’est comme un paquet de M&M’s. On en voit de toutes les couleurs.

Mercredi 9 avril

Ces événements se situent entre 21 h 30 et 22 h 00

Étienne est en retard. J’ai commandé un coca dans ce café assez sympa de la place Antonin Poncet, et je continue de noircir mon carnet. Mon corps entier est électrisé. Je vais agir, cette perspective éveille mes sens et me gonfle d’un orgueil qui me donne la sensation d’être… différent. Moi je sais, moi je pense, moi je fais. Enfin, j’aime à le croire.

Au bout de trois minutes, j’ai retranscrit tout ce sur quoi j’avais médité dans le métro. Je me frotte les paupières, puis je jette un œil sur la carte des boissons. Entre les multiples variétés de cafés proposées, on trouve des glaces, des limonades aux parfums variés, des gâteaux. Ce n’est pas vraiment un bar, c’est un salon de thé, en réalité.

Mais avec la dénomination « salon de thé », les lieux prennent immédiatement une connotation ringarde. On imagine des petites mamies avec leurs tasses en porcelaine posées sur une table drapée de rose bonbon, mangeant des pâtisseries et se lançant dans des discussions tournant autour de la belote, du tricot et des caniches.

Étienne arrive enfin. Il est accompagné d’une fille. Elle doit avoir la trentaine, elle est habillée d’un gilet en laine vert et d’un pantalon rouge en velours côtelé. Je fronce les sourcils. L’impératrice du bon goût. Ses cheveux blonds descendent en dreadlocks le long de son visage. Et elle n’est pas très jolie. Mais que fait-il avec elle ? Notre réunion ne devait-elle pas rester confidentielle ?

— Jérôme, je te présente Isabelle.

Elle me sourit. Je tends la main vers elle. Elle me renvoie une poigne ferme et sèche.

— Je suis au courant de ce que vous voulez faire. Je veux vous aider.

Je dévisage Étienne.

Je me sens minable. Notre délire stupide a subi des fuites. Ma folie passagère a été partagée et est sortie d’un cercle intime. Nous allons être jugés, stigmatisés, labellisés « gang des ringards ». Comme tous ces groupuscules d’intellectuels qui tentent de refaire le monde dans des salons enfumés, qui discutent pendant des heures sans jamais se lever de leur chaise. Nous serons une association de frustrés qui se trouve une légitimité et une existence sociale à travers un projet d’imbéciles.

— Toute ma vie, j’ai supporté les vexations et les humiliations. Ce n’est pas le monde que je voudrais laisser à mes enfants. Et lorsque Étienne m’a parlé de votre plan, j’ai tout de suite vu l’occasion pour moi de m’investir dans quelque chose d’important.

Quelque chose d’important ? Un plan ? C’est ridicule… Ce n’est que la simple émanation d’un débile profond. Jamais je n’aurais dû en parler, surtout à Étienne.

— Tu ne te rends pas compte des implications de ce que tu proposes ? reprend Isabelle, avec conviction. C’est à la fois tellement évident et tellement original, pour peu qu’on le mette réellement en application.

Ce n’est donc pas demain qu’on va révolutionner le monde. Je réfléchis un instant.

— Il n’y a rien de noble dans ce que nous faisons. Nous allons simplement agir contre ceux que nous considérons comme les méchants. Nous nous vengeons, voilà tout.

Et c’est vrai. Les spoliés ne font jamais que se venger de ceux qu’ils perçoivent comme les dictateurs de la « bonne pensée ». Ce n’est pas beaucoup plus glorifiant.

Isabelle échange un regard avec Étienne, visiblement désarçonnée par mon attitude. Il lui fait un signe positif de la tête, l’incite à continuer. Ils doivent croire que c’est un test…

— Je ne suis pas d’accord. Je vois plutôt ton entreprise comme un moyen de créer un nouveau monde, dans lequel nous pourrons enfin vivre en harmonie. Le problème d’aujourd’hui, c’est que chaque individu compte sur les autres ou sur les autorités. On ne peut pas créer une police chargée de contrôler les citoyens pour qu’ils cessent de se juger les uns les autres. Mais nous pouvons faire en sorte que la société arrive à se responsabiliser et à se prendre en main. Nous ne sommes pas des frustrés qui nous vengeons. Nous sommes des justiciers, des redresseurs de torts, nous allons aider les gens et modifier la conduite d’une civilisation tout entière.

Elle me dévisage longuement avec ses yeux bleu clair. Je ne peux m’empêcher d’émettre un sourire.

Elle est quand même sympa, cette fille.

Mercredi 9 avril (suite)

Ces événements se situent entre 04 h 00 et 05 h 30

Je pénètre dans la salle de pause. Les brumes mélangées des liquides chauds imbibent mes sens de leurs vapeurs humides. Elle est presque vide. Seuls un homme et une femme discutent derrière leurs gobelets fumants posés sur la table. Ils ont l’air passionnés par leur conversation, ils remarquent à peine mon arrivée. Je les salue, ils ne me répondent pas. Je me dirige vers la machine à café. Je mets une pièce de cinquante centimes, elle est refusée.

Toujours la même galère…

Finalement, après plusieurs tentatives infructueuses, où à chaque fois le claquement métallique de la pièce retentit désagréablement, le mécanisme accepte enfin de faire son travail. Je sélectionne la boisson désirée, un cappuccino légèrement sucré. Je me retourne vers les deux autres pendant que le gobelet tombe et que les buses déversent leur mixture bouillante dans le contenant en plastique.

Soudain, pris d’une pulsion irrésistible, je saisis le canif que j’avais dans ma poche et je me dirige vers l’homme. Je pose une main sur sa bouche, sa barbe naissante écorche mes doigts tandis que j’enfonce la lame aiguisée dans sa gorge. Un sang chaud et gluant gicle, un cri étouffé s’arrache de ce corps dont la vie a déjà filé.

Sa camarade s’enfuit en hurlant, j’arrive à la rattraper avant qu’elle n’atteigne la sortie. Je referme la porte et je plante frénétiquement mon couteau dans la poitrine, l’abdomen, les bras, les jambes, le visage, jusqu’à ce que sa peau ne ressemble plus qu’à une bouillie infâme…

— Tu fais quoi là exactement ?

Prisonnier de mes propres paroles, je lève les yeux vers Étienne et Isabelle. Je redescends sur terre.

— Je plante le décor. Deux personnes à la machine à café, en train de discuter. Une troisième qui entre et qui égorge les deux autres.

— Et tu es obligé d’avoir un tel niveau de réalisme ?

Je hausse les épaules. Je me suis peut-être un peu emballé…

La fatigue se fait réellement sentir, je n’arrête pas de bâiller, mes absences sont de plus en plus longues. Nous avons parlé toute la nuit, nous avons fait connaissance, écouté les craintes et les espoirs de chacun, débattu. Et maintenant que pointe le jour et que l’heure d’aller au travail se rapproche, un sentiment de tristesse m’envahit. C’est comme si nous tenions l’osmose parfaite au sein de notre groupe et que nous séparer signifiait rompre ce lien.

— En tout cas, c’est un vrai antipathe que tu nous décris là, dit-elle en souriant.

Je fais une moue. « Antipathe », c’est moins ringard que « méchant » comme terme. C’est décidé, je l’adopte. Je le note sur mon carnet.

— Oui, je veux juste illustrer mes catégorisations d’actions… antipathes. Toutes mes recherches portent là-dessus. Celle que je viens de raconter, par exemple, c’est l’acte ultime, violent. Le dernier étage de la pyramide de l’antipathie. Je ne pense pas que nous aurons affaire à ce type de cas, ça reste assez rare, même si les journaux télévisés en parlent tout le temps et que les petits vieux nous pondent des discours tels que « c’était moins violent avant ».

Étienne et Isa rient. C’est la première fois que j’arrive à faire rire mon auditoire autrement qu’à mes dépens.

— Je mettrai tout ça par écrit. Je ferai un résumé simplifié.

— Je vais créer un groupe Facebook, répond-elle. On pourra partager et modifier plus facilement nos documents.

J’ai un léger mouvement de recul.

— Il ne sera pas public, seulement accessible aux membres, précise-t-elle immédiatement. Nous trois, quoi.

— Tu es sûre ?

— Puisque je te le dis, fais-moi confiance !

Mouais…





La vie, c’est comme une fève dans une galette des Rois. C’est en croquant dedans à pleines dents que les ennuis peuvent arriver.

Vendredi 11 avril

Aujourd’hui, travaux pratiques. Dans un des meilleurs endroits au monde pour repérer les antipathes : le supermarché.

Ces événements se situent entre 19 h 00 et 20 h 00

— Nous devons nous en tenir aux catégories les moins virulentes, c’est bien ça ?

Je confirme les paroles d’Isa. Uniquement la base de la pyramide, les actions d’ignorance. Celles qu’on peut traiter par une réprimande publique. Nous ne sommes pas encore assez armés pour affronter plus fort. Ce n’est pas encore aujourd’hui que nous vaincrons les Marie et autres Stéphanie…

Nous contournons la foule qui s’accumule devant l’accueil. Après un passage périlleux entre un chariot rempli de sacs gonflés par les achats et une meute familiale réclamant réparation pour le jouet du petit dernier, nous franchissons les portillons automatiques sous les yeux soupçonneux du personnel de sécurité.

Nous débouchons directement sur le premier rayon : l’électronique.

Typique. Toujours la même disposition, quel que soit le supermarché. À droite, les ordinateurs, les télévisions, les machines à laver, puis les livres, la vaisselle, la quincaillerie. À gauche, des promotions diverses, et ensuite les rayons vêtements, hygiène, bébé, fruits et légumes, frais, alimentation, et enfin alcool, eau, jus d’orange, etc.

Les liquides sont toujours placés le plus loin possible de l’entrée, tout ça pour pénétrer dans le magasin afin de se procurer une bouteille d’eau et finalement en ressortir avec un DVD, un livre, trois sachets de bonbons, un paquet de chips aromatisées au poulet, des canettes de coca, des gâteaux au chocolat et un kilo de pommes. Et en ayant oublié la bouteille d’eau…

Les objectifs tournent dans ma tête. On redresse les antipathes en se basant sur les conduites normalement dénoncées par la société, même si chacun les transgresse dans ce lieu hors du temps. Les objets jetés au sol que personne ne ramasse, les articles balancés dans les mauvais rayons, l’agressivité envers les employés et les autres clients, les pique-niques sauvages, les vols divers, etc.

Je déambule entre les gondoles foisonnant de victuailles, je m’assure que Isa et Étienne errent à proximité. Au bout de quelques minutes de recherche intensive, je repère une cible potentielle, au rayon fruits et légumes. Un homme, dont la mission sur cette planète semble être de goûter tous les fruits qui passent à sa portée et de les reposer, tranquillement, à moitié mangés, dans le rayon.

Je fais un signe discret à mes deux compagnons et je me place devant un étalage de clémentines à 2, 45 euros/kg. Les odeurs piquantes des agrumes remontent jusque dans mes yeux. Je l’observe.

Il prend une poire, la presse dans sa paume comme si c’était une éponge, croque dedans, et, visiblement peu satisfait du résultat, la repose. Il passe à une nouvelle variété, et fait de même. Étienne et Isa me font des signes positifs avec la main. Nous sommes d’accord, on tient notre cible. Je l’épie une dizaine de secondes en faisant semblant de choisir quelques pommes, puis, alors qu’il menace à nouveau de mordre une nouvelle victime végétale, je m’avance.

— Vous avez besoin d’un coup de main ?

L’homme sursaute, se demande un instant si c’est bien moi qui ai parlé, puis se renfrogne.

— De quoi j’me mêle ?

Mon cœur fait un bond dans ma poitrine. Il ne gagnera pas, je ne baisserai pas les bras, je suis plus fort que jamais.

— Ce n’est pas très propre. Et pour les autres cli… Enfin, c’est pas terrible.

Mince, j’ai bégayé. J’ai été faible. Il a dû le sentir, puisqu’il lève les yeux au ciel.

— C’est pas ton pognon ? Nan ? Et rien t’empêche de prendre les autres ? Alors tu t’mêles de tes fesses et tu vas voir ailleurs.

L’homme me tourne le dos et mange son fruit. Je grimace, j’ai perdu. Je m’en vais, penaud, rejoindre mes deux compères. Étienne tire une mine désolée.

— Ce n’est pas grave, déclare Isa. Il ne faut pas qu’on relâche nos efforts, on va trouver une autre cible.

Je me sens un peu pathétique. Après tout, cet homme n’avait pas tort. Ce n’était pas mon argent, et les supermarchés ne sont que les avatars d’un odieux capitalisme qui broie et qui détruit des vies, partout dans le monde. J’inspire, je me remémore les fondamentaux de ma théorie : ne pas se retrancher derrière des arguments globaux, j’agis en fonction de mes possibilités, au niveau local, sur ce qui a une influence à mon échelle. Et là, j’ai raison : détruire les fruits va mettre dans l’embarras le chef de rayon qui aura des pertes plus élevées et qui, par conséquent, devra s’adapter soit en fliquant les clients, soit en augmentant encore les prix. Sans compter le pauvre consommateur qui ne fera pas attention et achètera une poire mâchouillée…

En plus, Isa a raison, ce n’est pas très important. Je ne pouvais pas savoir qu’il appartenait à une catégorie supérieure d’antipathe. Qu’il assumait ses actes.

Nous tournons encore quelques minutes et nous apercevons un homme en train de triturer un carton de jouet au rayon enfant. Une sorte de gros oiseau électronique, « Piou-Piou, le petit moineau des cimes joyeuses ». Je me mets en planque près de lui et je surveille.

Il déballe le jouet, arrache une partie amovible (probablement perdue ou cassée sur celui de son fils), et, après un rapide coup d’œil à droite et à gauche, remet le jouet dans le carton et le repose en rayon. Sympathique pour le prochain client qui ne fera pas forcément attention…

Alors qu’il s’échappe derrière la gondole, je l’interpelle :

— Monsieur, vous avez oublié ceci.

Je lui tends son Piou-Piou.

— Vous avez pris la pièce mais vous avez oublié le reste.

Il me lance un regard gêné. Il s’apprête à protester, mais des clients se sont arrêtés pour observer la scène, alors il se renfrogne.

— Oui, merci, répond-il finalement, résigné, en m’arrachant le paquet des mains et en s’enfuyant dans le rayon des croquettes.

Cette fois-ci, c’est une victoire. Ma respiration se calme lentement. Je me demande si mon cœur tiendra le choc si ce genre d’expédition se répète.

— Bravo, on a réussi ! lance Isa en me sautant au cou.

— On sait ce qu’est la peur à présent, crie Étienne. On a affronté la mort ! On a vaincu l’antipathie !

Je fixe Isa, elle a pris les paroles d’Étienne au premier degré. Je hausse les épaules. Qui sait, je devrais peut-être partager cet enthousiasme. Mais obliger une personne à acheter un jouet ne s’appelle pas pour moi « vaincre l’antipathie ».

— Il faut qu’on trouve d’autres personnes, dit-elle avec une mine sérieuse. Maintenant que tu nous as montré, on va essayer d’agir nous-mêmes.

Elle a le don de flatter mon orgueil. Mais là, je n’y crois plus. N’importe quel idiot est capable d’accomplir ce que je viens de faire. Nul besoin d’un apprentissage quelconque.

Ils s’éloignent tous les deux. Je déambule dans les rayons. J’observe. Je ne vois qu’une succession de comportements similaires. Étrangement, je n’en éprouve plus aucun intérêt. Je suis fatigué de tout ça, je n’ai pas ressenti avec cet homme la libération indescriptible de mes interventions précédentes. Quant à la satisfaction d’avoir peut-être modifié la conduite d’une personne, elle est plutôt limitée.

Je dois sûrement vouloir passer à autre chose, arriver à vaincre les catégories supérieures, comme le gars des poires, Marie ou Stéphanie. Et pas me contenter de cinq minutes de balade dans un supermarché. Je réfléchis à ce que je pourrais retranscrire dans le compte-rendu que je vais mettre en ligne ce soir, quand je reçois un coup de fil sur mon portable. C’est Isa, elle me demande de la rejoindre au rayon chaussures. J’ignore où c’est, je me dirige au hasard vers le rayon vêtements, l’odeur forte des semelles neuves en plastique prend le relais pour me guider sur les derniers mètres. Étienne arrive juste après moi, nous nous retrouvons devant une pile de mocassins à 9, 99 euros (promotion spéciale pour deux paires achetées).

— Je crois que notre méthode n’est pas au point, dit-elle en désignant une étagère du doigt.

Je suis des yeux la direction indiquée. Posé sur une paire de baskets, je peux voir un carton balancé à la hâte.

Piou-Piou, le petit moineau des cimes joyeuses…





La vie, c’est comme une télécommande. On a beau essayer toutes les 

possibilités, on obtient souvent de la merde.

Samedi 12 avril

J’ai décidé de faire une pause dans notre initiative. J’ai dit à Étienne et Isabelle, au retour de l’excursion d’hier soir, que je voulais profiter de mon week-end, me reposer, être un peu tranquille. Ils avaient l’air accablés. Puis, lorsqu’ils ont compris que je ne changerais pas d’avis, ils ont souhaité obtenir mon autorisation pour propager le projet sur des forums d’initiés.

J’ai donné mon « accord ». Cela m’étonnerait qu’on arrive à convaincre beaucoup de monde. Cette démarche restera cantonnée à une bande de frustrés de la vie. Quel être humain équilibré voudrait participer à ça ?

Ces événements se situent entre 09 h 00 et 09 h 30

Après toutes mes manipulations, la LED clignote enfin au vert, la liaison wi-fi est opérationnelle. Je me connecte sur le groupe Facebook pour mettre en ligne le résultat de mes dernières réflexions et le compte-rendu de l’intervention. « Ne jamais lâcher la cible une fois redressée », ai-je marqué à la fin en guise de recommandation, en fixant le petit Piou-Piou au-dessus de mon armoire.

Je lis la présentation d’une certaine Sophie, inscrite à trois heures du matin. Étienne et Isabelle ne perdent pas de temps dans leur recrutement…

Elle affirme vouloir changer les choses, corriger les mauvais comportements de l’humanité. Elle croit qu’elle peut y arriver grâce à notre action. Mon orgueil a été une nouvelle fois agréablement titillé (surtout qu’elle a couvert d’éloges ma pyramide des antipathes), mais je ne peux m’empêcher de me poser de sérieuses questions quant à la motivation de ce genre d’individus.

Je regarde la pendule accrochée au mur. La trotteuse accomplit inlassablement son tour de cadran. Je dois partir dans une demi-heure et je n’ai pas fait ma valise.

Maman m’a réveillé ce matin à 8 h. J’ai eu la bêtise de lui dire que je n’avais rien à faire, elle a immédiatement répondu que je devais en profiter pour venir à la maison. J’ai essayé de m’en sortir en baragouinant une vague excuse, elle a répliqué que je n’avais pas de copine ni d’amis, donc aucune obligation sociale…

Qu’est-ce que je mets dans la valise ? Je n’aime pas aller chez eux, il y a cette odeur qui flotte dans l’atmosphère confinée et qui imprègne les vêtements. Un mélange de friture et de tabac. Du coup, je ne prends que des affaires sales, déjà portées, et que j’allais laver. Et pas du meilleur goût, des trucs pour traîner.

Évidemment, maman croit que je ne porte que des habits pourris pas repassés, et j’ai droit à l’éternel refrain sur le fait que je ne trouverai jamais de petite amie fagoté comme un pouilladin.

Bon, qu’est-ce que je mets dans cette valise ? J’ai plus de boxers, rien que des vieux slips de grand-père ou des caleçons lâches qui me rentrent dans la raie des fesses. Je comptais lancer une lessive demain, et c’est hors de question d’en faire une chez maman. Pour qu’elle sente la frite…

Je prends les slips. De toute façon, ce n’est pas grave, ce n’est pas comme si j’avais une chance de rencontrer quelqu’un.

Allez, c’est presque fini… Je leur amène un truc ? Qu’est-ce que j’ai dans le placard ? Une bouteille de vin. Vendu, c’est sympa et ça fait toujours plaisir. Bon, c’est vraiment fini. Je ferme.

Oups, j’ai oublié ma trousse de toilette. Je bourre le boudin rouge fluo qui peine à contenir ma brosse à dents et mon savon pour le visage.

C’est bon là. Je suis prêt. Je descends au sous-sol et je charge tout dans le coffre. Je remonte dans l’appartement pour éteindre la machine à café, je redescends pour vérifier le niveau d’huile moteur. Je retourne dans l’appartement pour récupérer la façade de l’autoradio. Cette fois, je suis vraiment prêt.

Le moteur de ma voiture ronronne. En route pour un voyage trépidant dans de lointaines contrées. Là où l’aventure m’attendra au détour de n’importe quel chemin et saura me guider dans ma quête ultime de reconnaissance. Vaillant, installé sur mon fidèle destrier d’acier qui ne tient plus en place, j’ai l’œil vif, le pied ferme et la main parée à répandre la justice.

Mince ! Un accident sur le périphérique. Tout est bouché, il va falloir passer par la nationale.

Pas de chance…





La vie, c’est comme la constipation. On attend des choses, mais souvent rien ne vient.

Dimanche 13 avril

Je me doutais bien que mes parents m’avaient invité pour une raison particulière : rendre visite à mon grand-père…

Ces événements se situent entre 14 h 00 et 16 h 00

Comment peut-on vivre dans un tel endroit ? Le béton crasseux et lézardé occupe la totalité du champ de vision. Le soleil n’arrive même pas à se frayer un chemin dans cette forêt de toitures vermoulues. Les allées sont envahies par une mousse jaunâtre, les matériaux rongés par l’infiltration. Tout ici n’est que confinement, claustrophobie et écœurement.

— Veuillez signer le registre.

Le personnel est encore moins accueillant que les pensionnaires. Je m’acquitte de ma tâche, trace une belle signature, puis je franchis le porche.

Ce cimetière est décidément très laid. Il est grand comme deux stades de foot. Il est surpeuplé. Les pierres tombales ne sont séparées que par de minces bandes de gravillons, qui roulent pour la plupart sur les allées d’asphalte. Pas un seul arbre, pas un seul coin de verdure. Le HLM de la mort. Et pourtant, maman dit qu’il est pratiquement impossible d’obtenir une concession, tant les demandes sont nombreuses.

Je regarde distraitement les noms gravés dans le marbre, je m’attarde sur ceux qui portent des dates marquantes, comme 1916 ou 1943. Certains n’avaient même pas vingt ans…

Maman a pris quelques fleurs. Elle espère que ça égayera le « quotidien » de mon grand-père. Moi non. Je le détestais. Je n’étais d’ailleurs pas le seul dans la famille, et il nous le rendait bien. Je reste persuadé que c’est pour cette raison qu’il a voulu être enterré, au lieu de se faire incinérer. Uniquement pour nous obliger à lui rendre visite tous les ans. Surtout qu’il a juré à maman de la hanter si elle ne le faisait pas. Comment peut-on dire une chose pareille sur son lit de mort ?

Le seul espoir qui me porte, c’est que sa concession de quinze ans s’achève sans qu’elle s’en rende compte. Un jour, elle apprendrait que les fossoyeurs ont vidé le caveau et balancé les os à la poubelle. Un juste retour des choses.

Mon grand-père n’aura pas été quelqu’un de formidable. C’était un de ces individus qui élèvent l’insensibilité à l’état d’art. Il ne respectait rien ni personne. Son hobby résumait à lui seul sa bêtise : il adorait prendre en photo les cadavres dans leurs cercueils. Ceux de sa famille, mais aussi de ses amis, et d’inconnus quand il arrivait à s’inviter aux cérémonies.

Il faut être sacrément tordu pour faire une chose pareille. J’ai pris un polaroïd de son corps le jour de l’enterrement. J’ai collé le cliché glauque en couverture de l’album et je l’ai balancé dans sa boîte. Le pire, c’est que je suis persuadé que ça aurait été sa dernière volonté.

J’accompagne maman dans le dédale de couloirs serrés. Les caveaux font rarement plus d’un mètre de large et contiennent souvent plusieurs membres d’une même famille. Je me demande comment ils font pour les faire tenir à l’intérieur.

Nous arrivons devant la tombe. Mon grand-père était un vrai antipathe, qu’il aurait fallu châtier comme il se doit. Mais comment s’y prendre ? Comment aurais-je pu lui faire comprendre sa méchanceté ? Une simple remarque en public n’aurait rien bouleversé. Il se moquait complètement de l’opinion des autres. Comme le gars des poires. Il en était à un stade supérieur.

Maman pose les chrysanthèmes sur le marbre glacial. Elle le salue, lui donne quelques nouvelles de la famille.

Et c’est là, tandis que je patiente en retrait durant ce moment pénible, que j’ai la révélation qui va tout changer.








La vie, c’est comme un miroir. 

On a toujours du mal à la regarder en face.

Lundi 14 avril

Le week-end a visiblement été productif. Je me suis connecté sur le groupe Facebook hier soir en rentrant et j’ai découvert deux nouveaux membres.

J’ai lu la présentation de chacun, ils avaient l’air sincères et surtout… convaincus par l’idéologie développée. Tous louent mon sens de la perception et de la psychologie. Toutes mes précédentes mises à jour ont été décortiquées, analysées, réajustées. Ils ont abattu un travail de titan, et il est bien précisé qu’il doit être validé par mes soins avant diffusion. On aurait dit des vassaux exposant le fruit de leur pillage à leur seigneur. J’ai laissé un message affirmant qu’ils n’avaient pas besoin de moi. Que n’importe qui pouvait les modifier et les critiquer à sa guise.

Ces événements se situent entre 14 h 00 et 14 h 15

Je longe le couloir bordant l’open space en rasant les murs, espérant ne croiser personne. Je frappe à la porte du bureau d’Étienne. J’entre, l’odeur de renfermé me saute au visage.

— Comment s’est passé ton week-end ? me demande-t-il en levant immédiatement les yeux de son écran, un étrange sourire gravé au coin des lèvres.

Je réponds les banalités habituelles, en prenant soin de respirer l’air vicié par la bouche, et lui retourne la question. Son sourire s’agrandit et se mue en une expression que je n’avais jamais vue chez lui (et qu’on voit normalement chez les personnes beaucoup plus sûres d’elles).

— Bien, bien. Tu savais que Sophie habitait aussi ici ?

— Sophie ?

— Tu ne t’es pas connecté ce week-end ? Elle s’est inscrite dans la nuit de jeudi à vendredi.

— Celle qui aime bien la classification des antipathes ?

— Oui. On lui a parlé de nos actions, elle veut nous rejoindre.

— Pourquoi ?

— Ben, pour améliorer notre quotidien. Pour devenir des héros…

— Mais qu’est-ce qu’elle va faire ?

— Ne t’inquiète pas, avec Isabelle, on a donné aux nouveaux le statut de débutant. Les autres n’habitent pas ici, on leur a envoyé des comptes-rendus de nos opérations. Ils vont arpenter leurs villes respectives et nous faire des retours d’expérience. Il y a Emmanuel à Lille, François à Toulouse, etc.

Je souffle dans l’air transpirant du bureau confiné. La moiteur colle à ma peau. Il fait beau, il pourrait au moins relever les stores. Et pourquoi a-t-il donné un tel statut aux derniers venus ? Après tout, nous sommes des débutants nous aussi.

— Tu devrais voir ta base de données initiale, elle a été grandement améliorée. Mais il nous faut ton accord.

— J’ai vu, j’ai même laissé un message. On ne construit pas une organisation paramilitaire. Je ne suis pas le général. Je n’ai pas besoin de valider vos écrits.

Il me lance un regard étonné.

— Mais… qu’est-ce que tu racontes ?

— Nous n’avons pas besoin d’une chaîne de commandement.

— Tout groupe a besoin d’une hiérarchie pour exister.

— Eh bien, il est temps de redéfinir le groupe, Étienne. Il ne doit plus être une entité figée. C’est une cellule mouvante. Fixer des statuts ne peut que renforcer le cloisonnement. Chacun doit pouvoir adapter ses envies et calquer son rôle fonctionnel sur sa trajectoire personnelle.

J’ignore pourquoi tout ce discours m’est venu alors que je veux seulement justifier le fait que je n’ai pas envie d’être considéré comme le leader. Mais il a visiblement eu son petit effet sur mon interlocuteur, qui arbore sa mimique habituelle de réflexion. Puis, soudain, son visage s’éclaire. Il se penche sur son ordinateur et martèle les touches.

— Tu fais quoi ?

— Je note, c’est important de garder une trace écrite de tes paroles.

Je hausse les épaules et je tente de changer de sujet.

— Alors, quelles modifications avez-vous apportées à mes « théories » ?

— On les a surtout complétées. Isa a dit que ton article sur la morale universelle était irréprochable. Le cercle vertueux se tient. Et Sophie a travaillé tout le week-end pour parfaire tes portraits d’antipathes. C’est assez rigolo, elle en a tiré des profils psychologiques.

— Elle s’y connaît ?

— Maîtrise de psycho. Elle ne cesse de glorifier ta classification. Elle aimerait bien te rencontrer.

Je lève les yeux au ciel.

— Et puis, nous sommes bloqués, reprend-il. Nous avons réfléchi avec Isabelle et nous ne savons pas comment nous pouvons nous y prendre avec ceux qui assument leurs actes, ou qu’il n’est pas possible de blâmer. Comme la dernière fois dans le supermarché. Matt a connu le même problème.

— Matt ?

— Il s’est inscrit juste après Sophie. Il habite à Bruxelles. Les antipathes en ont profité pour l’humilier, lui qui n’est qu’un concentré de gentillesse. Il a indiqué toutes les circonstances dans son rapport.

J’ai dû changer de réalité. Nous sommes dans les services secrets.

— Il n’a rien pu faire, continue-t-il. Et dans tes méthodes, nous n’avons pas pu déterminer une quelconque…

— Je ne suis pas allé aussi loin dans mes recherches. Mais j’ai peut-être découvert un embryon de solution, hier. Les antipathes qui ont passé le premier niveau sont beaucoup plus difficiles à cerner. Mon grand-père était comme cela. Il faisait du mal sans s’en rendre compte, et même si on lui prouvait à quel point son attitude pouvait être dérangeante, il ne la modifiait en rien.

— Tu as développé un plan d’action ?

— Oui, j’y ai réfléchi hier. Pourquoi est-ce que nous avons tant de mal à identifier les méchants ? Parce qu’une simple balade en ville nous fait uniquement découvrir la partie émergée de l’iceberg. Il faut les connaître un peu plus en profondeur.

— Tu veux dire qu’on ne peut agir sur un antipathe qu’en le fréquentant ?

— Oui, pour que l’intervention soit la plus pertinente possible.

— Cela implique un investissement…

— Tu voulais mettre en place un réseau ? Je te propose le réseau Vigilance, une chaîne d’observation et de suivi des individus…





La vie, c’est comme un camembert. Soit elle pue, soit elle est insipide, mais elle est rarement pile-poil comme il faut.

Mercredi 16 avril

Ces événements se situent entre 19 h 00 et 20 h 00

Rendez-vous avec Isabelle place Bellecour. Elle arrive avec Étienne et une fille que je ne connais pas. Sophie, probablement. Elle est beaucoup plus mignonne qu’Isa. Des yeux bleu glacé, des cheveux bruns mi-longs, un visage gracieux et des courbes harmonieuses. Elle est habillée plutôt mode. Une personne normale et équilibrée qui n’a sûrement rien à faire ici.

Je ressens ce froissement au creux de mes reins, caractéristique lorsque je me retrouve face à des individus que je considère comme beaux. Je ne vais pas pouvoir être naturel avec elle, je ne vais jamais réussir à m’exprimer correctement. J’aurais préféré qu’elle soit plus moche.

Je n’ai pas le temps de lui tendre la main. Elle me saute au visage pour me faire la bise.

— Je suis désolée, s’exclame-t-elle dans la foulée, prenant conscience de l’incongruité de son salut. Je suis un peu stressée. Je… J’ai… C’est un honneur.

Je la dévisage. Je dois faire attention. Elle est peut-être en train de se moquer de moi. Comment être stressé à l’idée de me rencontrer, admirer un travail qu’on ne connaît que depuis deux jours, et surtout, me vouvoyer ?

Elle me lance un sourire timide. Ses pupilles pénètrent mon âme. Si je l’avais croisée dans la rue, j’aurais été gêné. Si elle s’était approchée de moi en me demandant un renseignement, je serais parti en baissant la tête et en baragouinant des phrases maladroites. Mais là, je sens que c’est différent. Peut-être que de partager un secret et de savoir qu’elle a admiré ma classification a créé un bouleversement intérieur qui fait que je peux avoir une relation sociale presque normale avec elle.

— Je… je suis Jérôme.

Merde, j’ai bégayé. Pour les relations sociales normales, on repassera.

— Sophie.

Elle a l’air gentille. Je suis sûr qu’elle a des amis, une famille, et peut-être même un petit ami. Mais qu’est-ce qu’elle peut bien faire ici ?

— On peut aller dans les boutiques, intervient immédiatement Isa. La FNAC n’est pas loin, on y repère des gens intéressants.

— Nous passons à l’étape supérieure, renchérit Étienne.

Il me lance aussitôt un regard évocateur. J’inspire bruyamment. Je me prépare à réciter le discours que nous avons mis au point plus tôt.

— Exactement. Notre cible privilégiée sera les individus de niveau deux, ceux qui ont peur de l’autre ou d’eux-mêmes, et qui par conséquent développent des comportements agressifs : snobisme, arrogance, irrespect. Nous pensons avec Étienne avoir conçu une technique de redressement. Comme on ne peut pas compter sur le jugement social, il faut entrer dans une logique de dialogue pour éduquer et déconstruire le raisonnement antipathique de l’individu. L’action devrait normalement être plus suivie, mais pour ce soir, nous allons nous contenter d’une intervention localisée. Phase d’investigation. On repère, on suit, on observe. Phase d’interaction. On frappe là où ça fait mal.

Les autres acquiescent. Sans plus de discussion, nous nous dirigeons vers la rue de la République. Nous nous arrêtons au passage clouté, attendons patiemment que le flot de voitures veuille bien cesser, et nous nous engageons dans l’avenue piétonne.

L’enseigne lumineuse « FNAC » éclaire les alentours. Alors que je me retourne pour voir si les autres suivent, une voix m’interpelle au loin :

— Excuse-moi, monsieur !

Mince, la meute de hyènes nous a repérés. Elles pullulent dans cette zone de la ville, se rassasiant de passants, de touristes, ou de simples promeneurs.

— Oh, monsieur !

Quel discours va-t-il débiter pour m’entortiller ? Va-t-il axer son argumentaire sur les pauvres qui n’ont pas assez d’argent pour se payer à manger, sur les enfants d’Afrique massacrés à coups de machettes dans l’indifférence générale, sur les personnes atteintes de maladies génétiques orphelines qui meurent dans des souffrances inimaginables, ou (plus rarement) sur les femmes battues ? En général, je ne les écoute jamais, je passe sans les regarder et ils abandonnent leur poursuite pour fondre sur une proie plus vulnérable, ou ils me font l’honneur des politesses d’usage : « Casse-toi, sale raciste ! Vas-y tu t’en fous des enfants africains qui crèvent ! » ; « Bravo, les femmes battues vont mourir à cause de vous, monsieur ! » ; « Et les enfants atteints de maladies génétiques, tu t’en tapes ? »

— Eh !

Je poursuis ma route, sourd à ces interpellations. Isa, Sophie et Étienne font de même.

Nous entrons dans le magasin. Le flux nous happe immédiatement. Nous nous séparons pour plus de facilité, sans pour autant nous éloigner les uns des autres. Je regarde à droite, à gauche, je cherche un antipathe dans tout ce foutoir. Je n’arrive pas à me concentrer. J’ai le cerveau en ébullition. Cette foule m’exaspère, cette chaleur humide qui se dégage des corps, ces haleines surchargées, ces transpirations acides, tous ces effluves qui se libèrent et se mélangent pour donner naissance aux senteurs les plus infectes. Je réprime un haut-le-cœur…

Soudain, je suis attiré par le regard d’Étienne. Il me pointe une personne, juste à côté de lui. Immédiatement, nous nous rapprochons avec Isa et Sophie. La cible est un homme d’une cinquantaine d’années. Genre cadre dynamique.

Je me place à proximité de lui et du vendeur, en faisant semblant de m’intéresser à un disque pris au hasard. Le single de Günther, Tutti Frutti Summer Love. C’est marrant, surtout que je me suis habitué à cette sonnerie de portable maintenant, j’y ai même pris goût.

J’écoute la conversation. Étienne a eu le nez creux. C’est un gros poisson, il ne s’énerve pas, ne fait pas de scandale que nous pourrions facilement résorber par une réprimande. Il est froid, distant, et signifie à l’employé son incompétence à retrouver un livre qu’il a vu en rayon ici même la semaine dernière. Le monsieur FNAC ne dit rien, cherche dans sa base de données, tente un maladroit : « Vous l’avez peut-être vu ailleurs ? » Le gars se gausse et lance des yeux malins à sa femme.

Oui, c’est un vrai antipathe. Un homme dont la peur de lui-même est telle qu’il doit absolument prouver sa supériorité aux autres. Ce genre de personnages qu’on admire, pourtant.

Je ne supporte pas cette attitude, elle me répugne.

— Excusez-moi.

Les deux personnes se tournent vers moi. Je montre le single de Günther.

— Étant donné la sympathie de monsieur, je me disais que vous pourriez peut-être me renseigner sur la date de sortie de ce CD. Si c’est bien le dernier.

L’employé me dévisage un instant, puis son client irrespectueux.

— Donnez-moi votre article, monsieur. Je vous réponds immédiatement.

Gagné. Heureusement que le vendeur a joué le jeu. L’autre fait les gros yeux, me lance des éclairs.

— Qu’est-ce que vous faites ? Pour qui vous prenez-vous ?

Rester calme. C’est la clé de tout. Mon cœur cogne contre ma cage thoracique. Je me sens énervé, je me sens libéré, je me sens stupide. Je ne réponds pas, il faut le mépriser.

— Eh ! Je vous ai posé une question !

— C’est plutôt à vous qu’il faudrait le demander.

— Quoi ?

— Pour qui vous prenez-vous… C’est plutôt à vous qu’il faut le demander.

— J’étais poli ! me crache-t-il sur un ton défensif.

— Non, vous ne l’étiez pas. Mais j’ai autre chose à faire que d’en débattre.

Le vendeur me donne mon renseignement. Je le remercie, puis je tourne les talons.

— Allez trouver un autre abruti pour lui faire une leçon de morale !

J’ignore. Je fais le compte dans ma tête, j’espère avoir respecté les règles fixées avec Étienne (pas d’agressivité, phrases courtes, aucune justification que l’autre pourrait remettre en cause, etc.). Je rejoins mes camarades un peu plus loin.

— C’est génial, tu as vu comment tu l’as retourné ! exulte Isa. Avec ça, si ça ne le fait pas réfléchir !

— Bravo ! renchérit Sophie.

Des drôles de sentiments m’envahissent. Ceux de la victoire, de la fierté. Je me sens bien dans ma peau. Enfin non, je ne me sens pas bien. Pourquoi ai-je attaqué ce type ? Je devrais pourtant être heureux, je n’ai pas bégayé et j’ai réussi à tenir tête à quelqu’un qui ne m’aurait même pas regardé avant.

— Cela ne va pas modifier sa vision des faits. Il va juste penser que j’étais un moralisateur à la con. Il ne se remettra pas en cause.

— Oui, mais s’il existait d’autres moralisateurs à la con, répond Isa, il serait bien obligé de le faire à un moment ou un autre.

Elle marque un point.

— Et si on se plantait ? Et si ce gars n’était pas un vrai antipathe, mais simplement quelqu’un de fatigué, qui a eu une mauvaise journée ?

— Il n’a pas à se comporter comme ça, rétorque-t-elle immédiatement. Et même si tu t’étais effectivement planté, il n’aurait pas dû réagir comme il l’a fait. Il était sur la défensive, il savait qu’il avait tort…

— L’expérience est un succès, réplique Étienne. Il faut passer au stade supérieur. On va mettre en place une surveillance sur ce gars, et on va lui apprendre la politesse. On pourrait même créer un système de blâmes et de…

Je ne l’écoute plus. Il est parti dans son discours que les filles boivent, bouche grande ouverte et yeux pétillants. Je ne pensais pas Étienne capable de ce genre de choses. Il s’est taillé un rôle sur mesure. Je me sens un peu mis de côté, en retrait. Mais pas comme d’habitude, pas parce que les autres m’excluent, mais parce que c’est ma propre volonté.

— Il faut reproduire cette expérience, continue-t-il. On y retourne et on redresse tous les antipathes.

Je ne veux pas y aller, je n’ai plus envie.

— Désolé, ça va être difficile pour moi. Je dois aller faire des courses et les magasins vont bientôt fermer. Je n’ai plus rien à manger dans mon frigo.

Les trois autres font des moues dépitées. Isa et Sophie essaient de me convaincre, elles m’invitent même au restaurant. J’hésite à craquer, mais ma décision est irrévocable.

— Tant pis, déclare alors Étienne. Tu nous as montré la voie, à nous de poursuivre dans cette veine !

Il lève son pouce vers le haut. Je fais de même, avant de partir me réfugier dans la bouche de métro. Ce n’est que lorsque les portes automatiques des rames se ferment que j’ose ressentir cette chose qui s’apparente au bonheur.





Expérience humiliante 3

C’est arrivé le jour où ma télévision m’a lâché. Je n’ai pas très bien compris ce qui s’était passé, mais, alors que je regardais des clips, l’image s’était mise à fondre, puis de la fumée était sortie de la grille d’aération. Note pour l’avenir : toujours penser à débrancher la prise de courant avant de lancer une bassine d’eau sur des composants électriques.

Étienne m’a dit que je devrais prendre un écran plat. Dans tout le discours pseudo-technique qu’il m’a servi, j’ai crû comprendre que les LED seraient mieux que le LCD ou le plasma. Ou l’inverse, je ne sais plus. De toute manière, je voulais acheter la moins chère, celle avec le gros écran cathodique épais d’un mètre cinquante.

Dès la sortie du travail, j’ai foncé au centre commercial de la Part-Dieu. J’ai dû déployer des trésors d’imagination pour éviter qu’Étienne ne m’accompagne.

Ces événements se situent entre 18 h 30 et 19 h 00

Je déambule dans les allées. Les vendeurs me fixent avec leurs yeux de prédateurs, prêts à fondre sur leur proie. L’un d’eux m’accoste, je l’esquive en affirmant que je ne fais que regarder. Un second surgit, j’applique la même méthode.

J’atteins le rayon des téléviseurs. Une trentaine d’écrans impriment leurs images de qualité inégale sur mes rétines. Et aucun cathodique. Par défaut, j’en repère tout de même un ou deux qui pourraient convenir. Un troisième vendeur débarque.

— Bonjour, puis-je vous aider ?

Il sourit, dévoilant une rangée de dents carnassières.

Mince, je me suis fait harponner. J’ai oublié la règle d’or, toujours faire mine de ne s’intéresser à rien. Quand on observe tout d’un air détaché, il n’est pas difficile de rabrouer un vendeur. C’est différent lorsqu’on est penché sur les étiquettes à comparer les prix entre les marques.

— Je cherche… une télé.

Je lui montre immédiatement celle que j’ai repérée, la moins chère. Elle convient largement à mes besoins limités (je regarde la plupart des films sur ordinateur). Il fait semblant de ne pas avoir vu mon geste et accomplit une magnifique volte-face vers les écrans plats.

— Suivez-moi, me lance-t-il avec son ton autoritaire.

Il stoppe devant les LED. La moins onéreuse est à 1 500 euros. Il me désigne ce « magnifique mur de haute technologie » et commence à me déballer son jargon technique. Et image haute définition. Et 3D. Et Avatar (décidément, tout le monde ne parle que de ça). Et promotion spéciale seulement aujourd’hui. Et très forte demande, c’est la dernière. Et je dois me décider immédiatement.

— Non. Je voudrais ce produit, là-bas.

Il se met sur la pointe des pieds, me regarde avec condescendance.

— Allons, monsieur, soyons sérieux. Il faut vivre avec son temps.

Mais pourquoi me parle-t-il sur ce ton ? Tous les vendeurs font ça aux clients ? Moi, j’ai surtout l’image d’un homme qui vous fait des courbettes. Pas d’un gars qui se croit plus malin que vous et qui vous lance des pseudos-vérités à la figure.

— Je… je ne veux pas vivre avec mon temps.

Il me fixe. Je fuis son regard. Il se croit plus fort que moi. Il me prend pour une de ces billes asociales à qui il peut bazarder sa camelote sans aucune protestation.

— Si c’est une question de prix, je peux vous proposer notre solution de financement (en promotion aujourd’hui seulement, vous en avez de la chance) avec un crédit à seulement 13, 5 %.

J’avale ma salive.

— D’accord, allons voir.

Il passe devant moi pour me guider vers une partie isolée du rayon. Lorsqu’il bifurque à gauche, je poursuis ma trajectoire et je me dirige vers la sortie.

— Monsieur, attendez !

Trop tard, je disparais dans la masse des acheteurs émergeant des caisses du supermarché du deuxième étage. Je descends par l’escalator, et j’attends d’être caché derrière un pilier pour souffler. Je respire, j’essaie de me ressaisir.

Ce n’est rien, ce n’était qu’un homme, rien qu’un homme.

Je crois que je vais changer de magasin.





Section 4 : Adaptation

La vie, c’est comme une montagne russe. Après une grande montée, on ne fait que descendre…

Mercredi 14 mai

Plusieurs semaines que je n’avais pas écrit dans ce journal. Relativement peu de choses ont changé. J’ai passé du temps sur le « traité des antipathes ». Au fur et à mesure de mes mises à jour, les autres (il y a une stagnation des inscriptions, seuls trois nouveaux membres nous ont rejoints depuis la dernière fois) ont paru enthousiastes. Moi, au contraire, j’ai perdu ma ferveur militante des premiers instants. Ça ne m’intéresse plus de participer aux réunions ni aux actions collectives.

En plus, je me sens mieux en ce moment. Je dors bien, je mange mieux, et de la nourriture saine. Ma productivité a bien augmenté au boulot, je peux me consacrer plus d’une heure à mes tâches sans penser à ma vie, à ma situation, à mon absence de vie sociale. Et surtout, je réussis maintenant à traverser l’open space sans surprendre un seul regard curieux ni moqueur.

J’étais en forme aujourd’hui. Je me suis même senti capable de faire des folies, au point de quitter mon bureau pour aller me chercher un café dans la salle de pause.

Ces événements se situent entre 10 h 14 et 10 h 20

Il est l’heure. Je sais que le groupe de Lili vient de finir, et que dans quinze minutes, Frédéric et le reste de sa bande viendront à leur tour. Ma fenêtre temporelle est réduite, je dois agir immédiatement.

Je me dirige vers la sortie de mon bureau. Mon bras se tend pour saisir la poignée de porte, je le retire au dernier moment. Et si l’un des groupes était en retard ? Ou l’autre en avance ? Je devrais prendre mon café devant tout le monde…

Je pose mon dos contre le mur. J’inspire bruyamment. Je tente de trouver des bouffées de courage dans l’oxygène ambiant.

Allez, il faut y aller. Ma main appuie sur la poignée, la voie est libre. Mes pieds sont autonomes, ils me poussent dans l’open space. C’est un brouhaha de discussions, de sonneries de téléphone, de ventilateurs d’ordinateur qui évacuent la chaleur des microcircuits. Je m’avance tranquillement. Personne n’a l’air de me juger. Personne ne fait attention à moi. La rigidité qui s’empare de mes jambes dans ce genre de situation est presque imperceptible.

J’entre dans la salle commune. Je suis seul. Je cherche les pièces dans ma poche. Vingt-cinq centimes. Elles ont du mal à pénétrer dans l’encoche à cause de mes tremblements. Les buses crachent le liquide beige, puis la crème qui complète le cappuccino à la vanille (le meilleur de la machine). J’attrape le gobelet, les odeurs brûlantes chatouillent mes narines. Je me sens bien.

Soudain, la porte s’ouvre. Julien et Chantal entrent. Je sursaute, comme si j’avais été surpris en faute. La poisse. Je n’y avais pas pensé, à ces deux-là. Je marche nerveusement vers la sortie. Ils sont en pleine discussion, ils font à peine attention à moi.

— Salut, Jérôme.

Je lève les yeux. Ils viennent de parler de concert. J’esquisse un sourire, que je tente de rendre le plus naturel possible.

— C’est marrant, on te voit jamais ici, me lance innocemment Chantal.

— Je prends ma pause plus tôt d’habitude. D’ailleurs, je dois y aller, j’ai du boulot.

— À la prochaine, alors.

Je vole vers mon bureau, je referme la porte, manquant de renverser mon cappuccino, et je m’écroule dans mon fauteuil. Je ne sais pas si ce que je ressens est une énorme douleur ou une joie extrême.





La vie, c’est comme les anchois sur une pizza. C’est salé et ça laisse un 

mauvais goût en bouche.

Jeudi 15 mai

J’ai décidé de prendre un peu de recul par rapport aux activités du groupe. Je n’aime pas la finalité vers laquelle il se dirige, et surtout, je crois de moins en moins que j’y ai ma place.

Ces événements se situent entre 18 h 20 et 19 h 35

Le coca-citron glacé glisse lentement sur la table, avant de s’immobiliser devant moi.

— Offert par la maison, dit le serveur. Bienvenue.

Je bafouille un vague remerciement, et je lève les yeux vers Étienne, Isabelle et Sophie. J’ai vraiment l’impression que ce café/salon de thé place Antonin Poncet est devenu leur quartier général. Ils tutoient les serveurs, leur font la bise, leur donnent des nouvelles de gens que je ne connais pas, et même (j’ai cru surprendre une allusion de ce type), discutent de « l’organisation ».

— Il faudrait que tu fasses un tour sur notre espace privé, il explose en termes de fréquentation. Des tonnes de gens veulent se joindre à nous.

Je fais une moue. Étienne a toujours tendance à en rajouter. Il dégaine un numérique de son sac.

— J’ai remarqué qu’on n’avait pas de photos de nous !

Je n’ai pas le temps de protester qu’il se colle à moi et déclenche une rafale de flashs aveuglants. Je suis tout transpirant, je vais être un vrai phare luisant.

— Il faut aussi qu’on trouve un nom au mouvement !

Je joue avec ma rondelle de citron. Ce besoin de structurer à tout prix l’association me laisse perplexe.

— Un nom forge une identité, un repli sur soi. Ce n’est pas utile.

— Je sais que cela va à l’encontre de tes théories, mais nous devons passer par cette étape de transition, affirme Sophie. Le mouvement actuel atteint ses limites. Nous voulons mettre en chantier un nouveau site, moins restrictif que le groupe Facebook « Contre les antipathes ».

De nouveaux éclairs surgissent. J’aimerais balancer cet appareil à la poubelle.

— Tu as créé quelque chose de grandiose, Jérôme, enchaîne immédiatement Isabelle. Tu es en train de modifier le monde, la façon de raisonner des gens. Les bons n’auront plus à craindre les antipathes, car nous initions une impulsion citoyenne qui va les protéger. Il n’y aura plus de dictature de l’esprit, plus de tyrannie de la mode, de l’intelligence, du physique, de l’argent, puisque nous allons foutre en l’air tous ces préceptes à la con.

On dirait qu’ils préparent la révolution.

— Tu offres une resucée des milliers de putschs qui jalonnent l’histoire. Et puis, l’enfer est pavé de bonnes intentions.

— Isa s’est peut-être un peu emballée, reprend Sophie en posant sa main sur mon avant-bras. Le but n’est pas de faire exploser les modèles existants, ni de proposer une autre forme de dictature déguisée derrière quelques principes moraux, mais simplement d’offrir une manière différente de penser, qui pourra, à terme, redéfinir la civilisation.

Elle me lance un sourire charmeur. Si elle croit m’avoir aussi facilement.

— D’accord, faites ce que vous voulez.

— OK, reprend Étienne en prenant une nouvelle photo. On le trouve, ce nom ?





La vie, c’est comme une mauvaise viande. C’est coriace et c’est dur à avaler.

Vendredi 16 mai

J’ai réfléchi toute la journée à l’idée d’Étienne et d’Isa. « Les brigades citoyennes pour la liberté », je trouve ça assez limite. Leur seconde proposition, « citoyens du monde », me gêne aussi. On a l’impression d’avoir affaire à une guérilla marxiste. Ils ont l’air de tenir au mot citoyen, pourtant je crois que c’est ce terme qui est connoté. Je vais travailler sur un acronyme…

Étienne est venu me rejoindre dans mon bureau deux minutes avant que je ne m’en aille. Il m’a forcé à participer à une de leurs opérations, qui avait lieu ce soir. Un problème de voisinage, visiblement.

Ces événements se situent entre 21 h 30 et 22 h 30

— Attention, il va commencer, tenez-vous prêts !

J’enfonce mes boules Quies. Étienne a l’oreille collée au mur. Moi, j’ai le doigt à quelques centimètres du bouton de la chaîne hi-fi. Je ne connais pas les deux autres, mais ils ont l’air d’éprouver un immense respect, presque gênant, à mon égard. Le premier, le jeune occupant de l’appartement, Amaury, maintient un caisson de basse contre la cloison ; le second, un ingénieur acoustique (selon Étienne), vérifie de drôles de schémas sur son écran d’ordinateur portable. J’inspire, je profite des derniers instants de silence.

— Il commence, allez-y !

J’appuie sur le bouton. Le CD de rock tourne dans le lecteur, le caisson grésille, puis un son sourd et profond monte lentement. Je n’entends presque rien, mais je le sens se répercuter dans mon estomac. Mes tripes dansent sous la puissance des pulsations.

Amaury a des difficultés à maintenir le coffrage tant les vibrations le font trembler. L’ingénieur se promène dans l’appartement et prend des mesures avec ses appareils. Il vérifie à chaque instant que le niveau sonore n’est pas dommageable pour les voisins. Seule notre cible percevra l’affreuse mélodie qui se dégage du baffle, les autres ne distingueront qu’un imperceptible murmure perdu dans le tumulte des bruits quotidiens.

Je ne peux m’empêcher de penser à son voisin. Il a dû vouloir mettre sa musique, comme d’habitude à fond, parce qu’il aime ça, qu’il ne peut l’apprécier que lorsqu’elle lui explose les tympans, et qu’il se fout royalement des autres. Il a dû commencer à se dandiner sur les rythmes hip-hop, et puis, tout à coup, il a dû percevoir cette immense vague qui lui a peut-être même fait craindre pour l’intégrité du plâtre, ses cheveux ont dû se dresser sur sa tête tandis que les sons affreux envahissaient petit à petit l’espace confiné de son appartement.

Nous avons attendu vingt minutes. Mille deux cents secondes durant lesquelles je pouvais l’imaginer faire les cent pas, à espérer que ce bruit cesse enfin. Et puis, des coups nerveux se sont fait sentir contre le mur. Un, deux, une succession. Le silence à nouveau, puis trois percussions endiablées, cette fois contre la porte.

— N’oublie pas de faire ce qu’on a dit ! lance Étienne. Tu dois rester calme et serein !

Amaury pose le caisson au sol, légèrement anxieux. Je baisse immédiatement le volume de la musique, qui devient une complainte inaudible, et je lui donne une tape fraternelle sur l’épaule. Il me répond par un sourire discret. Je suis ensuite Étienne et l’ingénieur dans la cuisine. Je retire mes boules Quies. Le bruit du frigo et de l’évacuation d’air emplit aussitôt mes tympans.

Le verrou se débloque, la porte grince.

— Bonsoir, grommelle une voix nerveuse. Dites, cette musique, ça vient de chez vous ?

— Oui, répond le locataire. J’aime bien, le soir, ça me détend.

— Ça vous ennuierait de baisser un peu le son ?

— Oh non, pas de problème !

Dès qu’il a refermé la porte, nous réinstallons notre petit système. Je monte le volume.

Le voisin revient peu après. Amaury se montre poli et courtois, puis refait le même manège. Quand le voisin revient pour la troisième fois, il est au bord de la crise de nerfs.

— Merde ! Vous vous foutez de ma gueule ou quoi ?

— Bien sûr, répond Amaury, stoïque.

— Putain, pourquoi vous faites ça ?

Il lui tend alors un casque à infrarouge.

— Voilà pour vous. Cadeau. Maintenant, vous l’utiliserez tout le temps. La prochaine fois que je dois subir du hip-hop ou du porno jusqu’à deux heures du mat, je refais le même bordel trois jours d’affilée.

Il referme la porte.

Mission accomplie. Nous sortons de la cuisine. Amaury souffle de soulagement. A priori, l’autre ne récidivera plus. Il a compris. Et dans le cas contraire, nous serons toujours là…

Il nous remercie. Il nous confie à quel point il se sent bien. Il n’en pouvait plus de ce voisin qui se cachait derrière une façade de « liberté » et de « droit » de faire ce qui lui chantait dans son appartement : écouter des MP3 volume à fond, hurler à n’importe quelle heure du jour et de la nuit, taper contre les murs. Je me demande ce que ça fait, de se prendre la liberté en pleine gueule.

Je me suis bien amusé, ce soir.





La vie, c’est comme le piano. 

C’est sympa quand tu sais en jouer.

Samedi 17 mai

Le nom du mouvement est enfin validé. Mais je l’ai trouvé de façon… transpirante.

Ces événements se situent entre 10 h 30 et 11 h 00[1]

Bon, réfléchissons un peu. « Les brigades citoyennes pour la liberté » ou « citoyens du monde ». Qu’est-ce qu’on peut faire avec ça ? Un acronyme ? Les B.C.L. ? Non, on dirait le nom d’une maladie génétique. Les Bricili ? Non plus, cette fois, on croirait un légume.

Bon, j’essaye avec « citoyens du monde ». C.M. ? Cimo ? Ah, je tiens peut-être quelque chose là. Cimo… Cimo… Cimonde. J’ai compressé le terme citoyen, et on a le mot monde à côté.

Bof, c’est pas terrible quand même, il faudrait que je cogite encore un peu.

Han_solo223 dit :

Hello !

Merde, Étienne se connecte déjà. Je lui avais promis.

Han_solo223 dit :

T là ? ? ? ?

J’inspire profondément. Peut-être Brici ? Mes doigts pianotent sur le clavier.

1connu dit :

Salut.

Han_solo223 dit :

Alors tu as trouvé un nom ? Parce que Frank réactualise le site et on aimerait bien acheter le nom de domaine.

Frank ? Qui c’est encore ?

1connu dit :

Je pensais à Cimonde…

Mes mains se crispent sur la table en attendant la réponse d’Étienne.

Han_solo223 dit :

C’est génial ! Ça fait moderne et ancien à la fois !

Han_solo223 dit :

Comme ces vieilles organisations qui traversent les siècles sans jamais faiblir.

1connu dit :

OK…

Han_solo223 dit :

Je vais donner notre nouveau nom à Frank. Il faudra aussi un logo.

1connu dit :

Pas de logo. J’aime pas les logos. Ça fait nazi.

Étienne met un certain temps à riposter. J’y suis peut-être allé un peu fort. Il doit se demander pourquoi j’ai cette aversion pour la représentation physique du mouvement.

Han_solo223 dit :

D’accord, pas de logo. Juste un nom : Cimonde.

Tu parles. Je suis sûr que Sophie et Isa tenteront de me convaincre du contraire.

Han_solo223 dit :

Ceci est donc la naissance officielle de l’organisation cimondiste !

Mouais. Je le salue rapidement, puis je me déconnecte. Il faudrait que j’aille faire un tour sur ce nouveau site quand il sera terminé. Au moins pour voir ce qu’ils ont fait.

Je me lève de ma chaise et je m’étire. Quelle joie, aujourd’hui, c’est le jour des courses…

[1]. Conversation imprimée, collée telle quelle dans le journal, et agrémentée de commentaires au stylo.





La vie, c’est comme un boomerang. On finit toujours par se la prendre en pleine figure.

Dimanche 18 mai

J’ai eu la flemme de tout aujourd’hui. Je ne voulais même pas répondre au téléphone. Mais il a refusé de me laisser tranquille plus d’une demi-heure. Et j’ai eu cette conversation surréaliste.

Ces événements se situent entre 11 h 30 et 11 h 45

La sonnerie retentit une nouvelle fois. Probablement Étienne qui veut me faire participer à une de ses expéditions punitives. Je ne décroche pas. Je n’irai pas. Je ne prends aucun plaisir à faire ça. Je pensais que mon rôle de justicier me satisferait. Eh bien, non. Et ça ne sert à rien de faire semblant encore pendant des semaines.

Je vais lui dire. Je n’ai pas la foi comme lui. Je ne veux pas changer le monde, je veux simplement y trouver ma place.

La mélodie stridente emplit l’espace.

J’en ai marre. Il doit appeler toutes les trois minutes. Je vais lui balancer ses quatre vérités en pleine gueule.

— Allo…

— Jérôme, c’est Étienne. Tu ne te connectes pas sur MSN… Je dois te parler.

— Moi aussi. Et de choses importantes.

Mon souffle se suspend. Je ne suis plus très sûr à présent de vouloir tout lui avouer.

— Tu sais, tout ça, les actions, je ne peux plus. Je veux dire, ça ne sert à rien de me mêler à ça, ce n’est pas ma vibration…

Je peux deviner sa bouche se muer en une expression torturée. Son monde doit s’écrouler. Sans moi, il doit être perdu, il doit se sentir seul.

— OK.

Ah, ben il est moins désemparé que prévu…

— Heu… Je suis content que tu le prennes comme ça.

— Enfin, non. Tu es notre maître spirituel… Tu ne peux pas nous lâcher de la sorte…

Il a l’air de plonger dans le désarroi à présent. Cela me fait mal. Je suis embarrassé à l’idée de le rendre triste, ou pire encore, de provoquer chez lui une nouvelle pulsion suicidaire.

— Je ne vous abandonne pas, au contraire. Comme tu le disais, je suis un maître spirituel. Je suis l’empereur, et toi Dark… euh, le seigneur du Bien. Tu agis, et quand tu as besoin d’aide, tu peux aller voir ton vieil instructeur en exil dans un monastère bouddhiste sur le plus haut plateau de la plus haute montagne.

Silence au bout de la ligne.

— Tu as raison. Je dois me détacher de ton autorité et enfin apprendre à voler de mes propres ailes. Tu m’as confié la responsabilité de ce mouvement, je dois être digne de ta pensée.

Il se moque de moi. Ou il a complètement pété les plombs.

— J’aurais toutefois une dernière chose à te demander.

— Oui… dis-je d’une voix méfiante.

— Nous avons étudié la cible Stéphanie afin de commencer sa rééducation et nous avons découvert quelques aspects intéressants de sa personnalité. On aimerait, pour ton ultime mission, que tu la suives. Pour avis.

Oui, effectivement, il a complètement pété les plombs. Il veut que j’espionne Stéphanie. Il veut signer mon arrêt de mort, c’est ça ?

— Je vais y réfléchir.

Et je raccroche. Avec un peu de chance, il aura oublié demain.





La vie, c’est comme une course de voitures. C’est mieux d’être en tête.

Lundi 19 mai

Ces événements se situent entre 10 h 30 et 11 h 00

Musique de fond Star Wars. « Il y a bien longtemps, dans une galaxie lointaine, très lointaine, un Jedi combattait les forces du mal. Alors il ne pouvait pas répondre au téléphone. Laissez-lui un message, il rappellera dès que possible. »

Encore sur répondeur. Je m’inquiète.

Étienne n’est pas venu au travail. J’ai téléphoné chez lui, sur son portable, je lui ai même envoyé un mail, mais aucun retour. Cela ne lui ressemble pas. J’ai essayé chez Isa et Sophie, pareil. Qu’est-ce qu’ils manigancent, encore ?

— Jérôme, je peux vous voir une seconde ?

Je raccroche nerveusement et je pousse sur mes pieds pour faire pivoter mon fauteuil. C’est Karim. Et il veut discuter. Avec moi. La première fois en cinq ans. Il doit y avoir un problème.

— Oui, oui, bien sûr.

Il pose une fesse sur mon bureau et me dévisage un court instant. J’arrive à supporter son regard, je suis content. Il paraît lui aussi le remarquer puisqu’il me lance un sourire imperceptible.

— Je tenais à vous féliciter pour votre travail des derniers jours. Le rapport que vous avez rendu vendredi était de loin le meilleur.

— Mer… Merci.

Cette fois, le sang afflue dans mes tempes.

— Je tenais également à vous encourager sur un plan plus… personnel.

Mes mains se crispent sur les accoudoirs.

— Nous avons tous remarqué vos efforts en ce qui concerne les relations avec vos collègues.

Alors là, c’est le comble. J’essaye de bafouiller quelques mots, mais rien ne sort de ma bouche.

— Bon, en tout cas, continuez comme ça. Vous êtes sur la bonne voie.

Il se lève, me donne une petite tape sur l’épaule et sort de mon bureau. Mon cœur cogne dans ma poitrine, je me sens bien, et je me sens mal.

J’y ai eu droit moi aussi. À cette courtoisie, à cette prévenance, à cette… reconnaissance. Je fais partie du groupe à présent, je suis un membre de l’entreprise. Mes poumons se gonflent d’un sentiment nouveau. Une forme d’orgueil, j’ai l’impression.

Pris d’un élan d’allégresse, je décide d’aller me chercher un café. Je pénètre dans la salle de pause, Chantal et Julien y sont.

Je les salue. Ils se retournent tous les deux, me sourient et me renvoient la politesse. Je sors mes pièces de monnaie et je choisis un cappuccino. La machine crachote le liquide fumant dans le gobelet.

— Tu as vu Karim ? me demande Chantal. Il te cherchait.

Je lutte pour ne pas rougir et me sauver en courant. Que veut-elle savoir ? Va-t-elle me cuisiner jusqu’à ce que j’avoue que je suis un faible et un lâche ? Je tente de rassembler le peu de courage qu’il me reste.

— Oui, il était content du rapport que je lui ai donné vendredi.

— C’est ça qui est bien avec ce boss, reprend Julien, il sait encourager quand il faut. Dans mon ancienne boîte, on savait juste t’engueuler quand ça partait en cacahuète.

— Tu faisais quoi avant ?

Je n’arrive pas à croire que c’est moi qui ai posé la question. Et en plus avec un air naturel qui m’étonne moi-même. Chantal lève aussitôt les yeux au ciel en m’affirmant que je m’aventure sur un terrain glissant. Puis elle rit avec moi. Avec moi.

Julien, qui ne prend pas garde à la moquerie, se lance dans un long monologue sur son ancien job, sur les tâches qu’on lui confiait, les problèmes hiérarchiques qu’il rencontrait, le manque d’organisation. Ce n’est que dix minutes plus tard que Chantal réussit à l’arrêter. Le temps de pause arrive à son terme. Ils jettent leur gobelet à la poubelle et m’attendent. Comme je n’ai pas fini, je leur dis d’y aller, que je me laisse encore quelques instants.

Je suis seul, je suis heureux. J’ai participé à une vraie conversation. Je termine lentement mon cappuccino double crème à la vanille, j’en profite pour me détendre.

Lorsque je lance la tasse en plastique blanc dans le bac, la porte s’ouvre. Stéphanie et Delphine entrent dans la salle. Elles hésitent l’espace d’un instant.

— Bonjour.

Elles me répondent en me regardant comme si j’étais un extraterrestre.

Je passe à côté d’elles, je rejoins mon bureau. J’ai vraiment l’impression que quelque chose vient de changer aujourd’hui.





Expérience humiliante 4

Ces événements se situent entre 18 h 30 et 19 h 00

« Promotion spéciale sur le boudin aux oignons, promotion spéciale sur le boudin aux oignons ! Du bon boudin bien frais, pour faire plaisir aux petits et aux grands ! »

La voix criarde du Monsieur Promotions résonne dans tous les rayons. Les courses… C’est toujours un calvaire. Je n’aime pas y aller. Alors, pour faire passer un peu mieux la pilule, mon truc à moi, c’est d’examiner les chariots des autres.

Par exemple, dans ce chariot, il y a cinq barres de chocolat, dont une à 0 %. Je ne savais pas qu’ils fabriquaient du chocolat light. Si on continue comme ça, il y aura bientôt du saucisson light, des chips light et même de l’huile light, on ne sera pas forcement plus mince, mais au moins on sait qu’on mourra tous d’un cancer.

Dans celui-là, il y a trois pots de gel fixation extrême, une bouteille de champagne et du saumon fumé. Ça sent le rendez-vous. Peut-être même que ce gars va faire des cochonneries ce soir.

Et dans ce dernier, je crois que j’ai tiré le gros lot. L’habituel chocolat, dont une barre light (décidément, c’est une mode), un coca light, une tonne de maquillage et de produits de beauté divers, et toute une série de plats cuisinés, allant du porc au caramel du traiteur chinois, au poulet basquaise du chef trois étoiles dont la photo niaise alourdit un emballage aux tons criards. Sans compter les boîtes de pâté pour chat. Sûrement un félin colérique répondant au nom de Gribouille.

— Jérôme ? Qu’est-ce que tu fais ?

Je lève la tête. La propriétaire du chariot vient d’apparaître. C’est Stéphanie. La poisse. Ça n’arrive qu’à moi ce genre de choses. Elle est très jolie, elle ne peut s’empêcher d’arborer son look BCBG même quand elle va faire les courses. Je fixe ses escarpins, sur lesquels j’ai presque vomi il y a quelque temps, puis sur lesquels j’ai renversé du coca, puis sur lesquels j’ai…

— Je… je regardais juste un truc…

Elle me fixe de ses prunelles pénétrantes. Elle doit me prendre pour un de ces vieux pervers de supermarché qui ne pensent qu’à mater ce qu’il y a au fond des chariots.

Mes yeux épousent le sol carrelé, taché par la sauce tomate qu’un maladroit aura renversée. Il faut que je trouve un axe de défense, vite. Je balbutie difficilement quelques mots. Je crois que ce n’est pas assez intelligible, puisqu’elle fronce les sourcils.

Elle place son paquet de yaourts à 0 % avec ses autres acquisitions et attend ma justification. Elle croit peut-être que je l’ai suivie, que je suis un psychopathe qui la surveille à longueur de journée et qui va finir par l’égorger un soir alors qu’elle sera seule chez elle. Elle va appeler les flics, ou pire encore, le raconter à toute la boîte.

Je m’enfuis vers le rayon charcuterie. Je décide d’écourter mes achats, de toute façon, je n’avais pas trop de courses à faire. J’empoigne une tablette de chocolat pour me remonter le moral, du coca light (j’ai pris du poids ces derniers temps), quelques plats cuisinés puisque j’ai la flemme de me faire à manger. Je passe devant les fruits et légumes. Je ne prends rien, c’est long à préparer et c’est moins bon. Je vais plutôt acheter une pizza. Ils en font peut-être des light aussi. J’arrive à peine face aux surgelés que je revois Stéphanie, occupée à choisir des sorbets. Tant pis pour la pizza, j’irai au fast-food.

Je me dirige vers les caisses, je scrute les alentours pour voir si elle n’est pas là. La caissière, plutôt mignonne, me regarde avec cette indifférence habituelle. Je tente un sourire, elle lève les yeux au ciel.

Je paye, je sors. Ce n’est que lorsque je passe les portes automatiques que je respire un peu plus librement. Mon esprit se relâche. Je me dirige vers la voiture, je range mes courses. Quand je m’installe au volant, je souffle, j’évacue la pression.

Bon, ça va mieux là. Je décide de me faire un petit plaisir. Je vais m’acheter un kebab pour le repas du soir.

Et mon poids ? Bof, je m’en fous, j’ai le coca light.





Section 5 : Intégration

La vie, c’est comme le Schweppes. La première fois qu’on en goûte, c’est amer et pas très agréable. Et pourtant, à force, on ne peut plus s’en passer.

Mardi 20 mai

Ces événements se situent entre 14 h 15 et 21 h 05

— D’accord, je vais le faire. Mais je te préviens, c’est la dernière fois.

Étienne a l’air satisfait. Il passe une main derrière sa nuque, bâille et ramasse les revues qui traînaient sur mon bureau.

— T’es crevé ? Tu reprends tes affaires ?

— Tu recevras un mail dans l’après-midi, enchaîne-t-il. Il t’indiquera les points d’observation et tous les détails techniques pour ne pas te faire repérer.

— Comment vous avez fait ?

— Cela fait un bout de temps que nous préparons cette opération.

— Tu parles bien de toi, Sophie et Isa ?

— Oui, et quelques autres.

Je fais une moue. Combien de membres compte l’organisation cimondiste, à présent ?

— Mais c’est la dernière fois.

— Oui, oui. Ne t’inquiète pas. C’est juste qu’on pense que tu es la personne la plus habilitée à s’occuper de Stéphanie.

Il dégage une aura de maturité que je n’avais jamais vue chez lui. Il saisit des gadgets entassés près de mon unité centrale (la maquette d’un croiseur spatial et une figurine de Han Solo), puis se dirige vers la porte.

— Tu vas où ?

— À mon bureau, me répond-il comme si c’était une évidence.

Il disparaît.

La journée passe rapidement. Je ne le revois pas. Je travaille, je prends ma pause-café avec Chantal et Julien, je travaille.

J’ai à peine le temps de remplir mes objectifs qu’il est vingt heures. Je devrais déjà être parti depuis une heure. D’ailleurs, il règne un silence inhabituel dans les locaux. Je range mes affaires, puis je me rappelle que je dois suivre Stéphanie. J’espère qu’elle n’est pas partie.

Je me penche au sol, embrassant pratiquement la moquette. Sa lampe de bureau irradie au milieu de l’open space. Elle est encore là, elle travaille.

Qu’est-ce que je fais ? Je décide après mûre réflexion de sortir immédiatement, histoire de ne pas trop attirer l’attention, et de me dissimuler dans le recoin indiqué sur la carte (envoyée comme promis par Étienne dans l’après-midi), vers le parking, derrière un pilier. Un plan estampillé « Cimonde », avec un petit pictogramme en forme de cercle qui commence à ressembler à un logo. Étienne n’a pas voulu aller contre mon idée, mais il n’a pas résisté à la tentation.

Je mets ma veste. Dans un réflexe, je scrute les alentours. Personne ne menace de partir en même temps que moi et de se retrouver avec moi dans l’ascenseur.

Je passe dans le couloir à pas de loup.

— Bonne soirée.

Je tourne la tête. C’est Stéphanie qui vient de me parler. Elle a dû me confondre avec quelqu’un d’autre. Je lui réponds par politesse, et je me dirige vers l’ascenseur. À la sortie du bâtiment, je bifurque à droite. Je marche une vingtaine de mètres, je me cale à l’endroit prévu et j’attends.

J’attends, j’attends. Ce n’est qu’à 21 h qu’elle sort. Je ne pensais pas qu’elle était aussi acharnée au travail…

Je suis fatigué, frigorifié, et rien qu’à l’idée de la suivre chez elle comme un pervers, j’en ai une boule au creux de l’estomac. Je repense à ma bêtise d’avoir instauré ce protocole « vigilance ». J’aurais mieux fait de me casser une jambe ce jour-là.

Je la traque à distance, je cale mon pas sur le sien, elle se dirige vers le parking. Elle prend sa voiture pour rentrer chez elle… Je suis stupide. Avec ma carte de métro, j’aurai du mal à la suivre.

Ma poursuite aura duré moins de vingt secondes.

Bravo…





La vie, c’est comme les ricochets. C’est plein de rebondissements.

Mercredi 21 mai

J’ai eu du mal à annoncer à Étienne que ma filature avait été la plus mauvaise de toute l’histoire de l’humanité… Il était déçu, mais j’ai eu droit à une autre mission, plus facile. Je lui devais bien ça… Puis il a disparu, toute la journée. Encore.

Ces événements se situent entre 21 h 25 et 22 h 45

— Vous désirez ?

Je relève la tête brusquement. Je m’étais pratiquement endormi sans m’en rendre compte…

— Oui… Oui, merci. Un coca.

La serveuse me dévisage avec un drôle d’air. Il faut dire qu’avec mes yeux collés et injectés de sang, et avec la marque de ma main contre la joue, je ne dois pas être très séduisant.

— Whisky ?

— Ben… non, j’ai demandé un coca.

Elle lève les yeux au ciel.

— Du whisky, avec le coca ?

— Ah… Non, non, ce n’est pas utile.

Elle s’éloigne vers le bar en soufflant.

Ma montre indique 21 h 30. Je suis en avance. Et fatigué. À cette heure, je devrais être sur mon canapé à regarder un DVD, avant d’aller m’installer dans mon lit pour lire un peu.

Mais non, j’ai dû venir dans ce bar, le « Croco », à la demande d’Étienne (enfin, c’était plutôt un ordre en y repensant), et y attendre Stéphanie. Un bar moderne à l’ambiance feutrée. Lumières tamisées, petites cloisons en bois séparant les espaces, couleurs crème et sombre.

J’ai le document d’Étienne devant mes yeux, un plan du bar où la place que je devais occuper a été surlignée.

La serveuse réapparaît avec un verre longiligne et une bouteille remplie du liquide marron, qu’elle décapsule devant mes yeux. J’avale une gorgée du breuvage pétillant. Je pense à mon lit, je m’imagine couché au chaud avec un bon bouquin. Qu’est-ce que j’aurais pu lire ce soir ? Un livre ? Non, plutôt une BD. Un Schtroumpf, peut-être, Les Schtroumpfs et le Cracoucass, mon préféré.

La porte du bar s’ouvre. Un vent frais s’engouffre et s’enroule autour de ma silhouette. Une personne entre, son visage apparaît dans la lumière. Ce n’est pas Stéphanie.

21 h 35. Ça ne passe pas vite. J’ai déjà fini mon coca. Et je dois limiter ma consommation de caféine. Je décide de sortir mon livre de métro, celui que je n’ai pas honte de lire en public, avec une belle couverture sobre et un titre ronflant pseudo-intellectuel.

Je le feuillette. Deuxième paragraphe, et déjà un premier passage pompeux et narcissique. Le héros tombe en admiration devant sa tasse à café : « Fort, noir, corsé. Mon âme. Mon esprit se noie dans ce nectar ébène. Le tourbillon de ma vie. Qui résonne tel un écho dans mon corps meurtri et qui éveille les sens. Je bois une gorgée. Mon frère aimait le café. Il me tenait par la main, les jours de marché, et m’amenait devant la boutique de M. Nicolas, le torréfacteur, qui… » Le tout pendant encore vingt pages, avant qu’il ne se décide à se lever de sa chaise. Je devrais faire comme Étienne et ne lire que de la science-fiction.

La porte s’ouvre une nouvelle fois, je tourne machinalement les yeux. C’est Stéphanie. Ouf, j’ai de la chance, elle est en avance. Elle pénètre dans la salle avec assurance et s’installe directement à une table à proximité de la fenêtre. Je suis à l’opposé d’elle, nous sommes séparés par un énorme pilier. On peut dire qu’Étienne a bien étudié la situation.

Bon, je sais maintenant qu’elle fréquente un bar le soir avant de rentrer chez elle.

Révélation fracassante.

J’en ai marre, je décide d’attendre trois minutes et de m’en aller. Le serveur s’approche d’elle, il a l’air de la connaître puisqu’ils discutent un peu. Il part, puis revient avec un verre contenant un truc marron et des glaçons. Sûrement pas du coca. Elle le remercie, il repart. Elle sort immédiatement un carnet de son sac, l’ouvre, prend un stylo et se met à le griffonner.

J’observe. Elle ne lève pas une seule seconde son crayon. Je fronce les yeux. Sur la page où elle inscrit ses mots, je peux distinguer la date du jour.

Stéphanie tient un journal intime… Et elle a l’air plutôt inspirée. Elle agrippe de temps en temps son verre et en boit une gorgée.

Au bout de trois quarts d’heure, elle relève enfin la tête. Elle referme son carnet, termine sa consommation et pose un billet de cinq euros sur la table. Elle observe quelques instants à travers la fenêtre le va-et-vient des voitures, puis se lève.

Je fixe son visage, et ce que je découvre est encore plus bouleversant. Stéphanie a les larmes aux yeux. Elle les disperse du revers de la main, avant de se diriger vers la sortie et de disparaître dans la douceur de la nuit.

Ça alors. Stéphanie est capable de pleurer, Stéphanie est aussi paumée que moi.





La vie, c’est comme un voyage en zeppelin. C’est beau, calme, silencieux, mais il suffit d’une simple étincelle pour tout faire flamber…

Jeudi 22 mai

Ces événements se situent entre 20 h 30 et 20 h 45

La luminosité blafarde de l’écran brouille mes pupilles. Je bâille. Il est tard. J’ai pris un sandwich pour me caler, mais j’ai encore faim. Je suis incapable de supporter le jeûne que Stéphanie s’impose.

Je n’ai pas pu m’empêcher de la surveiller du coin de l’œil toute la journée. Elle a pourtant l’air si sûre d’elle. Elle est si belle, si rayonnante, si intelligente et si socialement adaptée que je n’avais pas soupçonné son mal-être.

Je n’arrive plus à me concentrer. Mais comment fait-elle ? Je m’étire, je me frotte la nuque. Je n’en peux plus. Avec le travail, plus le manque de tranquillité et de sommeil de ces derniers jours, je suis incapable d’aligner la moindre ligne de commande. Tant pis, je remettrai ma surveillance à plus tard. Si je décide de continuer.

Après tout, j’ai compris que Stéphanie était une personne normale, comme moi, avec ses névroses et ses problèmes. C’est peut-être ce qu’Étienne a essayé de me montrer. Qu’elle n’était pas une vraie antipathe.

Je me déconnecte. J’éteins mon écran et j’attrape ma veste sur le dossier de mon siège. Lorsque je me retourne, je vois Stéphanie, à la porte de mon bureau. Je reste perplexe. Elle a l’air autant gênée que moi.

— Je venais juste te souhaiter une bonne soirée. J’allais partir.

Je reste planté là. Une sorte de douceur tombe sur mes épaules. Je ne sais pas comment réagir. C’est peut-être l’isolement et la nuit qui créent cette bulle d’intimité suspendue dans l’espace-temps.

— Je pars aussi…

Nous nous dirigeons ensemble vers l’ascenseur, comme deux collègues. Elle reste à côté de moi, pensive. Elle a l’air fatiguée. Je ne sais pas trop quoi dire, alors je préfère me taire.

— Toi aussi tu travailles tard ?

Je réfléchis à la réponse la plus pertinente à cette question banale.

— Oui, oui. J’avais du retard dans mes dossiers.

L’ascenseur arrive enfin. Nous y pénétrons, les portes se referment, les étages s’égrènent lentement sur l’affichage digital.

— Et toi, tu faisais quoi ?

— Moi ? Je suis plus productive la nuit.

La réponse sonne faux. Que redoute-t-elle ? De rentrer chez elle ? Elle a tellement de mal à dissimuler son découragement que je le lis dans ses yeux.

Les portes en acier s’ouvrent. Il était temps, l’atmosphère devenait trop confinée. Je m’extirpe, les rebords métalliques me meurtrissent l’épaule. Mais peu importe, tout ce que je veux, c’est m’éloigner d’ici. Il fait nuit noire. Seules quelques étoiles scintillent sur la voûte céleste.

C’est décidé, j’arrête ma surveillance avec Stef.

— À demain.

Oui, c’est ça, à demain. On reparlera de tout ça quand tu seras entourée de Delphine et des autres abrutis.

Elle se dirige vers sa voiture, je traverse le parking pour rejoindre la bouche de métro. Alors que je dépasse la barrière, je perçois derrière moi des bruits suspects, de dispute. Des voix graves et une voix aiguë, stressée, anxieuse. Je bifurque pour longer le muret qui jouxte le parking, et là, l’angoisse…

Stéphanie, à proximité de sa voiture, est entourée de trois mecs qui la serrent d’un peu trop près. Ils lui parlent, elle se défend avec cette attitude typique des femmes agressées. Elle reste polie, elle ne veut pas mettre en colère la meute de chiens enragés, mais elle agite frénétiquement la tête à la recherche d’un soutien. Son cri de détresse transpire de chacun des pores de sa peau.

Une boule se forme dans mon estomac et remonte le long de mon œsophage. Merde. J’ai peur, je suis le seul à pouvoir intervenir. Mes jambes ont du mal à franchir le petit muret de vingt centimètres. L’anxiété transperce ma colonne vertébrale, comme des petites aiguilles. Je m’avance vers eux. Qu’est-ce que je dois faire ? Je ne peux pas jouer sur le physique. Qu’est-ce que ferait Étienne, avec sa nonchalance habituelle ?

— Stef, je me disais bien que c’était toi !

Les agresseurs tournent la tête et me dévisagent un instant. J’approche de Stéphanie, je lui fais la bise. Puis je serre chaleureusement la main des trois gars, qui me rendent des poignées tièdes.

— Ça faisait longtemps ! Tu bosses toujours au centre de services ?

Elle me fixe, j’espère qu’elle comprend mon petit jeu.

— Oui, rétorque-t-elle d’une voix blanche.

— C’est super d’être tombé sur toi ! Justement, on allait boire un verre avec Jean-Michel et Thierry, ils sont dans ma voiture. On y va tous ensemble ?

Les trois autres sont embarrassés.

— Nan, nous on a des trucs à faire.

— Allez, ça va être sympa.

Je me retourne et je crie :

— Jean-Mi, Thierry ! Venez voir, c’est Stef.

Les trois gars ont déjà reculé d’un pas. Pourvu que mon bluff fonctionne.

— Bon, on y va… Salut.

— Tant pis, à la prochaine.

Ils disparaissent derrière un pilier. Mon oreille reste tendue pendant quelques secondes, puis lorsque je suis sûr qu’ils sont partis, j’expire de soulagement.

Stéphanie renifle bruyamment. Elle fouille dans son sac, toute tremblante, fait tomber un paquet de mouchoirs, un tube de rouge à lèvres et son portefeuille avant d’arriver à en retirer ses clefs. Je ramasse les objets disséminés au sol, elle est au bord des larmes. Elle monte dans sa voiture, je ferme la portière. Je sais qu’elle aimerait bien parler, mais je me sens incapable de lui apporter l’épaule réconfortante qu’elle attend.

Je tapote à sa vitre.

— Tu habites où ?

— Part-Dieu.

— C’est sur le chemin pour rentrer chez moi. Tu me ramènes ?

Le sang afflue immédiatement à mes joues. J’ai été stupide de lui demander cela. Elle va croire que je veux profiter de la situation pour la sauter…

— Oui, oui, s’il te plaît.

Elle paraît soulagée. Elle ravale un sanglot. Pour une fois, j’ai l’impression de ne pas passer pour un pervers, mais presque pour un chevalier servant.

Maintenant, le plus dur va être de trouver quoi lui dire dans la voiture…

Jeudi 22 mai (suite)

Ces événements se situent entre 22 h 30 et 22 h 35

Je me regarde dans la glace. Je viens de sortir de la douche, je suis tout nu. Je ne suis pas si moche que ça, finalement. Ce n’est pas marqué sur mon physique que je suis inapte socialement.

J’ai longtemps cru cela. Je me suis souvent scruté dans le miroir en me demandant ce qui n’allait pas chez moi. Mes yeux ? Peut-être étaient-ils aussi expressifs que ceux d’un mérou ? Mon nez ? Si difforme qu’il n’imposait pas le respect d’emblée ? Mes oreilles ? Si grandes qu’elles ne pouvaient provoquer que des rires, ou, au mieux, de la pitié ?

Et pourtant, avec les événements de ces derniers jours, j’ai l’impression que mon physique va mieux. Que mon visage hier si disgracieux est aujourd’hui parfaitement proportionné. Qu’il peut raconter des choses, qu’il peut énoncer des arguments avec cet air si sérieux que les gens s’arrêtent de parler pour vous écouter. Qu’il peut provoquer d’autres réactions que le rire ou le dédain.

Je m’amuse à contracter mes muscles devant la glace. Non, je ne suis pas si moche que ça. Et puis, je suis un héros. J’ai sauvé une jeune femme des griffes de méchants. Je n’ai pas hésité une seule seconde à faire face au danger pour l’arracher des mains des vilains malfrats…

Mouais…

J’ai eu une trouille d’enfer. J’ai voulu me sauver en courant. Je ne suis pas un héros. Les héros n’ont jamais peur.

Enfin, peut-être que si. N’est-ce pas justement l’apanage d’un héros que de devoir combattre ses peurs ?

Je contracte mes abdominaux.

J’arrête, je suis minable…





La vie, c’est comme les gens qu’on croise dans la rue. Ils nous sourient si on leur sourit.

Vendredi 23 mai

Ces événements se situent entre 09 h 00 et 09 h 05

Ding.

Les portes de l’ascenseur s’ouvrent sur une nouvelle journée. Je pénètre dans l’open space, le cœur léger. Je croise Nathalie, elle me lance un regard étrange. Je continue. D’autres œillades fusent. Je ralentis mon allure, mon genou se bloque.

Je pensais en avoir fini avec ces crises de paranoïa. Non, c’est trop bête de régresser…

— Bravo.

J’accomplis une volte-face nerveuse. C’est Solène.

— Quoi ?

— Tu es le héros du jour, reprend-elle de sa voix douce. Stef nous a raconté pour hier soir.

Elle repart sans attendre de réponse. Je poursuis ma route. Tout le monde me regarde. Des sourires, des pouces levés à intervalles réguliers. Ce n’est donc pas une crise de paranoïa, ce n’est que la réalité, simplement la réalité.

Ce dont j’ai toujours rêvé, être aimé de tous, est en train de se réaliser. Et je n’apprécie même pas. Je ne me sens pas puissant, je n’aime pas être sur le devant de la scène. Je veux aller dans mon bureau, je veux être tranquille. Je veux qu’on me laisse en paix.

Je m’enferme dans ma cellule. Enfin seul.

J’ai à peine le temps de reprendre mes esprits qu’on frappe à la porte. Je m’installe sur mon siège, le plus vite possible. Je respire, j’essaye de prendre une attitude naturelle. J’invite la personne à entrer.

C’est Stéphanie. Qu’est-ce qu’elle veut encore, celle-là ?

— Salut.

Elle reste devant moi, ne sachant que faire. Elle a l’air stressée. C’est sûr, je suis en train de rêver. On est dans un monde parallèle.

— Ça va ? me demande-t-elle.

— Je devrais plutôt te retourner la question.

Je dois me calmer, mon ton a peut-être été un peu agressif.

— Ça va… en partie grâce à toi. Tu sais, un des gars disait qu’il voulait me… Enfin, voilà quoi. Tu as été cool… J’ai vraiment eu peur.

J’ignorais ce « détail ». Il faut avouer que nous n’avons pas beaucoup parlé hier soir, dans la voiture.

— Je… je pensais qu’ils voulaient juste t’emmerder un peu…

Peut-être que je suis un vrai héros.

Elle se dandine sur ses pieds.

— J’aurais bien aimé, pour te remercier, t’inviter à dîner… si tu es d’accord.

Une alarme résonne dans mon crâne. Non, il ne faut pas. Je ne saurais pas quoi lui raconter. Pour se regarder en chiens de faïence pendant deux heures, non merci. Et lui révéler ma personnalité pathétique et inintéressante ne m’enchante guère plus. Il vaudrait mieux qu’elle reste sur sa bonne impression.

J’avale ma salive.

— Ça va être difficile en ce moment. J’ai pas mal de boulot.

— D’accord. Peut-être plus tard, alors.

Elle disparaît.

Je me penche sur mon ordinateur. Il faut que je travaille, ça me fera du bien. Je ne suis pas habitué à ce que le monde change si vite autour de moi.





La vie, c’est comme un téléphone portable. Il y a des moments où tout marche comme sur des roulettes, et d’autres où on ne capte plus rien.

Samedi 24 mai

Aujourd’hui, je suis resté dans mon appart. Pas un coup de téléphone, pas un mail d’Étienne, ni d’Isa, ni de Sophie. Ils ont dû comprendre qu’il ne servait à rien d’insister avec moi.

Ça fait du bien, la tranquillité…





La vie, c’est comme repasser une chemise. On n’arrive jamais à faire quelque chose de propre.

Dimanche 25 mai

Pas mieux.





La vie, c’est comme la béchamel. Il faut suivre scrupuleusement une recette établie depuis des millénaires pour que la sauce prenne.

Lundi 26 mai

Ces événements se situent entre 10 h 30 et 10 h 35

— Salut.

Mince, encore elle. J’ai pourtant tout fait ce matin pour l’éviter. Mais là, je suis bloqué. Seul dans mon bureau, perdu devant elle. Elle s’assied en face de moi et se met à tripoter une petite figurine d’Étienne posée à côté de mon agrafeuse. Il a dû l’oublier.

— Je ne te dérange pas ?

— Non, non.

Je devrais la mettre dehors.

— Je ne savais pas que tu étais fan de Star Wars, toi aussi. Tu collectionnes les AT-AT quadrupèdes impériaux ?

— Quoi ? C’est à Étienne, dis-je en fronçant les sourcils.

Tu vas penser que je te harcèle, mais je me disais que si tu n’avais rien à faire ce soir…

Je la fixe. C’est incroyable de se comporter de façon si différente. Elle perd toute assurance. Son charme légendaire s’effrite pour révéler un être faible et fragile.

— En fin de semaine, tu es OK ?

Non. Pas cette semaine. Ni la semaine prochaine. Ni aucune autre.

Elle ne sait pas comment réagir devant mon silence gêné. Elle qui d’habitude est si vive d’esprit… Elle ne comprend pas que je ne veux pas de sa pitié, je refuse qu’elle m’invite pour accomplir sa B.A. et ensuite réintégrer un quotidien où elle pourra à nouveau me brimer…

— Ce n’est pas nécessaire. Tu n’es pas obligée de me prouver ta gratitude. Pas besoin de faire une crise de conscience, pas besoin de me coller à longueur de journée.

Elle ne répond pas. Elle s’adosse au fauteuil et devient livide. Une veine se met à enfler sur son front, puis ses joues arborent des couleurs violacées. Je vais probablement réveiller le démon endormi, je vais subir son courroux.

Je me recule. Un stylo peut devenir une véritable arme fatale. Et soudain, alors que je crois qu’elle va me frapper, elle met ses mains devant son visage et fond en larmes.

Si je m’attendais à ça…

Lundi 26 mai (suite)

Ces événements se situent entre 20 h 30 et 00 h 00

20 h 30. Je viens d’arriver, pile à l’heure. J’avance mon véhicule dans la montée et un voiturier se colle immédiatement à ma vitre. Je lui cède les clés avec la méfiance des gens qui n’ont pas l’habitude. Avant de disparaître, il m’invite à entrer dans le hall. Je lève les yeux au ciel, vers le sommet de cette immense tour aux tons ocre, j’inspire à pleins poumons et je m’y engouffre d’un pas déterminé.

Stéphanie est déjà là. Je manque de m’affaisser. Elle est très belle, vêtue d’une jolie robe bleue qui met ses formes en valeur. Moi, je porte le costume que j’ai acheté en catastrophe au centre commercial il y a une heure, sur les conseils bien sympathiques de la vendeuse. Elle sourit. Je me sens mieux, elle a l’air autant impressionnée que moi. C’est un bon point.

Je me demande encore ce que je fais là. Je n’aurais jamais dû céder après cette crise de larmes. Dès que les premiers sanglots ont éclaté, j’ai refermé la porte de mon bureau et je l’ai prise dans mes bras. Elle a rapidement recouvré ses esprits, s’est excusée. Elle m’a avoué que l’agression d’hier soir avait été la goutte d’eau. Qu’elle vivait des événements compliqués, que ce n’était pas facile tous les jours. Et j’ai accepté de dîner avec elle. Il faut voir le bon côté des choses, c’est dans un des restaurants les plus chics de la ville, au dernier étage du « crayon ». Il y a pire comme châtiment.

Nos retrouvailles sont assez chaleureuses, nous nous faisons la bise. Un employé nous désigne un ascenseur qui s’envole vers le sommet de l’édifice. Je ressens cette vague sensation d’écrasement dans mon estomac, qui ne cesse qu’une fois arrivés en haut. Le restaurant et le bar occupent tout l’étage, un serveur nous accompagne à notre table, accolée à une fenêtre. La vue panoramique embrasse la totalité de l’agglomération, le soleil vient de se coucher, les lumières commencent à enflammer peu à peu la ville.

Les apéritifs arrivent rapidement, mes lèvres goûtent le champagne sucré au sirop de mûre.

— Alors, je te connais assez peu. D’où tu viens ?

Je me racle la gorge, légèrement gêné par l’assurance avec laquelle je viens de m’exprimer. Cela n’a pas l’air de la choquer outre mesure, puisqu’elle arbore cette attitude sévère typique quand elle réfléchit.

— Je suis une fille de diplomate. J’ai beaucoup voyagé.

— Ah oui ? Pourquoi tu t’es retrouvée ici ?

— Ça, c’est une très longue histoire…

— Ça tombe bien, tu m’as loué pour la soirée.

Je fais une petite grimace. J’espère qu’elle va comprendre le second degré. Ça m’en a tout l’air, puisqu’elle rit et trempe ses lèvres à son tour dans sa flûte à champagne.

— Bien, mais je te préviens, tu l’auras voulu.

Je souris à mon tour.





La vie, c’est comme un champignon. Plus elle paraît belle, et plus elle est dangereuse.

Mardi 27 mai

Ces événements se situent entre 09 h 30 et 09 h 35

Je tente de me concentrer sur mon travail. Mais dès que je suis inactif plus de trois secondes, je pense à notre soirée d’hier avec Stéphanie. Je m’attendais à trouver quelqu’un d’égocentrique et d’inintéressant, je dois avouer que j’ai découvert une fille sensible et sympa. Le dîner était savoureux, et nous avons réussi à discuter sans ces fameux blancs dans la conversation, ou ces moments de gêne. C’était même assez… naturel.

Je dois arrêter de cogiter, d’analyser chaque phrase et de triturer chaque mot prononcé afin de savoir si je ne suis pas passé pour le dernier des crétins.

Aujourd’hui est un autre jour. Chacun retourne à sa vie. Elle avec Delphine et les autres. Moi avec… moi-même. Je vais quand même essayer de me rendre en salle de pause, pour voir un peu de monde.

Soudain, quelqu’un apparaît dans l’encadrement de la porte. C’est elle. Je ne peux m’empêcher de lui envoyer un immense sourire. Elle y répond avec des yeux pétillants.

— Tu viens boire un café ?

Je réfléchis un instant. Je n’ai pas trop envie de me retrouver avec toute la bande.

— Les autres doivent boucler le dossier Vaulier. Tu devras me supporter seule.

Elle lit dans mes pensées… Et me lance un grand sourire. Je me lève. Un cappuccino double crème à la vanille ne pourra pas me faire de mal, après tout.





La vie, c’est comme les maths. On est bien obligé d’admettre que ça a un sens même si on n’y comprend rien.

Mercredi 28 mai

Ces événements se situent entre 10 h 15 et 10 h 30

— Tu le connais aussi ?

— Dis-toi simplement que c’est LE film qui m’a traumatisée quand j’étais petite, me répond Stéphanie, sur un faux air angoissé.

— Mais on parle bien du même ? Avec le cyclope et les chevaux qui volent ?

— Tout ça, oui. Et son arme, une étoile qui revient dès qu’il tend la main. Et les brigands qu’il arrive à enrôler en chemin, et la forteresse bourrée de pièges, etc., etc. Mais je te préviens, je l’ai revu depuis, il a mal vieilli.

Elle a probablement raison, mais ça peut être une expérience intéressante.

— Tu l’as en DVD ?

Elle acquiesce.

— Ça t’ennuierait de me l’amener un de ces jours ?

— J’ai une meilleure idée. Tu pourrais venir chez moi, on se ferait un petit dîner et on le visionnerait ensemble. Ce serait l’occasion pour toi de voir Gribouille.

— Gribouille ?

— Mon chat, dit-elle en se mordant la lèvre inférieure. Je sais, c’est un peu ringard comme nom, mais elle est super mignonne.

— Non, non, c’est sympa. J’aime bien les chats, en plus. Sinon, je suis dispo quand tu veux cette semaine.

— Ce soir ? Ça te va ?

Elle prend un stylo et griffonne son adresse sur une serviette de table. Elle a à peine le temps de me tendre le papier que Karim entre dans la salle.

— Ça va, vous deux ? lance-t-il d’un ton suspicieux, avant de se diriger vers la machine à café. Il faudra qu’on parle de vos évaluations, Stéphanie. Le client veut revoir certaines choses.

— À cinq heures, comme d’habitude ?

— Oui. Et tant que je vous ai en face de moi, Jérôme, cela fait un petit bout de temps que nous n’avons plus de nouvelles d’Étienne. Sans compter ses retards et ses présences plus qu’approximatives des semaines précédentes. Vous savez quelque chose ?

Je fronce les sourcils. Je l’avais complètement oublié, celui-là.

— Non, il ne m’a rien dit. Mais je peux essayer de le contacter.

— Vous aurez peut-être plus de chance que la DRH.

Il prend son café et se dirige vers la sortie.

— Bonne journée à tous les deux.

Nous lui renvoyons la politesse. Stéphanie me fixe un instant. J’essaie de paraître naturel, mais elle sent bien que cette conversation m’a troublé.





La vie, c’est comme le dahu. Ça restera toujours un mystère.

Jeudi 29 mai

Ces événements se situent entre 18 h 15 et 18 h 16

« Il y a bien longtemps, dans une galaxie lointaine, très lointaine, un Jedi combattait les forces du mal. Alors il ne pouvait pas répondre au téléphone. Laissez-lui un… »

Je raccroche. C’est étrange, ça ne ressemble pas à Étienne. Même mes mails n’ont pas trouvé d’écho. Peut-être qu’il ne reconnaît pas le numéro de mon bureau et qu’il ne décroche pas pour cette raison. Beaucoup de gens font ça. La peur des sondages de trente secondes qui durent en réalité un quart d’heure.

J’essaie avec mon portable.

Ça sonne. Une fois, deux fois, cinq fois. Toujours rien. Je passerai chez lui ce week-end, ce soir on va au cinéma avec Stef.





La vie, c’est comme la natation. Il faut s’activer pour ne pas couler.

Vendredi 30 mai

Ces événements se situent entre 20 h 15 et 20 h 30

J’enfile ma chemise. Je choisis soigneusement mes chaussures. J’hésite à prendre ma belle veste. Elle me va bien, mais si c’est pour transpirer à grosses gouttes… Je vérifie la présence de mon portefeuille et de ma carte de métro dans la poche de mon jean. Une fois que tout est bien en place, je fais un dernier tour, je regarde si toutes les lumières sont éteintes.

C’est bon, je peux y aller.

J’ouvre la porte, les effluves d’eau de javel assaillent mes narines. Comme tous les vendredis, c’est nettoyage des parties communes. Je me retourne, le temps de prendre mes clefs sur la tablette. Une silhouette massive arrive alors dans l’encadrement.

— Ah ben, je passais te voir, me lance-t-elle.

C’est Étienne. Je jette un œil à ma montre. Je suis déjà en retard.

— Tu sortais ? demande-t-il, avec un léger sourire accroché au visage.

— J’ai un peu de temps.

— Ce ne sera pas long. Je sais que tu es pas mal occupé en ce moment.

Son sourire s’élargit. Il est au courant de tout. Je l’invite à entrer.

— Tu as eu mes messages ?

— J’avais beaucoup de choses à organiser, répond-il en fixant l’écran noir qui trône au milieu du salon. Tu as une nouvelle télé ?

— Karim se fait du souci pour toi.

— Bof, plus pour très longtemps, j’ai envoyé ma démission en recommandé cet après-midi.

— Mais… Pourquoi ?

— Parce que le boulot est devenu secondaire. Pour Isa et Sophie aussi. Maintenant, nous gérons à plein temps Cimonde.

— Quoi, ça fonctionne encore, ce truc-là ?

— Es-tu aveugle à ce point ?

J’ai un mouvement de recul. Je ne le reconnais pas. Ce n’est pas Étienne. Son ton était autoritaire, presque agressif.

— Tes préceptes ont permis l’émergence d’une ère nouvelle. Nous commençons la phase de transition. Ils sont chaque jour plus nombreux à nous rejoindre. Nous allons changer le monde. Grâce à toi.

— Phase de transition ? Changer le monde ? Étienne, c’est ridicule !

— Voilà le problème. Tu t’es servi de ton enseignement de façon égoïste, pour ton propre développement personnel, sans comprendre que des milliers de gens n’attendaient que cela pour enfin sortir de leur carcan autodestructeur. Tu n’as jamais compris que tu pouvais aider à faire émerger une nouvelle humanité, moins violente, plus juste, plus altruiste.

— On ne peut pas changer le monde…

Il lève les yeux au ciel, exaspéré.

— On ne t’en veut pas. J’espère simplement que ton besoin de reconnaissance sociale ne te fera pas oublier qu’un jour, toi aussi, tu as été exclu. Et que tu traiteras les autres avec respect.

— Tu comptes fliquer et persécuter des gens pris au hasard dans la rue ? Tu veux espionner la planète entière ?

— Ça fonctionne, tu en es l’exemple vivant.

— Quoi ?

Il se lève et se dirige vers la télé.

— Tu l’as achetée quand ? Finalement, tu as pris un LED ?

— Non, je crois que c’est un LCD. Je ne la regarde pas assez pour avoir la 3D à 60 000 euros. Mais tu ne vas pas…

— Je ne vais pas t’embêter plus longtemps.

— J’aimerais discuter un peu.

— Plus tard, peut-être.

— Comment vont Sophie et Isa ?

— Bien.

Il me serre la main, puis quitte mon appartement. Mon téléphone vibre au même moment. Un SMS de Stéphanie.

Je lui réponds que j’arrive dans cinq minutes.

Un frisson parcourt mon dos. Qu’est-ce qu’Étienne a voulu dire ?





La vie, c’est comme le baby-foot. C’est mieux quand on est deux.

Samedi 31 mai

Ces événements se situent entre 16 h 25 et 16 h 40

La fourmi entreprenante stoppe brusquement sur le brin d’herbe, ressentant le changement d’environnement. Elle pose ses antennes sur la nappe, méfiante, et procède à un examen attentif. Au bout d’une minute, peu satisfaite de sa découverte, elle se décide à rebrousser chemin. En descendant, elle croise des congénères avec qui elle échange des informations, probablement des avertissements, puis disparaît dans la végétation.

— Tu as l’air soucieux…

Je lève les yeux du sol. Stéphanie, qui a refermé son magazine, me regarde en penchant légèrement la tête de côté, comme si elle voulait percer mon âme. Je grimace. Ce devait pourtant être une agréable après-midi oisive au parc de la Tête d’Or. Au soleil, sur la vaste étendue herbeuse près du lac, ensemble.

— Ne t’inquiète pas.

— Arrête, je sais que ça ne va pas. C’est à cause de la réflexion de Marie à propos du pôle info ? Il ne faut pas faire attention, elle se met tout le monde à dos.

— Non, ce n’est pas ça. C’est à…

Je stoppe immédiatement.

— Quoi, personne ne supporte Marie ?

— Ben non… Comment pourrait-on apprécier quelqu’un qui hurle à longueur de journée et fait crise d’hystérie sur crise d’hystérie ? À part les quelques idiots qui la suivent, comme Joseph.

Moi qui pensais qu’elle était admirée et vénérée de tous…

— C’est Étienne… Je l’ai vu hier, avant d’aller chez toi. Il y a un truc. Et je suis mêlé à ça…

— Dans quel sens ?

Elle pose sa revue et se colle à moi. Une brise vient soulever ses cheveux fins. Je promène mon regard sur les bâtiments de la Cité internationale qui pointent à travers les arbres.

— Quelque chose qui me dépasse un peu… Je ne sais pas trop quoi en penser.

— Tu ne veux pas m’en dire plus ?

— Je préférerais voir Étienne avant.

— D’accord, je te laisse avec tes mystères. De toute façon, il commence à faire frais. Et je dois faire quelques courses pour ce soir. Tu peux passer chez lui, et ensuite me rejoindre à l’appart.

Je me lève, je lui pose un baiser dans le cou, et nous nous séparons.

Je marche rapidement. Je dois éclaircir une fois pour toutes cette histoire avec Étienne. J’ouvre mon sac, j’écarte les papiers dont il est bourré et je force le passage pour y placer ma revue.

— Monsieur, excusez-moi, vous avez perdu ceci.

Je fais volte-face. Un jeune homme se penche au sol et ramasse un bout de feuille qui a malencontreusement glissé de mon sac.

— Je n’avais pas vu qu’il était tombé…

Ma voix s’éteint. Cette scène a des airs de déjà-vu. Je fixe mon interlocuteur, qui me scrute, intrigué. Soudain, ses traits se crispent. Il tourne les talons et s’en va.

Il me connaît. Son visage a paru s’éclairer un instant avant de se murer dans une expression torturée.

— Attendez ! Vous savez qui je suis ! Vous m’avez déjà vu !

Il accélère le pas. Je me mets à sa hauteur, il me lance un regard nerveux, puis détourne la tête.

— Vous connaissez Étienne ? Vous appartenez à Cimonde ?

— Laissez-moi ! crie-t-il, avant de courir vers la sortie.

Je stoppe net. Cette personne faisait partie de l’organisation. Ils sont dans le parc, je suis sûr qu’ils le ratissent à longueur de journée. Ils doivent entraîner les nouveaux ici.

Je me mords la lèvre inférieure. Le mouvement a pris une ampleur insoupçonnée…

Samedi 31 mai (suite)

Ces événements se situent entre 18 h 35 et 19 h 25

Je lance fébrilement ma connexion internet. La page met une seconde à se charger, et… surprise. Le site n’est plus du tout semblable à ce que j’avais connu. Il est professionnel, méconnaissable.

Je clique au hasard sur un des liens, je découvre le cercle de l’organisation cimondiste.

Mon cercle.

Mon travail. À peine retouché. Je repère aussi les autres préceptes qui font la base du mouvement, les explications sur la phase de transition, la classification des actions antipathes, les profils sociologiques, le test « antipathe », etc.

C’est effrayant. Je clique sur une carte interactive, et, en un instant, les territoires contaminés se dévoilent. Cette gangrène s’est déjà étendue dans de nombreuses cités : Paris, Marseille, Bordeaux, des villes de Belgique, de Suisse et du Québec. Montréal fait même partie des bases les plus actives.

Je vois qu’on peut s’inscrire. Il y a un espace dédié.

Il faut se connecter. Étienne m’a sûrement envoyé mes codes par mail. Je fais une recherche rapide, je trouve le message en question.

Identifiant : Maître

Mot de passe : Spirituel

Quel sens de l’ironie…

La page des membres s’affiche, et là, j’en ai le souffle coupé. En grand, sur l’écran d’accueil, une photo de moi, avec Étienne. Celle prise dans le bar, où je suis tout huileux, où j’ai les yeux fermés, et où je fais la grimace. Et en dessous, la mention : « À l’origine du mouvement cimondiste, Jérôme. » Puis une série de commandements à respecter en cas de rencontre avec moi.

J’accède ensuite à une sorte de bureau virtuel. Avec le rappel des fondements cimondistes, les principes d’action, le forum, la base de données de retours d’expérience et un tas d’autres outils que je suis incapable de définir.

En rouge, en haut à gauche, scintille mon statut, « fondateur », ainsi que le nombre de mails en attente dans ma messagerie, huit mille trois cent cinquante et un.

Le paquet de messages non lus s’affiche. La plupart proviennent d’admirateurs, qui clament que mes théories ont bouleversé leur vie, ou de curieux, qui demandent des précisions sur les doctrines développées.

Je me promène dans les différentes sections. Il y a un listing des dossiers en cours. Des noms, ceux en rouge sont ceux qui sont actuellement soumis au redressement du réseau Vigilance. Des informations très personnelles, les opérations, les moyens mobilisés, tout est inscrit. C’est effrayant. Je repère le nom de Samantha. Il y a cinq « agents » sur son cas, chargés de lui faire comprendre son statut de perverse narcissique. Je ne sais même pas ce qu’est un pervers narcissique…

Mes yeux se brouillent, je ne me sens pas bien. Il faut absolument que je fasse quelque chose. Il faut que j’arrête tout ça…





La vie, c’est comme du Martini. Ça peut donner mal à la tête, mais on en redemande.

Dimanche 1er juin

Je n’ai pas réussi à fermer l’œil de la nuit…

Ces événements se situent entre 09 h 27 et 10 h 30

Plus de trente mille membres…

Comment est-ce possible ? Comment peut-on rameuter autant de monde en si peu de temps ? Je ne comprends pas.

J’arrive en bas de l’immeuble d’Étienne, je me déchaîne sur la sonnette. Aucune réponse. Un homme sort du hall. Je me faufile. Je grimpe quatre à quatre les marches. Je suis devant sa porte, je frappe. Aucune réaction. Je tape du poing violemment. Un voisin ouvre derrière moi.

— Oh ! On se calme !

— Bonjour, je cherche Étienne. Il n’est pas chez lui ?

— Le gros ? Ça fait une semaine qu’il a déménagé… Y en avait marre. Ça n’arrêtait pas de défiler chez lui. Parce qu’il faisait que…

Je n’écoute pas, je dévale les escaliers. Je suis au rez-de-chaussée, j’ai le goût du sang qui me remonte dans la bouche. Je sors de ma poche un bout de papier griffonné et un plan. Le « siège social » de Cimonde. Je dois y aller.

Je ne réfléchis plus, je m’oriente dans les quartiers paumés de la ville, l’adresse indique un vieil entrepôt. Je suis devant. C’est crasseux, il n’y a aucune entrée, une vague de panique m’envahit.

Une porte, par là, il faut que j’essaie. J’ouvre. Des escaliers qui ont l’air un peu plus propres. Je monte doucement. Une autre porte, la lumière fait place à l’obscurité.

Et là, je découvre un long couloir et des bureaux assez designs. Avec des dizaines de personnes qui s’agitent dans tous les sens, qui téléphonent, qui déplacent de lourds dossiers dans des bureaux à moitié vides, qui se réunissent dans différentes salles avec des grands plans affichés aux murs, ou qui discutent tranquillement autour d’un café. Je tourne les yeux vers la droite, une énorme imprimante crache des prospectus de plutôt bonne qualité. La salle des PC est bondée de matériel. Il y a cinq sièges, seuls deux sont occupés par des individus qui me saluent à mon arrivée.

J’avance. Le brouhaha des bureaux fait peu à peu place au silence. Les gens cessent leurs activités, se lèvent, s’écartent sur mon passage, chuchotent. Aucun n’ose m’aborder. L’angoisse m’assaille. Je me dirige vers le fond, où une pancarte « Fondateurs » accrochée au mur m’indique ce que je recherche.

Je pose la main sur la poignée. J’inspire profondément. J’ouvre la porte. Trois visages se tournent vers moi. Étienne, Sophie et une fille que je ne connais pas. Vissés sur leurs chaises. Ils sont tous les trois au téléphone, mais raccrochent immédiatement.

— Comment vas-tu, Jérôme ? me lance une Sophie joyeuse. Ça faisait longtemps…

J’acquiesce.

— Où est Isa ?

— La gestion du mouvement ne l’intéressait pas plus que ça. Elle préfère le terrain.

La décoration est sobre, simple. Des affiches collées aux murs, le cercle cimondiste dessiné sur un tableau, avec de nombreuses notes à côté, quelques classeurs qui ont du mal à remplir des armoires trop grandes. Une simple étagère au mur, avec un CD de Günther, des photos, ainsi que le « Piou-Piou, le petit moineau des cimes joyeuses » que j’avais rendu à Étienne, les habituelles figurines Star Wars. Et une cage immense dans un coin, où Wi-Fi s’agite frénétiquement, se faufilant dans les tuyaux, sautant de plate-forme en plate-forme, se jetant et se vautrant dans la sciure de bois qui tapisse le fond. Elle a l’air plus heureuse qu’avant.

— Vous êtes bien installés…

— On retape cette vieille usine.

Étienne se lève et me désigne une table de réunion. Je m’assieds dans un fauteuil moelleux. Il nous verse quatre tasses de café.

— Tu t’es enfin décidé à nous rejoindre ?

Je grimace.

— Je suis venu pour arrêter tout ça.

Tous les trois se regardent sans dire un mot.

— Je suis sérieux.

— Mais… Tu ne peux pas, réplique Étienne, stoïque. Ce groupe répond à ta définition du mouvement cimondiste. Il n’y a pas de chefs, pas de hiérarchie. Il existe simplement parce que les gens le veulent. Pas parce que nous imposons notre volonté.

Je sens une vague d’énervement me saisir.

— Mais merde, réveillez-vous ! Ce que vous faites est dangereux !

— Qu’est-ce que tu crois ? Qu’il vaut mieux lancer une révolution douce ? Ou attendre de péter un câble, prendre un flingue et tirer sur tout le monde ? Tu ne comprends pas qu’une bonne partie de la population en a marre de cette société de merde où chacun se trouve des excuses pour agir comme un con. Tu l’as très bien dit toi-même. Les gentils en ont ras le bol, les gentils ne se feront plus avoir !

— Vous n’avez pas le droit d’intervenir dans leurs vies !

— Décidément, ta trajectoire personnelle est de plus en plus déroutante. Nous t’offrons l’intégration sociale, et toi, tu en profites pour réfuter tout ce qui l’a permise.

— Comment ça ?

— Tu ne t’en étais jamais douté… Comme par hasard, le jour où tu effectues une surveillance sur Stéphanie, elle se fait agresser… Tu ne trouves pas que tu t’es débarrassé plutôt facilement de trois violeurs baraqués ?

Je sens une pointe dans ma poitrine.

— Tu étais un antipathe, Jérôme. Ta peur de toi-même provoquait tout un tas de comportements néfastes pour la vie en société. Nous t’avons aidé à surmonter ton angoisse, et par la même occasion, nous avons traité Stéphanie. Vous vous êtes trouvés. Ne crois-tu pas que le monde que nous créons est meilleur ? Pour toi, il ne l’est pas ?

Ma vue se brouille. Mon esprit refuse d’assimiler cette information. Tout ce que j’ai vécu n’était-il que mise en scène ?

— Dès que tu as gagné ton « intégration sociale », tu nous as quittés. Nous ne t’en voulons pas, car notre groupe est fait ainsi, nous sommes une entité respirante. Mais tu t’es servi de tes propres principes dans une logique égoïste. J’espère, d’un point de vue personnel, que tu n’oublieras jamais d’où tu viens, et qu’à ton tour, tu pourras aider les autres.

Je serre les poings sur la table. Je ne me sens pas bien, je dois m’en aller.

— Reprends du café. Tu veux un cappuccino double crème à la vanille ? me demande Sophie. Ou un coca ? Ou un verre d’eau ?

Je lui fais un signe négatif de la tête. Je me lève, rapidement imité par Étienne.

— Pourquoi es-tu venu ici ?

— Je dois arrêter tout cela, tout ceci est ma faute…

— Tu dois comprendre, Jérôme, que tu n’es aucunement responsable. Cimonde ne t’appartient pas. Pas plus qu’à nous. À personne.

Je ne l’écoute plus. Je me précipite dans le couloir. Je manque de tomber dans les escaliers en fer, je traverse l’entrepôt crasseux et je m’extirpe par la première porte venue. Je m’enfuis en courant, il faut que je mette le plus de distance possible entre moi et cette organisation.

Dimanche 1er juin (suite)

Ces événements se situent entre 11 h 15 et 12 h 00

J’erre dans les rues. Je suis perdu, je ne sais plus quoi faire. J’hésite à en parler à Stéphanie. Est-ce qu’elle pourrait m’aider ? Elle est peut-être dans le coup ? Non, elle a été manipulée, elle aussi.

J’avance, je ne sais pas trop où je suis. Seules les bouches de métro me renseignent de temps en temps sur ma situation.

Que dois-je faire ? Je dois les arrêter. À moins qu’Étienne n’ait raison. Je suis peut-être aveuglé par mon intégration sociale ? J’ai peut-être renié tous mes principes…

Je tourne à gauche, on verra bien où cela me mène. Je fais une centaine de pas, puis je m’arrête devant un édifice grisâtre. J’hésite. Peut-être que la solution réside dans ce bâtiment… Je commence à monter les marches, je me ravise. Puis je me décide. Je me dirige vers l’accueil. Deux personnes en uniforme me toisent d’un œil soupçonneux.

— Je suis bien au commissariat ?

Les deux agents échangent des regards perplexes, comme si leurs habits azur ne répondaient pas déjà à ma question stupide.

— Oui, que pouvons-nous faire pour vous ?

— Je dois parler à quelqu’un d’une… association. Qui fait des trucs pas nets. C’est important…





La vie, c’est comme un arc-en-ciel. Il faut de la pluie et du soleil pour qu’elle montre toutes ses couleurs.

Lundi 2 juin

Ces événements se situent entre 19 h 30 et 21 h 00

Je m’en veux. Je n’arrête pas de regretter. Quelle heure est-il ? 19 h 30. Ils doivent être intervenus, depuis le temps. À moins qu’ils n’en aient rien à foutre. Non, je ne pense pas. L’inspecteur/lieutenant/commissaire avait l’air concerné. Je fais les cent pas dans mon appartement. Je dois aller chez Stéphanie dans une heure, mais le cœur n’y est pas.

Pourquoi ai-je fait cela ? Je n’aurais pas dû… Après tout, ils ne faisaient rien d’illégal. Enfin, sauf le listage et la surveillance rapprochée…

Le téléphone sonne. Une voix sourde résonne. Celle de l’agent de police, je le reconnais. Il me dit qu’ils sont intervenus, qu’ils ont saisi du matériel informatique et des tracts, et que la secte est démantelée.

Je lui avais pourtant expliqué par trois fois que ce groupe n’avait rien à voir avec une secte. Et puis, c’est étrange qu’ils interviennent aussi rapidement, sans enquête préalable… Il m’affirme qu’ils ont appréhendé une dizaine de personnes, mais qu’ils ont besoin de moi sur place pour faire ma déposition. Je lui demande s’il ne vaut pas mieux le faire au poste, je n’ai pas trop envie d’être identifié en tant que délateur. Il me répond que c’est plus simple de rejoindre l’équipe d’intervention là-bas.

Je raccroche. J’envoie un SMS à Stéphanie pour lui dire que je serai en retard et que je lui expliquerai tout à mon retour. Elle réécrit pour savoir si je vais bien. Je lui réponds que oui.

Je me change. Je pensais être soulagé d’en avoir enfin fini avec l’organisation cimondiste. Il n’en est rien. Je suis bouffé par le remords. J’aurais dû définitivement couper les ponts avec eux, sans leur coller les forces de l’ordre sur le dos. J’ai été stupide.

J’arrive à l’entrepôt en moins de vingt minutes. Étrange, je ne vois aucune voiture de police. Je pousse la porte. L’inspecteur est planté là, au centre de ce vaste espace. Seul avec Étienne. Ils discutent comme de vieux amis.

Ils me regardent. Merde, ils ont aussi infiltré la…[1]

[1]. La page suivante du manuscrit original est manquante. Elle a été arrachée, peut-être par l’auteur lui-même.





La vie, c’est comme une rose. C’est joli, mais il faut aussi savoir en accepter les épines…

Mercredi 18 juin

Les cimondistes me connaissent mieux que je ne me connais moi-même. Ils avaient tout prévu. Et ils ne m’en veulent pas. Le pire dans tout ça, c’est que je suis toujours le bienvenu chez eux.

Je crois que je vais arpenter mon propre chemin, à présent. Trouver la paix intérieure, ne pas oublier d’où je viens, et appliquer les principes de l’organisation, comme Étienne le voulait.

Mon journal va s’arrêter ici. Je veux vivre, et non plus analyser. Je pense prendre la bonne décision. Le Mensu’Psycho du mois de février a accompli pleinement son travail, j’ai trouvé la clé pour comprendre mon existence actuelle et m’épanouir dans mon corps et mon esprit.

Je n’ai pas encore trouvé le courage de tout révéler à Stef. Je ne sais pas si je le ferai. Pour le moment, je ne dois surtout pas oublier de confirmer la réservation de la chambre d’hôtel pour la convention (Étienne a réussi à nous dégotter des places par je ne sais quel miracle, il était excité comme une puce à l’idée de rencontrer un certain « Omega Zell », le plus grand joueur de Horizon 1.0).

Stéphanie est aussi une grande fan de Star Wars… et de Günther.





Expérience humiliante 5

Il n’y en a plus… Du moins, j’ai arrêté de les considérer comme telles…





Note de fin

Jérôme Laplace n’a jamais réintégré le mouvement cimondiste. Il s’est uni à Stéphanie Ronssard deux ans plus tard. Ils ont eu deux enfants, Éthan et Sarah, qui n’ont pas approché le mouvement. Seul un de ses descendants, Ron, a occupé des fonctions au sein de l’antenne allemande, avant la dissolution du groupe proclamée par ses dirigeants lors du discours du 4 mai 2116 à l’assemblée des Nations Unies. Ron Laplace, invité pour l’occasion, tint les propos suivants :

« […] Nous connaissons tous les relations de ma famille, et plus particulièrement de mon aïeul, avec le mouvement cimondiste. Je crois que s’il avait eu la chance d’être présent parmi nous en ce jour si particulier, il aurait été enfin en paix […]. Ce qu’il a toujours redouté ne s’est jamais réalisé. L’intelligence a enfin supplanté la bêtise. Les dirigeants de Cimonde ont respecté leur rôle jusqu’au bout. […] Et enfin, quand ils ont senti que le monde n’avait plus besoin d’une structure telle que la leur, ils ont compris que leur mission arrivait à échéance. Une cellule vivante, respirante, qui naît, qui s’adapte, mais qui sait aussi mourir quand elle n’est plus nécessaire à l’organisme. »

Pour conclure, citons les paroles de John F. Kol, lors du Congrès annuel pour l’amélioration des conditions de vie : « La tâche est encore longue, le travail fastidieux, pénible et douloureux. Mais un jour prochain, que nous commençons déjà à entrevoir, l’humanité pourra être fière de ce qu’elle est devenue. »

Nous l’espérons tous.

J. Heska

20 juillet 2185





Annexe

Extraits de la première version officielle de l’encyclopédie cimondiste

Ces extraits posent les bases de la nouvelle philosophie. De nombreux concepts ont évolué depuis cette époque, mais cette première version demeure un document historique intéressant.

---------------------------------------

Définition d’un antipathe

« L’antipathe est un individu autocentré, qui commet, consciemment ou non, des actions nuisant à autrui dans le souci de répondre à ses propres besoins, ceux-ci pouvant être de natures variées (financière, psychologique, familiale, personnelle, etc.). »

Cette recherche de satisfaction égoïste, toujours inassouvie, trouve son explication dans le prisme à travers lequel les individus entrevoient la vie (un physique ingrat, une privation de l’enfance, un traumatisme). Celui-ci conditionne par la suite les comportements et détermine, en fonction des expériences vécues, la future évolution des personnalités.





Le cercle cimondiste



Réalisme moral

La morale est l’ensemble des règles qui définissent le bon fonctionnement de la vie en société.

Le principe du réalisme moral, ou morale universelle, énonce qu’il est possible de déterminer intrinsèquement si des actes sont « bons » ou « mauvais », en se basant sur les axiomes d’équilibre d’un écosystème :

		Un acte est bien s’il favorise la vie (de l’écosystème, des espèces, des sociétés, des cultures, des individus).

		Un acte est mal s’il défavorise la vie (de l’écosystème, des espèces, des sociétés, des cultures, des individus).



Manichéisme

Le monde est perçu de façon bipolaire : la lumière/l’ombre, le blanc/le noir, le bien/le mal, le service envers les autres/le service envers soi. Nos actes sont fondamentalement bons ou mauvais. Il n’y a pas de zone grise.

Responsabilité

Ce sont ses actions qui permettent de caractériser un individu. La notion d’intention dans l’action n’existe plus.

Le jugement s’effectue par conséquent sur les actes, et non sur les individus, encore moins sur les intentions.

Les individus doivent apprendre à assumer la globalité de la responsabilité de leurs actes.





La pyramide d’actions

Afin de répondre à ses besoins, l’antipathe va réaliser une série d’actes nuisant à la liberté d’autrui. Ceux-ci peuvent être hiérarchisés selon la pyramide suivante :



L’ignorance

« Ignorance : manque de connaissance et d’expérience dans un domaine. »

L’ignorance est la forme d’antipathie la plus commune. Ignorance des codes sociaux, des besoins de l’autre, de la liberté, etc. Elle se manifeste de façon volontaire ou involontaire et induit un décalage entre la réalité et la perception de la réalité.

Ses conséquences forment les premières blessures que l’antipathe peut causer à autrui. Elle peut être traitée de façon relativement simple, car elle reste mal acceptée dans notre inconscient collectif. La soumettre au regard et au jugement des autres, ou à la pédagogie (éducation, information, etc.), permet souvent d’en faire cesser les effets néfastes…

La peur

La peur est une émotion ressentie en présence ou à la pensée d’un danger. Elle se manifeste sous une multitude de facettes (peur pour soi, peur d’un objet/animal, peur de l’inconnu, etc.), et reste une perception universelle et naturelle.

La peur est la conséquence directe de l’ignorance. Mal maîtrisée, elle engage une série d’actions pouvant se révéler néfastes pour autrui : la peur de l’autre peut conduire à une exacerbation des logiques individualistes et à un repli sur soi-même, le groupe ou la communauté. La peur de soi entretient des logiques d’exubérance, de stress, ou d’agressivité.

Le traitement de la peur est plus délicat, car cette émotion implique une construction psychologique de l’individu. Les remontrances publiques sont donc à proscrire, car leur inutilité est avérée. De même, l’éducation et la discussion apportent peu de résultats.

D’après l’expérience, la « prise de conscience volontaire » reste le seul outil adapté…

Le désir

Le désir est une émotion ressentie face à un manque. Elle est source d’insatisfaction ou de souffrance et se présente sous diverses formes : envie, jalousie, convoitise, etc.

La haine

La haine est un sentiment de répulsion intense éprouvé à l’égard de quelqu’un ou de quelque chose.

Elle représente un stade supplémentaire dans la construction psychologique, et se manifeste sous diverses formes (intolérance, fanatisme, xénophobie, racisme, communautarisme, déconstruction de l’individualité).

Le traitement de la haine s’effectue par la prise de conscience volontaire. Mais le travail est lent, difficile, et l’expérience a montré qu’il pouvait amener à une situation d’échec si le diagnostic de la personnalité n’était pas assez développé.

La violence

La violence est le stade ultime de l’antipathie. Elle se manifeste par un comportement agressif de destruction de soi ou de l’autre.

Malheureusement, les situations de violence restent difficiles à désamorcer. La seule possibilité est d’intervenir pour l’empêcher de se produire.

L’antipathe violent doit être jugé par la justice.





Prise de conscience volontaire

Outil qui consiste à provoquer un éveil chez les antipathes en faisant intervenir dans leur existence un implant chargé de redresser le comportement. Cet implant peut être une fausse scène de vie (faux cambriolage, fausse agression, etc.), une rencontre, une bonne nouvelle (gains à un jeu, etc.), chargées de créer un électrochoc chez l’antipathe[1].

[1]. Cette logique était novatrice à l’époque, car elle sous-entendait une solidarité de la population afin d’éviter les déviances comportementales pouvant mener à la violence. Après 2085, l’activité de la PréPrime, la police chargée de la prise de conscience volontaire, a considérablement diminué, les individus dépassant rarement le niveau 1 de la pyramide. C’est à cette période que la notion de prise de conscience a été intégrée dans la Déclaration universelle des droits et des devoirs de l’Homme.





Pourquoi les gentils ne se feront plus avoir

Ou la naissance du mouvement qui changea le monde...
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À propos de l’auteur... 



Né à l’époque où Michael Knight était un monument de classe, J. Heska (J. tout court, pas de Jérôme, ni de Jonathan, ni de Jean, ni de Juju le roi de la nuit grivoise) partage sa vie d’auteur entre ses romans, ses nouvelles, et son blog, www.jheska.fr, dans lequel il met en scène quotidiennement ses histoires extraordinairement banales et ses mondes idéaux.

Il aime à se définir comme un auteur nouvelle génération, pensant tout prétentieusement entremêler avec habileté des références à la littérature, au cinéma, à la bande-dessinée, au web et au monde qui l’entoure afin d’offrir aux lecteurs envieux et impatients des histoires exaltantes.

Pourquoi les gentils ne se feront plus avoir est son premier roman édité. Un petit deuxième sorti en 2012, On ne peut pas lutter contre le système. Et il en a plein d’autres en réserve... Youpi !

Bibliographie : 

Pourquoi les gentils ne se feront plus avoir, 2011

On ne peut pas lutter contre le système, 2012

Envie d’aller plus loin ? De découvrir les coulisses de la création du roman ? De vous plonger dans d’autres textes de l’auteur ? De connaître les futures dates de dédicaces ? D’échanger avec la communauté ? Et plein d’autres choses encore ?
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On ne peut pas lutter contre le système 

Le système financier mondial vient de s’écrouler. Il ne s’en relèvera pas, plongeant toute une civilisation dans le chaos.

Lawrence Newton a accepté sa destinée. Il a renoncé à ses espoirs, à ses convictions, et à l’amour de sa vie pour suivre les traces de son père au sein du consortium HONOLA.

Samson Bimda est le chef d’un village au nord de l’Ouganda. Les semences OGM vendues par la compagnie ruinent ses champs et ne lui permettent plus d’assurer sa subsistance.

Clara, Hakim et Louise sont trois militants au sein du mouvement écologiste GreenForce. Au hasard d’une de leurs actions, ils tombent sur des documents compromettants qui vont modifier radicalement la face du monde.

À la veille du plus grand sommet européen déterminant l’avenir de millions de personnes, chacun doit défendre ses intérêts, quitte à en payer le prix le plus lourd.

Extrait 

Londres

4 jours après le GEAD

Elle voulait sa mort.

Une foule furieuse. Qui lançait des pavés sur les vitres, qui brûlait des pneus sur la chaussée, qui vociférait des insultes, qui fondait sur les employés s’échappant du building pour les tabasser. Il effleura la fenêtre du bout des doigts. La clameur faisait vibrer le verre, même au trente-cinquième étage de la tour HONOLA. Du haut de son piédestal, les manifestants étaient à peine visibles. Insectes voraces. Au loin, le soleil amorçait sa chute, en écho à celle des marchés financiers.

Le souffle d’une explosion lointaine secoua la structure du bâtiment. Les volutes de fumée menaient à Lime Street, où des révoltés avaient enflammé un camion de livraison, sous les yeux impuissants des policiers et des pompiers qui se contentaient de passer de rue en rue, sirènes hurlantes, et d’arracher sporadiquement un trader du lynchage.

Il caressa le cuir de son siège. Doux, confortable, agréable au toucher. Il ouvrit la porte de son bureau. La fumée âcre provoquée par un directeur qui avait voulu faire disparaître des dossiers compromettants sans passer par la broyeuse se colla aussitôt à lui. Il toussa. Le couloir était jonché de détritus. Des lambeaux de documents que les fuyards avaient perdus dans la précipitation, des vêtements déchirés, du matériel de bureau brisé.

Il longea la galerie dépossédée de ses sculptures et de ses tableaux, jusqu’à déboucher sur la salle du conseil d’administration. Vide. Ses honorables membres avaient décampé dès que la situation s’était envenimée. Probablement tous cloîtrés à l’heure actuelle dans le luxe des jets privés, à rallier des pays qui ne pratiquaient pas l’extradition pour crimes économiques. L’immense toile représentant les six branches de l’entreprise n’avait pas bougé au dessus du siège de Henry Harold Henrichter, alias Triple H, le président du groupe. Quelqu’un avait trouvé le temps d’y marquer un gros « FUCK » à la peinture noire.

Soudain, les portes de la salle se déchirèrent sur un Frederic Lancaster furieux. Avec ses 95 kilos pour son mètre quatre-vingt dix, rouge comme une tomate, transpirant, il semblait revenir d’un match de rugby. Il avait desserré sa cravate, son costume sur-mesure était sens dessus dessous.

— Lawrence, merde !

Il était accompagné d’Angela, la secrétaire particulière de Lawrence, qui portait son bandage au poignet.

— Plus d’une demi-heure que j’essaie de te joindre ! Qu’est-ce que tu fais encore là ? C’est la guerre civile en bas ! Ivanovitch et les gars de la sécurité se sont barrés, on est seuls !

Lawrence se servit un verre d’eau gazeuse au bar roulant. Il saisit une rondelle de citron sur un lit de glace avec une pince en argent. L’eau bouillonna autour de la tranche jaunâtre comme un cachet d’aspirine.

— Je suis là pour l’acte final.

Angela avait les yeux rouges, elle avait dû pleurer.

— Que vont-ils faire de vous, monsieur Newton ?

C’était la première fois que Lawrence voyait cette femme aux nerfs d’acier, si professionnelle, si dévouée, engagée par son père il y a plus de vingt-cinq ans sans que celui-ci n’ait jamais pu la prendre en défaut, dépassée par la situation.

— Ce qu’ils voudront.

Lancaster n’écoutait pas, il pianotait fébrilement sur son smartphone.

— Où est la nazie ? lâcha-t-il finalement en relevant son crâne dégarni ruisselant de sueur.

— Partie il y a un quart d’heure. Toute fière de son plan d’évacuation. Elle va avoir une belle surprise.

Un bip s’échappa du téléphone. Cela rassura visiblement Lancaster.

— L’hélicoptère est sur le toit. En route, mauvaise troupe.

— Non, dit Lawrence. Je vais tirer ma révérence avec le peu d’honneur qu’il me reste.

— Qu’est-ce que tu racontes ?

Newton inspira bruyamment. Il jeta un œil aux ordinateurs portables alignés sur la table de réunion et oubliés là. Ils ronronnaient tranquillement, affichant sans défaillir la série de graphiques plongeants qui marquaient la fin d’un empire.

— Ma sortie se fera par la grande porte.

Lancaster, étonné, ouvrit la bouche, comme pour expulser un secret, mais se ravisa aussitôt.

— Frederic, reprit Lawrence. Durant toutes ces années, nous avons saccagé, pillé, ruiné. Légalement. À présent, il faut en finir définitivement. Donner un responsable.

Il aspira une gorgée d’eau pétillante, qui lui chatouilla la langue.

— C’est maintenant que tu te lances dans des envolées lyriques ? Nous en avons déjà largement discuté. Safia et Henry sont tout désignés pour payer l’addition.

Lawrence acquiesça, sans bouger pour autant. Angela s’approcha de lui et lui mit la main sur l’épaule.

— Votre père aurait souhaité que vous nous accompagniez.

À ces mots, il hésita entre fondre en larmes et fracasser un ordinateur au sol. Il ravala ses sentiments et se concentra sur les images qui défilaient sur l’écran TFT planté au mur. Des journalistes affolés, des traders hystériques à Wall Street qui balançaient des liasses de papier au milieu de ce qui semblait être un début d’incendie, des arrestations, des pleurs, des cris, des foules en furie, des hommes politiques qui réclamaient justice le poing levé. Et surtout, un flash spécial consacré à l’arrestation des dirigeants de HONOLA, avec un gros plan sur une série de voitures, gyrophares allumés, qui se garaient devant le siège.

— Ils arrivent. Partez, tous les deux.

Ils hésitèrent.

— Je ne le répèterai pas.

Angela serra Lawrence dans ses bras.

— Vous avez toujours été là pour ma famille, Angela. Il est temps de prendre un repos bien mérité, je me suis assuré que vous ne manqueriez de rien.

Elle lui jeta un regard interrogateur, et sans chercher plus à comprendre, rejoignit Lancaster. Les portes claquèrent.

Le ciel s’assombrissait, le soleil disparaissait derrière la ligne d’horizon. Il fouilla dans le col de sa chemise, et retira une chaîne au bout de laquelle pendait son alliance. Il la serra longuement au creux de sa main. Tant d’années gâchées loin d’elle, pensa-t-il, saisi d’une mélancolie inhabituelle. Il sortit sa plaquette à moitié consommée de vérapamil de la poche de son pantalon, ainsi que la boîte de pellicule photo dans laquelle il cachait sa codéine. Il n’en aurait plus besoin, alors il les jeta dans la corbeille à papiers.

Un brouhaha résonna dans l’étage. Des pas montèrent dans le bureau de Triple H, de Safia et de Lancaster et, pour finir, le sien. Des grognements et des jurons fusèrent. Enfin, les portes de la salle de la réunion s’ouvrirent violemment. Il ne prit pas la peine de se retourner.

— Il en reste un ici ! Je crois que c’est Lawrence Newton !

Son rythme cardiaque s’accéléra. Une armée d’hommes en uniformes se déversa autour de lui. Les quelques secondes qui suivirent, et durant lesquelles personne n’osa bouger, lui parurent interminables.

— Monsieur Lawrence Newton ? déclara finalement une voix bourrue.

L’intéressé accomplit un simple mouvement de tête en direction de l’officier au casque bombé qui pointait gauchement sa matraque vers sa poitrine.

— Oui ?

— Vous êtes en état d’arrestation.

Aussitôt, il se sentit tiré en arrière et plaqué contre la table. C’était douloureux. Il se débattit, renversant des ordinateurs au sol.

— Bougez pas, pourriture ! grogna l’un des hommes en enfonçant son genou dans sa colonne vertébrale.

Un gémissement de douleur naquit dans sa bouche. La seule pensée qui lui vint à l’esprit fut que ce flic zélé devait être un petit actionnaire, comme tant d’autres. Qu’il venait de perdre les économies de toute une vie et qu’il allait devoir expliquer à sa femme en rentrant que leurs gamins ne feraient plus d’études. Il pourrait se racheter en se vantant d’avoir tabassé Lawrence Newton.

On lui rabattit douloureusement les deux bras derrière le dos et on le menotta. Son alliance lui échappa, il se tortilla pour la rattraper mais un coup de matraque dans le ventre l’en empêcha. Il roula au sol.

— Bougez pas, je vous ai dit !

Des larmes de rage coulèrent sur ses joues. La bague était posée devant lui, impossible à atteindre.

On le releva sans ménagement et on l’escorta dans l’ascenseur. Le hall, enfin. Toute activité avait cessé. Les hôtesses si souriantes du comptoir d’accueil avaient vidé les lieux. Des morceaux de verre étaient éparpillés partout. Ils crissaient sous les semelles. Les baies vitrées étaient brisées. Celles qui tenaient encore debout étaient maculées de diverses substances : eau, huile, lait, œufs, excréments. Des détritus jonchaient le marbre que Henry avait importé spécialement des carrières de Carrare, en Italie.

Un des hommes porta un talkie-walkie à sa bouche.

— On sort. Préparez le dispositif.

Une réponse grésilla. Négative, visiblement. On fit attendre Lawrence. Des protestations retentirent dehors. Newton ne voyait rien, caché par un mur humain de bobbies.

Nouveau chuintement de talkie. On poussa Lawrence sur le portillon rotatif à moitié détruit. Dès qu’il mit un pied à l’extérieur, une immense vague sonore le submergea. L’onde de haine faillit lui faire perdre connaissance. Les gens hurlaient, lançaient des objets, agitaient des pancartes, crachaient. Un couloir sécurisé de policiers menait jusqu’à un fourgon blindé. Une haie d’honneur de boucliers en plexiglas, qui essayait de contenir la foule furieuse qui réclamait sa mort.

Lawrence recula. Il n’y arriverait jamais. Un bobby le chassa en avant. Il se recroquevilla. Aussitôt, des tonnes de projectiles grêlèrent sur les parois transparentes. Lawrence crût même apercevoir un chien agonisant dans la tempête de pavés, de bouteilles d’eau et de mallettes qui s’abattait.

La police ploya sous le nombre, le couloir se rétracta autour de lui. Il tomba au sol, face contre terre, immobilisé comme une tortue dans sa carapace. Des bombes lacrymogènes furent dégainées par les forces de sécurité, les jets puissants aspergèrent la foule. Des tirs de Flash-Ball achevèrent de précipiter la retraite des plus récalcitrants. Lawrence sentit une force le tirer vers le haut, manquant de lui casser le bras.

— Au fourgon si vous ne voulez pas y rester ! lui cria un bobby aux oreilles.

Son regard fut attiré par une silhouette au milieu de la foule. Elle était là. Il fronça les sourcils. C’était impossible…

Un souffle glacé s’empara de ses entrailles. Les gens autour de lui reculèrent d’un bond. De l’espace, enfin. Et le silence.

Puis ce fut la panique. Le cordon de policiers se désagrégea. Des doigts désignèrent les fenêtres d’un immeuble adjacent. Lawrence comprit quand il baissa la tête vers sa poitrine. Un liquide rouge imprégnait la chemise mauve d’un jeune créateur italien, déjà trempée par la sueur et les jets des manifestants. Une bouteille de ketchup, pensa-t-il sottement avant de s’effondrer sur le bitume.

— Enfoiré ! Tu n’as que ce que tu mérites ! cria une femme.

— Le tireur est au cinquième étage ! hurla un policier dans son talkie.

Un froid glacial envahit son corps. La foule s’agitait autour de lui. Mais il n’entendait rien. Sa respiration se fit plus lente, son cœur cognait moins vite dans sa poitrine. Ses paupières se fermèrent.

Il sourit à l’idée de la rejoindre.
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Introduction


Alors, vous avez acheté La Psychologie pour les Nuls… Comment le vivez-vous ? Bien, j’espère. Vous n’avez aucune raison de vous sentir mal. Vous allez découvrir toutes sortes d’informations intéressantes sur les fondements du comportement et des processus mentaux humains.


Tout le monde est concerné par la psychologie. Les êtres humains sont fascinants, y compris vous ! Ils défient souvent la logique et échappent à toute prédiction. Par conséquent, il est difficile de les cerner. Vous pensez avoir cerné quelqu’un et… pan ! il vous surprend. Certains d’entre nous se disent qu’ils ont une bonne capacité d’analyse et qu’ils ont les choses en main. Si c’est le cas, tant mieux ! Ils peuvent, en effet, comprendre les êtres humains de façon plus intuitive que les autres. Pour le reste d’entre nous, il y a la psychologie.


À propos de ce livre


La Psychologie pour les Nuls est une introduction à la psychologie. J’ai essayé d’écrire ce livre dans un langage courant, avec des exemples de la vie de tous les jours, dans l’espoir qu’il s’applique dans la pratique – il me semble plus agréable d’aborder un nouveau domaine d’un point de vue pratique. La théorie de la psychologie est si jargonneuse qu’elle a son propre dictionnaire (Dictionnaire de psychologie, Larousse). Ce livre, en revanche, s’adresse à ceux qui s’intéressent à ce que les hommes et les femmes font, pensent, disent et ressentent, mais veulent des informations présentées de façon claire et faciles à comprendre.


[image: i0002.jpg]Les informations fournies dans cet ouvrage de référence ne remplacent en aucun cas les conseils ou le traitement d’un expert. Elles vous aideront simplement à faire des choix éclairés. Parce que chaque individu est unique, il appartient au médecin d’effectuer un diagnostic et de superviser les traitements pour chaque problème de santé. Si un individu suivi par un médecin reçoit des conseils contraires aux informations fournies dans cet ouvrage de référence, les conseils du médecin devront être respectés, car ils se basent sur les caractéristiques uniques de cet individu.




Conventions utilisées dans ce livre


Le langage conventionnel des psychologues peut être perçu comme un véritable charabia lorsqu’on n’a jamais suivi de cours de psychologie. Comme je l’ai dit précédemment, j’essaie d’éviter le jargon. Je me risque même à tenter une plaisanterie ou deux. J’ai tendance à ne pas prendre la vie trop au sérieux, mais tout le monde ne comprend pas mon sens de l’humour. Si vous trouvez une de mes plaisanteries de mauvais goût, ne m’en veuillez pas trop. Après tout, je suis psychologue et je ne crois pas que les psys soient connus pour leur sens de l’humour… En tout cas, j’espère ne jamais paraître insensible ni cavalier – ce n’est bien sûr pas mon intention.


Parfois, la psychologie peut sembler aride. J’ai donc essayé de rendre le sujet plus vivant en apportant quelques anecdotes et exemples personnels. Cela dit, je ne fais aucunement référence aux patients que j’ai reçus dans mon cabinet. J’ai pris soin de respecter la vie privée des personnes avec lesquelles j’ai travaillé.




Idées reçues


Il existe beaucoup de livres sur la psychologie. La plupart sont soit trop techniques, soit trop spécialisés. La Psychologie pour les Nuls, en revanche, s’adresse à tous ceux qui se trouvent dans l’une ou l’autre des situations suivantes :




		[image: coche.jpg] Vous vous posez beaucoup de questions sur les autres.


		[image: coche.jpg] Vous vous posez beaucoup de questions sur vous-même.


		[image: coche.jpg] Vous envisagez de faire carrière dans la psychologie.


		[image: coche.jpg] Vous étudiez actuellement la psychologie ou une discipline proche, comme l’assistance sociopsychologique.


		[image: coche.jpg] Vous vous intéressez à la psychologie, mais nous n’avez pas le temps ou les moyens de suivre des cours.


		[image: coche.jpg] Vous avez tout compris sur les êtres humains et vous voulez voir si je suis sur la bonne piste…








Aperçu des différentes parties de ce livre


La Psychologie pour les Nuls se divise en huit parties, dont chacune est consacrée à l’un des grands domaines de la psychologie. Comme tous les livres de la collection Pour les Nuls, il ne se lit pas nécessairement dans l’ordre. Si vous cherchez quelque chose de précis, reportez-vous directement à la section qui vous intéresse.


Première partie : Familiarisez-vous avec la psychologie


La première partie donne une définition de la psychologie et un aperçu de cette discipline. Elle présente la psychologie amateur et explique que nous agissons tous comme des psychologues, puisque nous analysons et évaluons le comportement humain tous les jours.


Cette partie comporte également une brève description de la pratique professionnelle de la psychologie. Elle montre la nature scientifique de la psychologie et les différentes approches que les psychologues utilisent pour analyser et comprendre les êtres humains. Enfin, elle évoque rapidement les différents domaines d’application du savoir psychologique, du traitement à la psychologie appliquée.




Deuxième partie : Le cerveau de l’affaire


Dans la deuxième partie, vous découvrirez la structure de base du système nerveux et le rôle important de la biologie dans l’analyse psychologique. Après vous être familiarisé avec le cerveau et ses différentes parties, vous aborderez la notion de conscience consciente, également essentielle en psychologie. Enfin, vous explorerez les facultés qui nous permettent de rester en contact avec le monde qui nous entoure : les sens.




Troisième partie : Penser et ressentir


La troisième partie est consacrée à la pensée humaine, que les psychologues appellent la cognition. Elle décrit à la fois le contenu et le processus de la pensée. Elle comporte également une analyse du concept d’intelligence et des différentes théories sur le sujet. Enfin, elle traite de l’émotion et de la motivation. Si vous vous intéressez aux rouages de l’amour ou de la colère, lisez-la sans hésiter.




Quatrième partie : La théorie de l’apprentissage


La quatrième partie révèle la contribution extrêmement importante qu’Ivan Pavlov, le père du conditionnement classique, a apportée à la psychologie. Elle décrit brièvement les expérimentations du physiologiste russe et fournit quelques exemples illustrant les principes de base de l’apprentissage. Elle se poursuit avec le second volet de la théorie de l’apprentissage : le conditionnement opérant. Quelques définitions suivies d’exemples captivants (du moins, je l’espère) expliquent ce concept.




Cinquième partie : La psychologie sociale


La cinquième partie présente la psychanalyse et les travaux de Sigmund Freud. Elle commence par la structure de base du psychisme et se poursuit avec la théorie freudienne du développement psychosexuel et une description des mécanismes de défense, comme la dénégation et le refoulement. Elle vous présente également la deuxième génération de psychanalystes (Anna Freud, Erik Erikson, entre autres).


Vous découvrirez ensuite la théorie de la personnalité et les types de personnalité les plus courants. Divers aspects sociaux, comme l’indique le titre de cette partie, sont aussi abordés, notamment la connaissance de soi, la construction de l’identité, la formation de relations et la communication. Vous comprendrez l’influence que les autres exercent sur notre comportement, notamment en groupe. Enfin, vous aurez un aperçu de la psychologie du développement, avec un panorama du développement de l’individu, de la conception à l’adolescence.




Sixième partie : Êtes-vous dingue ?


La psychopathologie moderne (l’étude des maladies mentales et des troubles du comportement et des processus mentaux) a commencé au début du vingtième siècle avec les théories d’Eugen Bleuler et de Sigmund Freud. La sixième partie est consacrée aux approches contemporaines des troubles psychologiques, notamment à la neuropsychologie et à l’explication cognitive des problèmes psychologiques. Elle décrit les troubles psychologiques les plus tristement célèbres, comme l’anxiété, la dépression, la schizophrénie et le stress posttraumatique. Vous y trouverez également des informations sur la psychologie légale ou criminelle (responsabilité criminelle, profilage criminel, théories sur le comportement criminel et théories sur le traitement et la correction).




Septième partie : Une aide à la guérison


La septième partie commence par une introduction aux tests et à l’évaluation psychologiques (oui, c’est ici que nous analyserons ensemble le test de la tache d’encre de Rorschach). Elle passe en revue les critères d’évaluation psychologique les plus courants, comme l’intelligence et la personnalité. Elle se poursuit avec les psychothérapies traditionnelles, qu’on pourrait qualifier d’« orales » – la psychanalyse, la thérapie comportementale, la thérapie cognitive et autres formes populaires de traitement psychologique. Vous découvrirez les différentes approches et les objectifs de ces thérapies, ainsi que la façon dont celles-ci se déroulent entre le psychologue et le patient. Enfin, une section sur le stress fait le lien entre la santé psychologique et la santé physique.




Huitième partie : La Partie des Dix


Cette partie présente une nouvelle orientation de la psychologie : la psychologie positive. Cette discipline est axée autour de la santé psychologique et non autour de la maladie. Vous trouverez ici quelques conseils pratiques pour rester en bonne santé sur le plan psychologique. Ensuite, je vous emmènerai au cinéma !






Icônes utilisées dans ce livre


Ce livre est jalonné d’icônes, situées dans la marge, qui vous permettront de trouver facilement certains types d’informations. En voici la liste :


[image: i0003.jpg]Expérience psychologique. Que deviendrait la psychologie s’il n’y avait pas de cobayes prêts à se livrer à certaines expériences ? Ne vous inquiétez pas, vous ne risquez absolument rien. Pas de décharges électriques, c’est promis.


[image: i0004.jpg]Conseil qui pourra vous être utile un jour.


[image: i0005.jpg]Information incontournable qui constitue l’un des piliers de la psychologie.


[image: i0006.jpg]Rappel des informations importantes d’une section. Si vous ne deviez retenir qu’une seule chose, ce serait celle-là. Alors, soyez attentif.




Par où commencer ?


La psychologie est un vaste domaine. Ce livre est organisé de sorte que vous puissiez consulter directement les parties qui vous intéressent et laisser le reste de côté. Vous n’êtes pas obligé de le lire de bout en bout. C’est une sorte de self-service. Mais si je peux écrire tout un livre sur la psychologie, vous pouvez tout de même le lire en entier ! Et puis, je pense que cela vous plaira. La psychologie est un sujet passionnant. Alors, bonne lecture !








Première partie


Familiarisez-vous avec la psychologie


[image: i0007.jpg]




« Ne touche à rien ! Ne mange pas ce qui traîne par terre ! Ne te tortille pas les oreilles ! Ne fais pas de bêtises avec l’appareil dentaire de Guillaume Marchand ! Ne tire pas les cheveux de tes camarades ! N’oublie pas de dire s’il vous plaît et merci ! Ne te mets pas les doigts dans le nez ! Ne crie pas ! Ne prends pas trop de jouets ! Et amuse-toi bien ! »


 




 




Dans cette partie…


 




La première partie donne une définition de la psychologie et un aperçu de cette discipline. Elle présente la psychologie amateur et explique que nous agissons tous comme des psychologues, puisque nous analysons et évaluons le comportement humain tous les jours.


Cette partie comporte également une brève description de la pratique professionnelle de la psychologie. Elle montre la nature scientifique de la psychologie et les différentes approches que les psychologues utilisent pour analyser et comprendre les êtres humains. Enfin, elle évoque rapidement les différents domaines d’application du savoir psychologique, du traitement à la psychologie appliquée.







Chapitre 1


Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ?


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Apprendre à nous connaître


		[image: triangle.jpg] Comprendre la psychologie populaire


		[image: triangle.jpg] Mettre les choses au clair






La plupart des gens se font une certaine idée de la psychologie. Je suis psychologue. C’est-à-dire ? Je m’y connais en psychologie, d’accord, mais quoi d’autre ? Lorsque je vais voir ma famille ou mes amis pendant les vacances, il me semble qu’ils ne savent toujours pas ce que je fais dans la vie. Certains de mes patients me disent : « Vous ne faites que parler. Ne pouvez-vous pas me prescrire un médicament ? » D’autres, au contraire, me prêtent des pouvoirs surnaturels de compréhension et de guérison. Si j’ai écrit La Psychologie pour les Nuls, c’est précisément pour mettre les choses au clair.


[image: i0008.jpg]Avant de vous donner une définition de la psychologie, j’aimerais que vous preniez le temps de noter vos propres idées. Pourquoi ce livre a-t-il attiré votre attention ? Cherchez-vous des réponses ? Des conseils ? À quelle question souhaitez-vous pouvoir répondre ?


« Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ? » : voilà la question qui se cache derrière pratiquement toutes celles qui sont posées aux psychologues. Que vous soyez psychologue professionnel, chercheur ou patient, vous en revenez toujours à cette question.


Pourquoi cette fusillade a-t-elle eu lieu ?


Pourquoi suis-je toujours triste ?


Pourquoi a-t-elle rompu avec moi ?


Pourquoi les gens sont-ils si méchants ?




Ce type de questions constitue le moteur de la psychologie. D’une manière très générale, la psychologie est une branche du savoir. Mais, au-delà de la surface, elle touche les êtres humains, en tant qu’individus ou en groupe. C’est pourquoi je n’ai pas intitulé ce chapitre « Pourquoi les éléphants de mer font-ils ce qu’ils font ? » – même si certains psychologues étudient le comportement animal et se posent peut-être cette question.


D’autres questions commencent par « Comment » :



Comment obtenir une meilleure note à l’examen final ?


Comment empêcher mon enfant de deux ans de piquer des colères ?


Comment le mental fonctionne-t-il ?




D’autres encore commencent par « Qu’est-ce que » :



Qu’est-ce qu’une émotion ?


Qu’est-ce qu’une maladie mentale ?


Qu’est-ce que l’intelligence ?




Tous ces types de questions constituent le noyau intellectuel et philosophique de la psychologie. Par conséquent, la psychologie peut être définie comme l’étude scientifique du comportement et des processus mentaux humains. La psychologie tente de découvrir ce que nous faisons et pourquoi et comment nous le faisons.


Le psychologue amateur


D’une certaine façon, nous sommes tous des psychologues amateurs. Les psychologues professionnels ne sont pas les seuls à essayer de comprendre les individus. Lorsque j’ai commencé à suivre des cours de psychologie, j’avais mes propres idées sur les êtres humains. Parfois, j’étais d’accord avec les théories de Freud et des autres, mais pas toujours. Je suis sûr que je n’étais pas le seul. Nous avons une certaine façon de voir les choses.


La psychologie a l’avantage de traiter un sujet que nous connaissons tous – les individus. On ne peut pas en dire autant de la chimie ou de l’astronomie. Bien sûr, nous utilisons des produits chimiques tous les jours, mais je ne me souviens pas de la dernière fois où je me suis demandé : « Comment font-ils pour que ce bain de bouche ait un goût de menthe ? »


Les psychologues amateurs exercent le plus souvent dans les cafés. En effet, les cafés sont remplis de gens qui discutent du pourquoi et du comment du comportement des autres. « Et alors, je lui ai dit… », « Tu aurais dû dire… » Ces conversations ressemblent parfois à une thérapie de groupe. Nous passons tous beaucoup de temps à parler des autres.


[image: i0009.jpg]Les psychologues professionnels appellent cette pratique la psychologie populaire – un ensemble de principes appliqués par des personnes ordinaires pour comprendre, expliquer et anticiper leur propre comportement ou celui des autres. Dans la pratique, nous avons recours à divers concepts pour expliquer l’état psychologique ou la personnalité d’un individu. Les deux principaux concepts mis en avant sont les convictions et les désirs. Nous pensons tous que les individus ont des convictions qui sont à la base de leur comportement. Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ? À cause de nos convictions.


Lorsque nous pratiquons la psychologie populaire, nous partons du principe que nous faisons ce que nous faisons à cause de nos pensées et de nos processus mentaux – de nos convictions et de nos désirs. Mais la psychologie populaire n’est pas le seul outil des psychologues amateurs. Certaines personnes expliquent le comportement des autres en termes de chance, de malédiction, de bénédiction, de karma, de destin, de destinée et autres notions non psychologiques. Je n’ai absolument rien contre ce genre d’arguments. Il est très difficile d’expliquer d’un point de vue psychologique pourquoi quelqu’un a gagné à la loterie. En revanche, la psychologie peut expliquer pourquoi un individu achète régulièrement des billets de loterie alors qu’il perd toujours.




Une science parmi d’autres


De nombreuses disciplines tentent de répondre aux mêmes questions que la psychologie avec une approche différente. D’une certaine façon, la physique, la biologie, la chimie, l’économie, les sciences politiques, la sociologie, la médecine et l’anthropologie s’intéressent aussi à l’être humain. La perspective psychologique n’est qu’une voix dans ce chœur de disciplines, qui lutte pour une reconnaissance basée sur l’acceptation de la méthode scientifique comme approche la plus fiable et la plus utile de la compréhension de la réalité.


La psychologie est en interaction avec d’autres disciplines. Tout comme chacun de nous vit dans une communauté, la psychologie fait partie d’une communauté de savoirs et apporte sa propre contribution à cette communauté. C’est un outil de compréhension de l’être humain. Bien sûr, ses théories ne s’appliquent pas toujours. Tout ne peut pas être appréhendé d’un point de vue psychologique. Mais nous avons besoin d’outils pour comprendre le comportement et les processus mentaux humains.


Au fil des ans, des centaines de milliers de psychologues ont élaboré un ensemble de métathéories ou « grandes théories », destinées à nous guider dans notre travail. Ces théories donnent un cadre au monde tourbillonnant du comportement et des processus mentaux humains et nous aident à les comprendre. Parfois, mes étudiants me demandent : « Qu’est-ce qui vous fait croire que la psychologie a toutes les réponses ? » Et je leur réponds : « Les psychologues essaient simplement de fournir une des pièces du puzzle, pas toutes les réponses. »




Les métathéories de la psychologie


La plupart des recherches en psychologie sont effectuées dans le cadre des grandes théories suivantes (il existe aussi des approches hybrides, comme la neuropsychologie et la science cognitive, mais, pour le moment, je m’en tiens aux théories de base). Chacune de ces métathéories se place d’un point de vue différent pour répondre aux questions psychologiques. Beaucoup de recherches et de théories se basent sur l’une ou plusieurs de ces métathéories. Lorsqu’un psychologue est confronté à un comportement ou à un processus mental qu’il souhaite étudier, il part toujours de l’une ou l’autre des métathéories suivantes :




		[image: coche.jpg] Métathéorie biologique : cette théorie se concentre sur les aspects biologiques du comportement et les effets de l’évolution et de la génétique. Elle part du principe que le comportement et les processus mentaux peuvent être expliqués par la physiologie et l’anatomie humaines. Les spécialistes de la psychologie biologique s’intéressent essentiellement au cerveau et au système nerveux (pour en savoir plus sur la psychologie biologique, reportez-vous au chapitre 3).
Nous avons tous vu des personnes avoir un comportement inhabituel sous l’influence de l’alcool. Les fêtes organisées avec les collègues de travail sont souvent révélatrices en termes de psychologie biologique. Vous arrivez à une soirée et vous découvrez Michel, le type relativement calme de la comptabilité, au beau milieu d’une chorégraphie disco qui ferait transpirer John Travolta. Il drague toutes les femmes. Il est drôle. Il est ivre. Michel se souviendra-t-il de cette soirée ?




		[image: coche.jpg] Métathéorie psychanalytique : cette théorie se fonde sur les processus mentaux inconscients et les problèmes de développement au cours de la petite enfance pour expliquer les impulsions puériles, les souhaits puérils, les désirs immatures et autres exigences par rapport à la réalité que nous vivons. Les travaux de Sigmund Freud, le père de la psychanalyse, ont été complétés par des centaines de théoriciens. Les nouvelles théories sont qualifiées de « psychodynamiques », car elles mettent en avant l’interaction dynamique qui a lieu entre les différentes composantes de la personnalité (pour en savoir plus sur la psychanalyse, reportez-vous aux chapitres 10, 11 et 19).
Un jour, j’ai lu un article sur l’importance pour un enfant de battre son père ou sa mère à un jeu ou à une activité sportive. Les parents doivent-ils laisser leur enfant gagner ? La plupart des psychanalystes pensent que la compétition fait partie intégrante de la relation parent-enfant et que l’acceptation de cette compétition joue un rôle essentiel dans le développement psychologique de l’enfant.




		[image: coche.jpg] Métathéorie comportementale ou béhavioriste : cette théorie met en évidence le rôle des expériences d’apprentissage dans l’élaboration du comportement. Les spécialistes de cette théorie ne tiennent pas compte des processus mentaux, car ils pensent que ceux-ci sont trop difficiles à observer et à évaluer objectivement.
La principale influence que subit notre comportement provient de l’observation des autres – les singes reproduisent ce qu’ils voient ! C’est ce que les psychologues appellent l’« apprentissage observationnel ». Depuis quelques années, il existe une polémique autour de l’influence de la télévision et des jeux vidéo sur les enfants. D’après les recherches approfondies qui ont été effectuées, les enfants exposés à des scènes de violence à la télévision ou dans le cadre de jeux vidéo sont plus enclins à avoir un comportement violent.




		[image: coche.jpg] Métathéorie cognitive : cette théorie est basée sur le traitement mental de l’information, notamment sur les fonctions de raisonnement, résolution de problèmes et mémorisation. Les spécialistes de la théorie cognitive s’intéressent aux structures et aux pensées mentales qui orientent et provoquent le comportement.
Lorsqu’un proche vous dit de regarder les choses du bon côté, il se place d’un point de vue cognitif. Quand quelque chose ne va pas, vous savez que vous vous sentirez mieux dès que votre problème sera résolu. Mais si rien ne change, que va-t-il se passer ? Allez-vous vous sentir mal jusqu’à la fin de vos jours ? Bien sûr que non – vous pouvez changer de point de vue. Regardez les choses du bon côté !




		[image: coche.jpg] Métathéorie humaniste et existentialiste : cette théorie s’appuie sur le caractère unique de chaque individu et sur notre capacité à faire des choix, dont nous seuls portons la responsabilité. Vous n’êtes pas victime des circonstances ! Vous avez toujours le choix. Les humanistes placent le libre arbitre et la compréhension de la signification des événements au cœur de l’étude psychologique.
Avez-vous déjà eu l’impression de n’être qu’un visage anonyme au milieu d’une foule ? Avez-vous le sentiment que votre vie s’est toujours déroulée au gré du hasard ? Comment vous sentez-vous quand vous pensez à tout cela ? Probablement, pas très bien. Si, au contraire, vous vous dites que vous avez le choix et que vous pouvez faire les bons choix, vous donnez un sens à votre existence.




		[image: coche.jpg] Métathéorie socioculturelle : cette théorie prend en compte les facteurs sociaux et culturels qui affectent notre comportement.
Ne sous-estimez pas le pouvoir du groupe ou de la culture lorsque vous analysez le comportement et les processus mentaux. L’engouement pour les tatouages dans les années 90 est un bon exemple de ce pouvoir. Avant les années 90, les personnes qui se faisaient tatouer étaient considérées comme marginales. Aujourd’hui, les tatouages sont largement acceptés et même monsieur Tout-le-monde peut en avoir sur le bras ou ailleurs.




		[image: coche.jpg] Métathéorie féministe : cette théorie se base sur les droits politiques, économiques et sociaux des femmes et sur l’influence de ces forces sur le comportement des hommes et des femmes. Cette perspective a vu le jour lors du mouvement des femmes dans les années 60.
Les chercheurs et cliniciens féministes se sont intéressés en particulier aux troubles de l’alimentation. De leur point de vue, les troubles de l’alimentation chez les jeunes femmes proviennent en grande partie de la pression médiatique et culturelle que celles-ci subissent en matière de poids et de minceur. Les spécialistes de cette théorie attirent notre attention sur les magazines de mode et le rôle de la femme tel qu’il est défini dans la culture populaire.




		[image: coche.jpg] Métathéorie postmoderniste : cette théorie remet en question l’essence même de la science psychologique en revoyant entièrement son approche de la vérité et de l’individu. Les postmodernistes pensent que, pour comprendre la pensée et la raison humaines, il faut prendre en compte les processus sociaux et communautaires qui les sous-tendent.
Ils affirment que les personnes ayant des positions importantes ont une idée trop arrêtée de ce qui est « réel » et « vrai » en psychologie. Ils préconisent une vision « constructionniste sociale » de la réalité, dans laquelle les concepts de « réalité » et de « vérité » sont définis, ou construits, par la société. Ils considèrent que ces concepts n’ont pas de sens en dehors de celui que la société et ses « experts » leur donnent.










Le modèle biopsychosocial


Comment faire son choix parmi les métathéories décrites précédemment ? Il existe un moyen plus simple de comprendre les individus. Au fil des années, chacune de ces métathéories a eu son heure de gloire pour être ensuite jetée aux oubliettes par la suivante. Les psychologues ont donc adopté une approche intégrationniste. Le « modèle biopsychosocial » de la psychologie représente une des tentatives d’intégration les plus populaires.


Ce modèle s’appuie sur le raisonnement suivant : le comportement et les processus mentaux humains résultent d’influences biologiques, psychologiques et sociales et de l’interaction de ces influences. Toute explication du comportement et des processus mentaux ne prenant pas en compte ces trois facteurs est incomplète.


Le rôle du corps


Nous sommes tous faits de matière. Nous sommes des êtres de chair. Toute discussion sur les pensées, les émotions ou autres concepts psychologiques qui ne prenne pas le corps, notamment le cerveau et le système nerveux, en considération ignore la réalité de notre existence. Prenons l’exemple du « mental ». Nous pensons tous que nous avons un « mental », mais où ce « mental » se trouve-t-il ? Aujourd’hui, les psychologues s’accordent à penser que le « mental » se situe dans le cerveau – ou qu’il s’agit d’un synonyme du cerveau. Cet aspect intègre la métathéorie biologique dans le modèle biopsychosocial.




Le rôle du mental


Je pense que la plupart des individus ont cet aspect du modèle biopsychosocial à l’esprit lorsqu’ils pensent à la psychologie. Les pensées, les émotions, les désirs, les convictions et beaucoup d’autres concepts mentaux en font partie. Si ce livre traitait de botanique, le modèle biopsychosocial s’appliquerait-il ? Seulement si vous pensez que les plantes ont un mental et si l’aspect social du modèle faisait davantage référence au milieu écologique qu’aux plantes elles-mêmes. Autrement dit, ce serait un peu tiré par les cheveux !


C’est une bonne illustration du caractère unique du modèle biopsychosocial de la psychologie. Le mental est au centre de l’analyse du comportement et des processus mentaux humains. Le béhaviorisme néglige le mental. La psychologie biologique l’associe au cerveau. Et la psychologie sociale s’appuie en priorité sur le troisième aspect du modèle biopsychosocial.




Le rôle de la société


Notre cerveau et notre mental seraient bien seuls sans la troisième composante du modèle, l’aspect social du comportement et des processus mentaux humains. Le cerveau ne fonctionne pas et le mental ne pense pas dans le vide. Le comportement et le processus mental de chacun sont ancrés dans un contexte qui englobe les autres individus et l’environnement matériel – l’environnement peut être humain, naturel ou technologique, par exemple.


Il ne faut pas sous-estimer le pouvoir des autres dans l’élaboration de notre comportement et de nos processus mentaux. Nous sommes généralement conscients des effets néfastes d’une expérience sociale négative, comme une agression physique ou sexuelle, sur notre comportement. Négliger l’aspect social reviendrait à négliger la réalité.




Le rôle de la culture


Les comportements et les processus mentaux varient-ils d’une culture à l’autre ? Posons la question différemment : si je réalisais une étude sur des étudiants blancs de la classe moyenne, pourrais-je étendre mes résultats à l’ensemble des individus ? Bien sûr que non. Le thème de la culture s’est imposé de lui-même au cours des trente dernières années. Les progrès technologiques ont rendu notre monde plus petit et permis aux différentes cultures d’entrer en contact plus facilement. L’aspect culturel de la psychologie est donc de plus en plus important.


L’influence culturelle doit être prise en compte pour au moins deux raisons, l’une scientifique, l’autre humaniste. La science recherche l’objectivité et la vérité. Or, nous sommes tous sensibles à la pression culturelle. Par conséquent, la psychologie doit essayer de comprendre l’influence de la culture pour refléter la réalité de la façon la plus complète et la plus objective possible. Sinon, il n’existerait qu’un ensemble de « psychologies régionales », inutiles et inexactes en dehors de leurs cultures respectives.


D’un point de vue humaniste, de nombreuses personnes pensent qu’aucune culture ne doit imposer sa vision de la vérité à d’autres cultures. Que se passerait-il si, après avoir réalisé dans mon pays une étude montrant que l’utilisation d’un vocabulaire de bébé pour communiquer avec de jeunes enfants retarde le développement du langage, je me rendais dans un autre pays pour y mettre en œuvre un programme d’éducation basé sur les résultats de cette étude ? Ces résultats ne s’appliqueraient peut-être pas à la culture de cet autre pays. Mon programme d’éducation imposerait une « vérité » qui n’en est pas une à cette culture. Nous devons toujours respecter les frontières culturelles et relativiser notre vision de la vérité.






Les différentes branches de la psychologie


La psychologie se divise en trois grandes catégories :




		[image: coche.jpg]La psychologie expérimentale : les spécialistes de la psychologie expérimentale passent la majorité de leur temps à effectuer des recherches. Ils travaillent généralement dans des universités. Leurs domaines de recherche sont très nombreux, mais chaque chercheur a généralement sa propre spécialité.


		[image: coche.jpg]La psychologie appliquée : cette discipline applique directement les résultats des recherches et les théories de la psychologie a des problèmes de tous les jours. Les spécialistes de la psychologie appliquée travaillent en entreprise, au sein du gouvernement, dans l’éducation ou même dans le sport.


		[image: coche.jpg]La psychologie clinique : cette branche de la psychologie a pour but d’étudier, de diagnostiquer et de traiter les problèmes psychologiques. La Société française de psychologie (SFP) précise qu’un psychologue, pour être reconnu comme tel, doit avoir suivi une formation universitaire et obtenu un diplôme de niveau Bac + 5.












Chapitre 2


Du chaos à la théorie


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Partir d’un point de vue scientifique


		[image: triangle.jpg] Formuler une hypothèse
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Il me semble que j’ai toujours cherché LA vérité. Lorsque j’étais étudiant, je fréquentais une petite librairie spécialisée dans la spiritualité, la philosophie et la psychologie populaire, située à proximité du campus. Au moins une fois par semaine, je scrutais les rayons à la recherche d’un ouvrage intéressant. Les livres étaient classés par thème : métaphysique, spiritualité orientale, spiritualité occidentale, bouddhisme, taoïsme, judaïsme, islamisme, christianisme, New Age, channeling, etc. J’ai lu des livres de tous les rayons. Je cherchais la vérité ultime, une réponse à mes questions.


Un jour, je me suis rendu compte qu’aucune de mes lectures ne m’avait vraiment satisfait. Je me suis dit que cette librairie était remplie d’idées, mais pas de « réponses » ni de « vérités ». Beaucoup de ces livres comportaient des témoignages, des arguments logiques et des anecdotes personnelles, mais il y en avait très peu – voire aucun – qui apportaient des preuves. Je ne pouvais que croire à ce que je lisais. Comment tous les auteurs pouvaient-ils avoir raison ? Certains contredisaient ou critiquaient même les autres. Qui détenait la vérité ?


Je suppose que je fais partie des gens qui ont besoin de preuves. Il serait exagéré de dire que j’ai trouvé toutes les réponses à mes questions dans la psychologie, mais je peux affirmer que cette discipline fait l’effort d’étayer ses thèses de preuves empiriques. L’« empirisme » est une approche de la vérité qui s’appuie sur l’observation et l’expérimentation. La psychologie, en tant qu’étude scientifique du comportement et des processus mentaux humains, a recours à une méthode empirique. Elle fournit des preuves de ce qu’elle avance grâce à la recherche. Comment savoir si les thèses des psychologues sur le comportement et les processus mentaux sont vraies ou fausses ? Pourquoi payer un psychologue pour traiter une dépression ou une phobie ? Qu’est-ce qui fait de lui un expert ? Les professionnels sont censés avoir des connaissances spécifiques de leurs domaines respectifs. Leur autorité s’assoit sur la façon dont ils étudient leur spécialité.


Pour comprendre la psychologie, il est important de savoir d’où proviennent les connaissances des psychologues. Dans ce chapitre, je vais vous présenter les différentes méthodes, comme la recherche scientifique et la théorisation, que ceux-ci utilisent pour étayer leurs assertions et établir leur expertise dans le comportement et les processus mentaux humains.


Appliquer une méthode scientifique sans bec Bunsen


Nous avons tous notre propre opinion sur notre comportement et nos processus mentaux ainsi que sur ceux des autres. « Elle t’a quitté parce que tu n’étais pas assez disponible pour elle. » « Si tu ne t’exprimes pas, tu finis par tout refouler. » Nous avons toujours des réponses, mais comment savons-nous que les émotions non exprimées finissent par être refoulées ? Certaines personnes pensent peut-être que leurs émotions s’effacent progressivement. Qui a raison ? Sur quelles bases les psychologues fondent-ils leur raisonnement ?


Les psychologues assoient leur expertise sur trois types d’acquisition du savoir :




		[image: coche.jpg] L’autorité : méthode utilisée pour transmettre l’information, généralement dans le cadre d’une thérapie ou d’un processus de formation. Les patients et les étudiants n’ont pas le temps de vérifier tout ce qu’on leur dit. À un certain stade, ils sont obligés de faire confiance aux experts.


		[image: coche.jpg] Le rationalisme/la logique : méthode utilisée pour formuler des théories et des hypothèses. Si les arguments ne sont pas logiques, ils ne seront probablement pas concluants lorsque les chercheurs les analyseront selon une méthode scientifique.


		[image: coche.jpg] La méthode scientifique : méthode la plus utilisée pour obtenir des informations et analyser le comportement et les processus mentaux. Les psychologues l’appliquent à travers différentes techniques.






[image: i0010.jpg]Soyons tout à fait clairs : les paroles, les convictions et les actes des psychologues ne sont pas tous basés sur une recherche scientifique ! Ils peuvent s’appuyer sur l’autorité d’experts reconnus, sur une expérience clinique qui dispense d’une recherche systématique ou sur une simple théorie étayée par des arguments rationnels/logiques.


Cela dit, la grande majorité des psychologues préfère la méthode scientifique, perçue comme un processus fiable et impartial. Lorsque je réalise une étude, j’indique clairement ce que je fais et ce que je recherche. Ainsi, si quelqu’un veut me prouver que j’ai tort, il peut reprendre mon étude point par point et voir s’il obtient d’autres résultats. Quand le savoir se base uniquement sur l’autorité, on n’est jamais sûr du bien-fondé de l’information reçue. En revanche, lorsqu’on utilise une méthode scientifique, toute théorie ne correspondant pas aux résultats obtenus empiriquement dans le cadre de l’étude est réfutée. Une nouvelle théorie doit être élaborée. Un scientifique ne modifie jamais les résultats en fonction de sa théorie initiale – ce serait de la triche !




Élaborer une bonne théorie


Une bonne partie du savoir psychologique se base sur la théorie. Mais qu’est-ce qu’une théorie exactement ? Une « théorie » est un ensemble d’assertions concernant certains objets ou événements soumis à l’étude, qui explique les liens existant entre ces objets ou événements.


Quelle est la différence entre une théorie et une hypothèse ? Les psychologues testent les théories en étudiant leurs implications logiques. Les hypothèses qu’ils émettent sont des prédictions basées sur ces implications. Ils peuvent ajouter de nouvelles informations à une théorie ou utiliser une théorie existante pour en élaborer une nouvelle.


[image: i0011.jpg]Toutes les théories ne sont pas bonnes. Pour être satisfaisante, une théorie doit répondre aux trois critères suivants :




		[image: coche.jpg] Concision : elle doit expliquer l’observation le plus simplement possible.


		[image: coche.jpg] Précision : elle doit donner une interprétation de la réalité qui ne soit ni trop vaste ni trop vague.


		[image: coche.jpg] Vérifiabilité : elle doit se prêter à la recherche scientifique.








Rechercher la vérité


Il existe deux types de recherche permettant d’évaluer scientifiquement une théorie :




		[image: coche.jpg] La recherche descriptive : ce type de recherche consiste à observer et à rassembler des informations sans essayer de manipuler le contexte ni les événements observés. Il s’agit donc de l’observation passive de l’objet de la recherche. Les études descriptives permettent d’élaborer de nouvelles théories et hypothèses et constituent souvent la première étape d’une recherche sans précédent. Néanmoins, elles ne sont pas très adaptées à l’analyse des liens de cause à effet.
Si je m’intéresse aux conversations qui ont lieu aux arrêts de bus, je peux les enregistrer et les analyser par la suite. Mais si je veux savoir pourquoi les individus commentent tel ou tel sujet aux arrêts de bus, je dois effectuer une recherche expérimentale.




		[image: coche.jpg] La recherche expérimentale : ce type de recherche implique le contrôle et la manipulation des événements observés afin de déterminer les liens de cause à effet qui existent entre ces événements.
Imaginons que j’aie la théorie suivante sur les conversations d’arrêts de bus : « Les inconnus engagent la conversation seulement après avoir été en présence les uns des autres pendant au moins cinq minutes. » À partir de là, je formule une hypothèse : « Au bout de cinq minutes, les inconnus engageront la conversation au-delà des simples civilités. » Autrement dit, je pars du principe qu’une fois que les inconnus auront passé cinq minutes à l’arrêt de bus, ils commenceront à discuter ensemble. Comment vérifier mon hypothèse ?


Je peux me rendre à un arrêt de bus et observer ce qui se passe. Mais comment savoir si ce que j’observe a un lien direct avec mon hypothèse ? Le phénomène peut être dû à un autre facteur. C’est ce que j’appelle le « facteur z » : un élément qui a des répercussions sur l’hypothèse mais dont on n’est pas conscient ou qu’on ne prend pas en compte. C’est une variable externe que je dois contrôler pour pouvoir vérifier mon hypothèse. Ici, le facteur z peut être multiple. Il peut s’agir de la culture, de l’âge et du moment de la journée. Une bonne étude doit neutraliser tout facteur z ou variable externe en contrôlant son influence et en 1’éliminant de l’équation.


Une étude descriptive ou observationnelle ne tient pas compte du facteur z. Je dois donc effectuer diverses expériences aux arrêts de bus pour tester mon hypothèse. Je peux essayer de parler à quelqu’un au bout de deux minutes, attendre dix minutes, réaliser mon étude pendant un orage ou habillé d’une certaine façon, etc. Bref, je dois essayer de réfuter mon hypothèse. Je dois chercher à prouver que des conversations peuvent s’engager avant que cinq minutes ne se soient écoulées. Si j’y parviens, mon hypothèse est fausse. Sinon, je peux continuer à l’utiliser. Tout cela vous semble confus ? Pourquoi essayer de réfuter mon hypothèse plutôt que de chercher à la prouver ? La recherche scientifique ne permet pas vraiment de prouver le bien-fondé d’une hypothèse. Mais elle montre qu’on ne peut pas prouver le contraire. Par exemple, nous pensions autrefois que la Terre était plate. Toutes les observations de l’époque étaient compatibles avec cette idée. Mais quelqu’un a prouvé qu’il y avait une faille dans ce raisonnement. Tant que l’on trouve des informations qui vont dans le sens d’une certaine hypothèse, cette hypothèse est crédible, mais personne ne peut être sûr qu’elle est bonne. En revanche, dès lors qu’un seul élément contredit l’hypothèse, celle-ci est mise en doute. Si j’affirme que tous les cygnes sont blancs, que se passera-t-il le jour où je verrai un cygne noir ? Mon hypothèse sera réfutée !








Tout le reste de ce livre est consacré à la présentation de diverses théories et recherches. La liste est longue ! Mais ce n’est pas parce que la psychologie traite de l’individu que tout ce qui concerne l’individu fait partie de la psychologie. En effet, je n’ai pas écrit Tout sur l’individu pour les Nuls ! Pour déterminer ce que j’allais mettre et ne pas mettre dans ce livre, j’ai là encore utilisé une méthode scientifique. Par conséquent, tout ce que vous y trouverez fait partie de ce que l’on considère officiellement comme la science psychologique. Vous êtes prêt ? Alors, allons-y !







Deuxième partie


Le cerveau de l’affaire


[image: i0012.jpg]




Dans cette partie…


 




Dans la deuxième partie, vous découvrirez la structure de base du système nerveux et le rôle important de la biologie dans l’analyse psychologique. Après vous être familiarisé avec le cerveau et ses différentes parties, vous aborderez la notion de conscience consciente, également essentielle en psychologie. Enfin, vous explorerez les facultés qui nous permettent de rester en contact avec le monde qui nous entoure : les sens.







Chapitre 3


Hardware, software et bioware


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] L’aspect biologique de la psychologie
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		[image: triangle.jpg] Coupe et découpe du cerveau


		[image: triangle.jpg] Dopage comportemental






La psychologie peut sembler relativement abstraite, plus proche de la philosophie que de la biologie. Bien sûr, il existe toutes sortes de « concepts psychologiques », comme la pensée, l’émotion, la conviction et la personnalité. Mais où se situe le siège physique de ces concepts abstraits ? Si vous deviez trouver une pensée ou une émotion, où iriez-vous la chercher ?


Probablement au niveau du mental. Mais où se situe le mental ? Facile : dans le cerveau. Mais si vous regardiez dans l’oreille d’un individu avec une lampe torche, pourriez-vous voir ses pensées, ses émotions et autres concepts psychologiques de ce genre flotter à l’intérieur de son crâne ? Pas vraiment, n’est-ce pas ? Et si vous ouvriez sa boîte crânienne pour faire apparaître son cerveau, que verriez-vous ? Eh bien… pas grand-chose !


Le cerveau est une masse de tissu informe et ridé d’une couleur difficile à définir, située entre le gris, le rose et le blanc. On ne peut y voir aucune pensée ni aucune émotion ou conviction. Mais où sont ces concepts psychologiques à la fin ! Nous savons tous qu’ils existent puisque nous en faisons l’expérience tous les jours.


Le problème du siège physique du mental est une question philosophique très ancienne. Le mental se trouve-t-il dans le cerveau ? En dehors du cerveau ? Le mental et le cerveau sont-ils synonymes ? Aujourd’hui, la plupart des scientifiques pensent que le mental et le cerveau ne font qu’un. Les adeptes de ce courant de pensée, connu sous le nom de « monisme », affirment que, pour comprendre le mental et tous ses concepts psychologiques, il faut comprendre le corps, notamment le système nerveux. Carlson a dit : « Ce que nous appelons le “mental” est une conséquence du fonctionnement du corps humain et de ses interactions avec l’environnement. » D’après cette théorie, pour découvrir les mystères des concepts psychologiques tels que la pensée et l’émotion, il faut avoir une bonne connaissance de la biologie.


[image: i0013.jpg]L’idée que la psychologie humaine puisse être réduite à la biologie est connue sous le nom de « réductionnisme ». Au fil des ans, beaucoup de mes étudiants ont protesté contre cette idée, qui semble être une insulte au libre arbitre et à la conscience de soi. Comment tous les concepts complexes qui traversent notre mental peuvent-ils être réduits à un tas de chair flottant entre nos deux oreilles ? Si vous partagez ce point de vue, vous n’êtes sans doute pas un « moniste » – un adepte du monisme. Néanmoins, pour les besoins de ce chapitre, je vais me comporter en moniste, c’est-à-dire tenter d’expliquer la psychologie humaine par la biologie.


Croire en la biologie


Nous n’avons pas toujours cru que le comportement et les processus mentaux humains étaient des conséquences biologiques. À l’époque gréco-romaine, nous pensions que le comportement humain dépendait de forces surnaturelles, c’est-à-dire des caprices des dieux. Mais à un moment donné, nous avons commencé à soupçonner notre corps de jouer un rôle dans tout cela. Où sommes-nous allés chercher cette idée ?


L’histoire de la recherche dans ce domaine serait trop longue à raconter et je ne vais pas vous ennuyer avec tous les détails. Disons que l’idée repose sur une observation très simple : les changements qui ont lieu dans notre corps provoquent des changements dans notre comportement et nos processus mentaux.


Prenons l’exemple de la consommation d’alcool. Un individu agit sans aucun doute différemment lorsqu’il est sous l’influence de l’alcool. Il peut flirter, danser comme un fou, ou devenir sentimental, émotif ou même colérique. L’alcool a un effet chimique sur le cerveau. Il altère biologiquement le cerveau du buveur. Voici en gros ce qui se passe :



Consommation d’alcool → Effet chimique sur le cerveau → Joue les Don Juan




Mais il existe des bouleversements plus graves, comme dans le cas de lésions cérébrales. Les personnes qui souffrent de lésions cérébrales peuvent changer complètement de personnalité et de façon de penser. Elles peuvent devenir désordonnées alors qu’elles étaient très organisées ou se mettre en colère à la moindre frustration alors qu’elles étaient auparavant très décontractées et faciles à vivre.


À mon avis, nous savons intuitivement que ce qui se passe dans notre corps a un effet sur notre comportement et nos processus mentaux. Les spécialistes de la psychologie biologique, en utilisant des techniques scientifiques modernes, sont partis de cette conviction intuitive et d’observations fortuites pour établir un lien entre les changements biologiques et les changements psychologiques.


Même si tout cela semble logique, vous êtes peut-être en train de vous dire : « Je reste convaincu qu’il n’y a pas que la biologie. » C’est le dualisme qui est en vous qui se manifeste ! Je vous suggère de ne pas trop en tenir compte pendant que vous lisez ce chapitre. Personnellement, même si je pense que nous sommes bien plus que de simples cellules et molécules, j’ai beaucoup appris de la recherche en psychologie biologique.


[image: i0014.jpg]Vous vous souvenez du « modèle biopsychosocial » ? (Reportez-vous au chapitre 1). Il permet d’aborder la psychologie sous trois angles différents : biologique, psychologique et social. Chacun de ces trois aspects est important. Ce chapitre traite de l’aspect biologique et le reste du livre des deux autres. Pour respecter les contributions de chacun à notre compréhension du comportement et des processus mentaux, nous devons analyser les interactions qui existent entre tous. Autrement dit, nous devons trouver un moyen de conceptualiser l’influence de la biologie sur la psychologie, celle de la psychologie sur la biologie, etc.


Pour comprendre les interactions qui ont lieu entre les différentes composantes du modèle biopsychosocial, comparons l’individu à un ordinateur. Nous savons qu’un ordinateur a au moins deux composantes fonctionnelles : le hardware et le software. Le hardware comprend tous les éléments physiques de l’ordinateur, comme le microprocesseur, le disque dur, les câbles ou le lecteur de CD-ROM. Le software comprend le système d’exploitation, le logiciel de traitement de texte, le tableur, etc.


Dans cette métaphore, le hardware représente la composante biologique, c’est-à-dire le corps physique de l’individu, notamment le système nerveux. Le software représente la composante psychologique et l’interface entre l’utilisateur et le software, la composante sociale. Le hardware est inutilisable sans le software et vice versa. Par conséquent, même si vous n’êtes pas moniste, vous devez respecter le rôle que joue la physiologie (hardware) dans la psychologie (software).


Le terme « bioware » indiqué en titre de ce chapitre fait référence à la substance physique du cerveau. Nous n’avons pas de hardware dans le cerveau (câbles, plastique, silicium, etc.). Nous avons un matériel biologique (neurones, tissus et transmetteurs chimiques, par exemple). Si l’on conserve cette métaphore, ce chapitre est donc consacré au bioware de la psychologie.


Vous allez notamment découvrir le bioware du système nerveux et du système endocrinien. Ces deux aspects de la psychologie physiologique jouent un rôle essentiel dans l’analyse de l’expérience psychologique.




Une machine aux rouages bien huilés


Le système nerveux se divise en deux parties : le « système nerveux central » (SNC) et le « système nerveux périphérique » (SNP). Il se compose essentiellement de nerfs, de neurones, de neurotransmetteurs et de cellules gliales. Le SNC englobe le cerveau et la moelle épinière et le SNP les nerfs situés en dehors du SNC, dans la périphérie du corps.


[image: i0015.jpg]Le système nerveux, en tant qu’élément vivant du corps, a les mêmes besoins que toutes les autres parties du corps (alimentation et protection immunitaire). Il est maintenu en vie par l’appareil circulatoire et certaines fonctions régulatrices. Nous verrons en détail l’environnement fonctionnel de chaque partie du système nerveux plus loin dans ce chapitre.


S’il vous reste quelques souvenirs de vos cours de physique, de chimie ou de biologie, vous savez sans doute que la vie commence par un ensemble d’atomes (soumis aux lois de la physique) regroupés d’une certaine façon pour composer des molécules, qui à leur tour forment des cellules, puis des tissus, et puis… vous ! Ainsi, si nous voulions vraiment être réductionnistes, nous étudierions uniquement la chimie sans nous préoccuper des autres branches de la science. Ou nous pourrions observer le comportement et les processus mentaux d’un point de vue moléculaire. Cette perspective est celle de la « neurobiologie ».


Cependant, la psychologie biologique commence généralement au niveau cellulaire. Il existe deux types de cellules dans le système nerveux : les « cellules gliales » (cellules d’entretien et de protection) et les « neurones » (cellules nerveuses).


Coup d’œil en périphérie


Le système nerveux périphérique (SNP) est un système de connexions qui permet au cerveau et à la moelle épinière de communiquer avec le reste du corps. Il comprend deux types de nerfs :




		[image: coche.jpg] Les nerfs spinaux : ces nerfs, qui vont de la moelle épinière aux muscles et autres parties du corps, assurent la transmission bidirectionnelle de signaux neuraux.


		[image: coche.jpg] Les nerfs crâniens : ces nerfs interviennent dans les processus musculaires et sensoriels de la tête et de la nuque.






Outre ces deux catégories de nerfs, le SNP comporte un sous-système du système nerveux global : le « système nerveux autonome » (SNA). Celui-ci assure la régulation des glandes et de deux types de muscles (lisses et cardiaques). Il intervient dans les actions automatiques ou involontaires, telles que les contractions musculaires réflexes et la dilatation des pupilles. Le SNA se divise en deux parties :




		[image: coche.jpg] Le système nerveux sympathique : la branche sympathique du SNA intervient dans l’activation énergétique du corps lorsque celui-ci requiert un apport d’énergie. Par exemple, si vous vous trouvez dans une situation dangereuse, votre système nerveux sympathique (SNS) se déclenche et vous donne l’énergie dont vous avez besoin pour relever le défi ou fuir.


		[image: coche.jpg] Le système nerveux parasympathique : la branche parasympathique du SNA désactive le SNS lorsque son intervention n’est plus nécessaire. Ce phénomène est parfois qualifié de « réponse de relaxation », car l’activité du SNS est ralentie ou mise en veille afin que l’individu retrouve un fonctionnement normal.








Un peu nerveux ?


Le système nerveux central se compose du cerveau et de la moelle épinière. Le cerveau se divise en trois parties : le « cerveau antérieur », le « cerveau moyen » et le « cerveau postérieur ». Chacune de ces parties comporte de nombreuses sous-structures intervenant dans divers comportements et activités.


[image: i0016.jpg]Le cerveau est un système intégré complexe. Toutes ses composantes travaillent ensemble pour produire un large éventail de comportements. Le concept de « localisation » fait référence au rapprochement de certains types de comportements à certaines parties du cerveau. Par exemple, plusieurs parties du cerveau interagissent pour générer la vision, l’ouïe, la parole, etc. Ces différentes zones ont été découvertes grâce à la mise au point de diverses techniques neurologiques, comme l’étude post-mortem du cerveau, la tomodensitométrie (CT), l’imagerie à résonance magnétique (IRM) et la tomographie par émission de positrons (TEP).


Cerveau antérieur


Le cerveau antérieur humain se divise en différentes parties :




		[image: coche.jpg] Cortex cérébral : si l’on comparait le cerveau à un champignon composé d’un pied et d’un chapeau, le cortex cérébral serait le chapeau. Il se divise en deux « hémisphères cérébraux » : l’hémisphère gauche et l’hémisphère droit (pas très original…). Ces deux moitiés sont reliées par un faisceau de fibres nerveuses, dites « commissures inter-hémisphériques ». Sans ces commissures inter-hémisphériques, les hémisphères cérébraux ne pourraient pas communiquer entre eux.
Le cortex cérébral se divise en quatre parties, illustrées à la figure 3-1. À chaque partie sont associées des fonctions particulières :




		• Lobe frontal : planification, organisation, coordination et contrôle des mouvements, raisonnement et contrôle global du processus de pensée.


		• Lobe pariétal : reconnaissance sensorielle.


		• Lobe temporal : ouïe, parole et autres activités orales.


		• Lobe occipital : vision.






		[image: coche.jpg] Système limbique : situé sous le chapeau du champignon (le cortex cérébral), le système limbique intervient dans l’apprentissage, la mémoire, le comportement émotionnel et l’accouplement ou la reproduction (voir figure 3-2).


		[image: coche.jpg] Ganglions basaux : les ganglions basaux interviennent dans le contrôle du mouvement.


		[image: coche.jpg] Thalamus : ce « standard neural » est le relais des différentes parties du cerveau.


		[image: coche.jpg] Hypothalamus : l’hypothalamus participe au contrôle du système endocrinien et intervient avec le système limbique dans le contrôle des comportements tels que l’agression, l’alimentation, la protection et l’accouplement.








Cerveau moyen et cerveau postérieur


Le cerveau moyen se divise en deux parties ayant les fonctions suivantes :




		[image: coche.jpg] Tectum : systèmes auditif et visuel.


		[image: coche.jpg] Tegmentum : sommeil, éveil cortical, attention, tonicité musculaire et réflexes.






Le cerveau postérieur se divise également en deux parties :




		[image: coche.jpg] Cervelet : motricité et coordination.


		[image: coche.jpg] Bulbe rachidien : fonctions vitales du corps, telles que le système cardiovasculaire, la respiration et le mouvement des muscles squelettiques.






Figure 3-1 : Les lobes du cerveau




[image: i0017.jpg]




Figure 3-2 : Encore dans les limbes ?




[image: i0018.jpg]






Lésions cérébrales


Comme vous pouvez le constater, notre cerveau intervient dans tout ce que nous faisons. Alors, que se passe-t-il lorsqu’une partie du cerveau est endommagée ? Le comportement et les processus mentaux associés à la partie endommagée sont altérés. Les neuropsychologues cliniciens s’intéressent en priorité aux conséquences comportementales et mentales des lésions cérébrales.


Le cerveau peut subir différents types de lésions :




		[image: coche.jpg] Lésions cérébrales internes : ces lésions surviennent lorsque l’individu reçoit un coup sur la tête sans que le crâne soit ouvert. Les plus courantes sont les lésions de contrecoup – la lésion est provoquée à l’opposé de l’endroit qui a reçu le coup. Si vous êtes frappé derrière la tête, vous risquez un contrecoup au niveau du lobe frontal et donc une altération de vos facultés d’organisation et de planification.


		[image: coche.jpg] Lésions cérébrales externes : ces lésions surviennent lorsque le crâne est ouvert ou fracturé. Elles provoquent souvent des dommages cérébraux graves.


		[image: coche.jpg] Autres troubles cérébraux : les maladies dégénératives, comme la maladie d’Alzheimer, peuvent provoquer des lésions cérébrales telles que l’atrophie des tissus et la mort des cellules. Les attaques d’apoplexie et autres accidents vasculaires entraînent également des lésions cérébrales dues à des troubles de l’irrigation sanguine et de l’apport en oxygène provoquant la mort des cellules.












Le système endocrinien


Le système endocrinien gère les fonctions hormonales du corps. Vous avez sans doute constaté l’influence des hormones sur le comportement pendant cette merveilleuse période de la vie que l’on appelle la puberté. Un soir, un adolescent ordinaire s’endort et, le lendemain, c’est un fou furieux qui se réveille. Un déséquilibre hormonal passager peut avoir des effets considérables sur le comportement. Même des déséquilibres mineurs, comme les fluctuations du cycle menstruel, provoquent des troubles importants.


Certaines glandes sécrètent des hormones qui influencent le comportement et les fonctions corporelles. Par exemple, les ovaires et les testicules influencent grandement le comportement sexuel. Les hormones sexuelles déterminent le moment de l’entrée dans la puberté. Les hormones sécrétées par les glandes surrénales favorisent un comportement agressif. Enfin, l’hypophyse joue un rôle important au niveau du stress.




Psychopharmacologie de perlimpinpin


L’usage de médicaments dans le traitement des maladies mentales s’est beaucoup développé au cours des cinquante dernières années. Des centaines de médicaments destinés au traitement de divers troubles mentaux ont été conçus pour améliorer les symptômes, alléger la souffrance et corriger le fonctionnement global de l’organisme – principaux objectifs de la pharmacothérapie.


Les symptômes d’une maladie mentale sont souvent liés au dysfonctionnement d’un neurotransmetteur dans une partie du cerveau. Par exemple, on considère que les troubles du sommeil et de l’appétit, souvent constatés lors de symptômes dépressifs graves, sont liés à un dysfonctionnement du système limbique. Par conséquent, les médicaments ont pour but d’influencer le fonctionnement de certains neurotransmetteurs de cette région du cerveau – dans ce cas, c’est la sérotonine qui est visée.


Théoriquement, à chaque trouble ou, plus exactement, à chaque symptôme, est associé un certain type de neurotransmetteur. Les médicaments destinés au traitement d’un symptôme particulier ont donc un effet sélectif sur le neurotransmetteur concerné.


Soulager les personnes dépressives


Les médicaments utilisés dans le traitement de la dépression sont classés dans la catégorie des « antidépresseurs ». La plupart ont une action sur les neurotransmetteurs suivants : la « noradrénaline » et la « sérotonine ». Les antidépresseurs sont divisés en deux sous-catégories en fonction de leur mode d’action.


Les « antidépresseurs tricycliques » bloquent la recapture de noradrénaline par le neurone présynaptique, ce qui augmente la concentration du niveau de noradrénaline dans la synapse et prolonge l’activation du neurone postsynaptique, stimulé par la noradrénaline.


Les « inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine » (ISRS) bloquent la recapture de sérotonine et ont le même effet de prolongation de l’activation. Parmi les ISRS, les marques les plus courantes sont les suivantes : Prozac, Paxil et Zoloft.




Pour ceux qui entendent des voix


Les hallucinations auditives ou le sentiment d’être poursuivi par quelqu’un sont des symptômes extrêmement troublants, typiques de la schizophrénie. Les médicaments les plus efficaces dans le traitement de ces symptômes sont les « antipsychotiques ».


Les antipsychotiques ont une action directe sur la « dopamine ». L’hypothèse du rôle de la dopamine dans la schizophrénie considère les symptômes de la psychose comme le résultat de perturbations dans l’action de la dopamine dans le cerveau. Les antipsychotiques bloquent les récepteurs postsynaptiques de la dopamine. Ce blocage empêche la dopamine d’activer le neurone postsynaptique, ce qui réduit sensiblement la présence de symptômes psychotiques.


Malheureusement, comme tous les médicaments, les antipsychotiques n’agissent pas uniquement sur les neurotransmetteurs des zones du cerveau considérées comme responsables des troubles. Ils agissent également sur d’autres zones du cerveau et peuvent produire des effets secondaires très désagréables. Las de ces effets secondaires, certains patients interrompent leur traitement et s’exposent à de graves répercussions. Aussi, les chercheurs essaient-ils sans relâche de mettre au point des médicaments plus sélectifs.




Se détendre


L’anxiété est le plus courant des troubles mentaux. Des millions de personnes souffrent d’une angoisse intolérable, de crises de panique et de phobies invalidantes. Là encore, il existe des médicaments pour les soulager.


Les « anxiolytiques » sont des médicaments conçus pour réduire les symptômes de l’anxiété. Les psychiatres et les médecins généralistes prescrivent généralement des anxiolytiques de la catégorie des « benzodiazépines ». Les benzodiazépines agissent sur le neurotransmetteur GABA et ont un effet de refoulement sur le système nerveux central. Autrement dit, elles ralentissent le fonctionnement du cerveau.


Les benzodiazépines sont très efficaces dans la réduction de l’anxiété. Malheureusement, elles créent un phénomène de dépendance très important. Elles ont un effet quasi immédiat et produisent souvent une sédation et un sentiment de sérénité très agréable. Par conséquent, certains patients refusent d’interrompre leur traitement même après la disparition de leur troubles d’anxiété. Le tableau 3-1 indique les médicaments les plus fréquemment prescrits.


Tableau 3-1 Grands groupes de médicaments









		Médicaments
		Problème
		Exemple courant



		Antidépresseurs
		Dépression
		Prozac



		
		Trouble panique
		Zoloft



		
		Troubles obsessionnels compulsifs
		Paxil



		
		Boulimie
		



		
		Phobie sociale
		



		Anxiolytiques
		Insomnie
		Benzodiazépines



		
		Anxiété situationnelle
		



		
		Trouble d’anxiété généralisé
		



		
		Trouble panique
		



		Antipsychotiques
		Schizophrénie
		Haldol



		
		Manie
		Zyprexa



		
		Dépression psychotique
		



		Stabilisateurs d’humeur
		Manie
		Lithium



		
		Trouble bipolaire
		Dépakote



		Stimulants
		Troubles de l’attention avec hyperactivité
		Ritaline














Chapitre 4


Des êtres conscients


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Allumer la lumière


		[image: triangle.jpg] Passer de l’autre côté


		[image: triangle.jpg] Aller se coucher


		[image: triangle.jpg] Emprunter la voie royale






Depuis la nuit des temps, les êtres humains essaient de modifier leur conscience. Pour certains, il s’agit d’un moyen d’entrer en contact avec une réalité qui les dépasse. Pour d’autres, c’est seulement une façon de fuir la dure réalité d’une vie de famille ou d’un travail dénués de sens. D’après Wallace et Goldstein, la « conscience » est la connaissance immédiate et réflexive de stimuli externes et internes. Un stimulus est un événement (une situation ou un objet) qui déclenche une réaction psychologique.


Être conscient, c’est avoir une lumière allumée dans le cerveau. Lorsque la lumière s’éteint, on est inconscient. La conscience nous permet de contrôler notre environnement mais aussi nos propres actions et comportements. Cela dit, lorsque nous nous trouvons à l’angle d’une rue très fréquentée, nous ne sommes pas conscients de tout ce qui se passe. La conscience a ses limites. La quantité de matière présente dans notre conscience et la nature de cette matière définissent le niveau de conscience dans lequel nous nous trouvons à chaque instant.


Explorer les horizons de la conscience


La conscience est un concept insaisissable. Nous savons qu’elle existe, mais il est difficile de la désigner du doigt. Elle existe sous la forme d’une voix intérieure, de la conscience de soi, de l’environnement et de l’expérience personnelle. Mais nous ne sommes pas conscients de tous nos processus mentaux, de toutes nos sensations corporelles et de tout ce qui se passe dans notre mental. Par exemple, vous n’entendez généralement pas le battement de votre cœur lorsque vous marchez dans la rue, mais vous pouvez l’entendre si vous y prêtez attention. Vous pouvez devenir conscient de quelque chose dont vous étiez jusque-là inconscient.

[image: i0021.jpg]
Visages d’avions et agendas d’animaux domestiques


Croyez-le ou non, les dessins animés pour enfants représentent un véritable défi à l’idée que nous nous faisons de la conscience. En effet, tous les éléments d’un dessin animé peuvent devenir des êtres conscients, du grille-pain aux animaux en passant par les arbres. Mon dessin animé préféré mettait en scène une famille d’avions. Il y avait Papa Avion, Maman Avion, etc. Chacun avait sa propre personnalité. L’attribution d’une conscience humaine aux objets dans le but de les animer est connue sous le nom d’« animisme ». Nous pensons quasiment tous que les machines et les plantes n’ont pas de conscience, mais qu’en est-il des animaux ? Je connais de nombreuses personnes qui jurent que leur animal domestique a des pensées profondes. Elles se mettent même en colère lorsque je leur dis qu’il n’a probablement qu’un comportement basé sur le réflexe et la routine, dépourvu de délibération consciente. « Dois-je enterrer cet os ici ou de l’autre côté du garage ? »




Pour bien appréhender la psychologie de la conscience, songez à l’absence de conscience. Le coma est un état d’absence de conscience. Un individu dans le coma est déconnecté du monde qui l’entoure. Il peut être conscient de son corps et de son mental, il sait peut-être même qu’il est dans le coma, mais, pour les observateurs extérieurs, il est inconscient.


On dit que le mythe des vampires et des morts-vivants est né de l’observation de cadavres, à l’époque médiévale. Des pilleurs de tombes ont découvert que les cheveux et les ongles des morts avaient continué à pousser. Parfois, les corps poussaient même un gémissement lorsqu’ils étaient déplacés. Comment expliquer ces phénomènes ? Les scientifiques savent que les cheveux et les ongles continuent à pousser pendant une courte période après la mort. Quant au gémissement, il s’agissait sans doute de l’expulsion d’un résidu d’air passant sur les cordes vocales suite à la compression de la cage thoracique. Cependant, les pilleurs du Moyen-Âge ont assimilé ces phénomènes à une action et à une délibération conscientes des cadavres, et non à des conséquences physiologiques et anatomiques.


[image: i0022.jpg]La conscience, aussi insaisissable soit-elle, peut être appréhendée d’au moins trois façons différentes :




		[image: coche.jpg] L’expérience subjective de votre propre conscience : avez-vous déjà fait un rêve dans lequel vous saviez que vous rêviez ? Vous étiez conscient d’être endormi. Lorsque vous êtes conscient de votre sommeil ou de votre état de veille, vous êtes conscient de votre propre conscience.

		[image: coche.jpg] Autres observations de vos actions délibérées : la conscience a la particularité d’arbitrer le comportement. Parfois, vous agissez de façon impulsive et réflexe ; vous ne réfléchissez pas à ce que vous faites ; vous le faites, tout simplement. Mais vos actions peuvent aussi être précédées d’une étape de délibération consciente, d’un acte de volonté. Dans ce cas, vous analysez consciemment ce que vous allez faire. Vos actions délibérées indiquent que vous êtes conscient de votre conscience. La conscience est associée à l’intention et à la délibération. Lorsqu’un individu fait quelque chose délibérément, il est considéré comme conscient.


		[image: coche.jpg] Mesure de l’activité électrique de votre cerveau : la conscience peut aussi être observée physiologiquement grâce à la mesure de l’activité cérébrale. On utilise un électroencéphalogramme pour mesurer les ondes cérébrales, c’est-à-dire l’activité électrophysiologique du cerveau. Les différents tracés de l’activité cérébrale correspondent à différents niveaux de conscience observables.












États modifiés de conscience


Le désir d’atteindre un état modifié de conscience est apparu dès le début de l’histoire de l’humanité. Pour modifier leur niveau de conscience, les êtres humains ont recours à la méditation, aux rites religieux, à la privation de sommeil et à beaucoup d’autres méthodes.


Stanley Krippner a identifié plus de vingt états modifiés de conscience. Le plus courant est le rêve (voir plus loin dans ce chapitre la section « Arriver nu au travail : les rêves »). Mais voici les plus intrigants parmi ceux que Krippner a décelés :




		[image: coche.jpg] Extase : sensation intense d’une émotion irrésistible, perçue comme agréable et positive. Selon les expériences rapportées, l’extase peut survenir à la suite de rapports sexuels, de danses rituelles, de rites religieux ou de l’absorption de substances psychoactives.


		[image: coche.jpg] État méditatif : activité mentale minimale impliquant une réduction de l’imagerie mentale (images que vous « voyez » dans votre tête) et pouvant être atteinte par la méditation, le yoga ou même la prière.


		[image: coche.jpg] État de transe : état de veille très suggestible. Un individu en transe est concentré sur un seul stimulus et inconscient de tout le reste de son environnement. Certaines personnes ayant atteint cet état affirment n’avoir fait qu’un avec le monde. Les rites religieux, le chant sacré, l’hypnose, le lavage de cerveau et même la musique peuvent induire un état de transe.


		[image: coche.jpg] Rêve éveillé : pensées rapides n’ayant aucun lien avec l’environnement actuel de l’individu. Le rêve éveillé peut être provoqué par l’ennui, l’isolation sensorielle et la privation de sommeil.


		[image: coche.jpg] Conscience élargie : conscience accrue inaccessible dans la vie de tous les jours. Toutes sortes de méthodes ont été testées pour élargir la conscience, de l’usage de drogues à l’isolation sensorielle. Il existe quatre niveaux de conscience élargie :

		• sensoriel : appréhension modifiée de l’espace, du temps et autres phénomènes sensoriels.


		• remémoratif-analytique : expérience dans laquelle l’individu acquiert de nouvelles idées et révélations sur lui-même, le monde et son rôle dans le monde.


		• symbolique : identification à un personnage historique ou à une personne célèbre, accompagnée de symboles mystiques tels que la vision d’un crucifix ou d’un ange.


		• intégral : expérience religieuse et/ou mystique impliquant généralement la présence de Dieu ou d’une autre force surnaturelle. L’individu a le sentiment de fusionner avec l’univers et de ne faire qu’un avec lui. Cet état a également été désigné sous le nom de « conscience cosmique ». Krippner et les autres experts pensent que très peu d’individus sont capables d’atteindre ce niveau de conscience.










Planer au-dessus de la vie consciente


La méthode la plus couramment utilisée pour atteindre un état modifié de conscience est sans doute l’usage de drogues. Le recours aux drogues est un phénomène à la fois historique et contemporain. Les archéologues ont trouvé des traces de cocaïne dans les corps momifiés de l’Égypte ancienne. Certaines personnes affirment que l’un des objectifs de l’usage de drogues consiste à se faire une idée plus précise du concept même de conscience. Et la plupart des toxicomanes déclarent qu’ils se droguent pour « planer ».


Le désir de « planer » est la volonté d’atteindre un état modifié de conscience, en passant d’un niveau de conscience pouvant induire des émotions négatives à un autre niveau, où l’individu ne se sent plus « mal ». L’idée selon laquelle la drogue est une fuite sonne juste si l’on considère que de nombreuses substances altérant l’esprit et l’humeur créent une « soupape d’échappement » permettant de passer d’un état de conscience à un autre.


Cela dit, toutes les drogues n’ont pas un impact sur la conscience. En effet, les médicaments sont des drogues. Or, je ne me souviens pas d’avoir atteint un état modifié de conscience la dernière fois que j’ai pris une aspirine ou un antibiotique. Les drogues dont le principal effet est d’altérer la conscience sont désignées sous le nom de « substances psychoactives ». Les plus courantes sont le LSD, le Phencyclidine (PCP), la marijuana, la cocaïne, les amphétamines, les barbituriques, l’ecstasy et l’alcool.


[image: i0023.jpg]Bien que de nombreuses personnes considèrent l’usage de drogues comme une pratique louable dès lors qu’il a pour but l’élargissement de la conscience, je dois vous mettre en garde, en tant que professionnel de la santé, contre les multiples effets négatifs de l’usage et de l’abus de substances psychoactives. Dépendance, lésions cérébrales, maladies mentales, détresse psychologique et problèmes juridiques et sociaux sont autant de conséquences courantes de l’usage de drogues. Par conséquent, je vous déconseille vivement cette pratique et vous recommande de chercher d’autres moyens d’atteindre un état élevé de conscience.

[image: i0024.jpg]
Élévation naturelle


Selon Stanley Krippner, un état modifié de conscience est un état mental perçu subjectivement comme une différence de fonctionnement psychologique par rapport à l’état de veille normal d’un individu. L’aspect subjectif de cette différence a été très bien illustré grâce au récit rapporté par un sage oriental appelé Baba Ram Das. À l’origine, Baba Ram Das s’appelait Richard Alpert. Dans les années 60, il était professeur de psychologie à l’université de Harvard, où il étudiait de façon expérimentale les effets du LSD avec la complicité de Timothy Leary. Les deux hommes ont fini par être renvoyés de l’université. Alpert s’est alors rendu en Inde pour chercher la voie de la sagesse hindoue et essayer de trouver une personne susceptible de lui expliquer les raisons des effets profonds du LSD sur la conscience.


Un jour, Baba Ram Das a rencontré un gourou très sage et respecté. Il lui a alors demandé s’il pouvait expliquer les effets du LSD. Le gourou a demandé à essayer. Baba Ram Das n’avait jamais vu aucun être humain prendre une dose aussi importante. Mais la drogue n’a pas eu le moindre effet sur le gourou, qui n’a subi aucune modification de son état de conscience. Pas de trip. Sans doute le sage était-il déjà dans une sorte de « trip dans la réalité » ou sous « LSD spirituel »






Vos paupières sont lourdes…


Fermez les yeux et détendez-vous… Vous êtes trèèèèès détendu… Vous respirez lentement… Vous commencez à vous endormir… Vous êtes trèèèèès détendu…


Alors, ça a marché ? Ohé ! Vous êtes en état d’hypnose ? Probablement pas. Je n’ai pas la moindre formation en hypnose. L’« hypnose » est une procédure au cours de laquelle un individu, l’hypnotiseur, suggère des changements de sensations, d’émotions, de pensées ou de comportements à un sujet. Certains psychologues pensent qu’il s’agit d’une simple augmentation de la suggestibilité, qui permet à l’hypnotiseur de « contrôler » le comportement du sujet. D’autres voient en l’hypnose un véritable état modifié de conscience, dans lequel le sujet se « dissocie » de son état de conscience habituel.


La clé du mécanisme de l’hypnose est la « suggestion ». Une suggestion est une directive donnée au sujet pour orienter les actes, les émotions ou les pensées de celui-ci. L’hypnotiseur commence par quelques suggestions agréables et passe à des requêtes plus complexes. Ce processus, considéré comme une légère transe hypnotique, est désigné sous le nom d’« induction hypnotique ».

[image: i0025.jpg]
Faux souvenirs ?


Un sujet en état d’hypnose participant à une étude sur la réactivation de souvenirs d’enfance s’est mis à parler spontanément le langage oublié de son enfance. À la suite de cette étude, il y a eu des centaines, voire des milliers, de prétendus souvenirs d’enfance retrouvés, y compris de nombreux souvenirs d’agressions sexuelles ou corporelles. L’affaire prête a polémique. Elizabeth Loftus soutient fermement que de tels souvenirs sont plus que contestables et que le thérapeute doit être très prudent en la matière. En effet, d’autres études ont montré que les patients en état d’hypnose peuvent être facilement persuadés qu’ils ont fait l’objet de mauvais traitements alors que ce n’est pas le cas. La question de la vérifiabilité se pose. Or, nous n’en savons pas encore assez sur les effets de réactivation de la mémoire de l’hypnose pour fournir une réponse définitive.




L’hypnose a été utilisée à des fins multiples, dans les spectacles ou pour aider des patients à arrêter de fumer, par exemple. Les applications les plus controversées de l’hypnose sont la régression dans des vies antérieures et la réactivation de souvenirs refoulés. La légitimité de la régression dans des vies antérieures par l’hypnose n’a pas été prouvée scientifiquement. Elle est d’ailleurs presque impossible à prouver. Pourquoi ? Parce que tout ce qu’un individu raconte à propos d’une vie antérieure ne peut être vérifié qu’à partir de sources historiques. Or, cet individu peut se reporter à ces sources et feindre une régression.




Les différentes phases du sommeil


Le sommeil est un changement de conscience. Lorsque nous dormons, nous sommes inconscients. Le sommeil se caractérise par une modification de notre « activité électrophysiologique » – l’activité de nos ondes cérébrales. En tant que niveau de conscience, il peut être distingué des autres niveaux de conscience grâce à la mesure de cette énergie électrophysiologique par un électroencéphalogramme (EEG). Lorsque nous sommes éveillés et en alerte, notre cerveau émet des ondes d’une fréquence de 13 à 30 hertz (Hz), qui correspondent à l’« activité bêta ». Lorsque nous sommes éveillés mais détendus, la fréquence n’est plus que de 8 à 12 Hz, c’est l’« activité alpha ».


Carlson distingue quatre phases de sommeil, dont l’une comporte une sous-phase se caractérisant par une activité cérébrale similaire à celle d’un individu éveillé et en alerte.

[image: i0026.jpg]

		[image: coche.jpg] Phase 1 : lorsqu’un dormeur potentiel ferme les yeux et commence à se détendre, à passer en mode inconscient, son cerveau est en activité alpha. Au fur et à mesure qu’il glisse dans le sommeil, ses ondes cérébrales deviennent moins régulières et ont une amplitude plus élevée. Il s’agit de l’« activité thêta », qui correspond à une fréquence de 3,5 à 7,5 Hz. Carlson considère cette phase comme une période de transition entre la veille et le sommeil, qui dure approximativement dix minutes.
Au cas où vous vous demanderiez pourquoi une amplitude élevée est associée à une basse fréquence, sachez que l’amplitude correspond à la hauteur de l’onde. Ainsi, plus une onde est haute, plus elle met de temps à effectuer son parcours et plus la fréquence est basse.




		[image: coche.jpg] Phase 2 : au cours de la deuxième phase du sommeil, l’activité cérébrale est irrégulière. Elle comporte des périodes de très faible amplitude, que l’on appelle les « complexes K », et des pics de 12 à 14 Hz, désignés sous le nom de « fuseaux de sommeil ». Le dormeur est profondément endormi mais peut avoir l’impression de ne pas dormir. Ma femme me réveille souvent lorsque je dors devant la télévision pour me dire que je ronfle, mais je lui réponds toujours que je ne dormais pas. Je devais ronfler tout éveillé… Je ne sais pas ce qui est le pire : ronfler dans son sommeil ou en état de veille.


		[image: coche.jpg] Phase 3 : le cerveau émet des ondes d’amplitude élevée (3,5 Hz) qui indiquent le passage à l’« activité delta ». Cette phase dure environ une heure et demie.


		[image: coche.jpg] Phase 4 : cette phase se caractérise par la présence d’un plus grand nombre d’ondes thêta parmi les ondes delta. Au cours de cette phase, les paupières du dormeur se mettent à battre très rapidement. Le dormeur entre dans une sous-phase dite de sommeil à mouvements oculaires rapides, qui se distingue par la présence d’une activité bêta. Il s’agit de la sous-phase pendant laquelle le cerveau est actif bien qu’en état de sommeil.
Les rêves ont lieu au cours de cette sous-phase. Le reste du processus de sommeil se caractérise par une alternance de périodes de sommeil à mouvements oculaires rapides et de sommeil sans mouvements oculaires.








Pourquoi dormons-nous ? Je ne sais pas vraiment pourquoi les autres dorment, mais, en ce qui me concerne, je dors parce que je suis fatigué. Les chercheurs n’expliquent pas avec précision le besoin de sommeil mais lui prêtent une fonction « régénératrice ». Les études sur les effets du manque ou de la privation de sommeil suggèrent que nous sombrons dans le sommeil afin que notre corps puisse se régénérer, c’est-à-dire retrouver ce qu’il a perdu pendant notre état de veille.






Arriver nu au travail : les rêves


Sigmund Freud aurait dit que le rêve est la « voie royale » qui mène à l’inconscient. Il s’agit d’un autre état modifié de conscience, auquel la plupart des gens accordent une valeur symbolique, voire prophétique.


D’après la théorie régénératrice du sommeil (voir plus haut dans ce chapitre « Les différentes phases du sommeil »), le rêve est un produit dérivé du cerveau, qui réorganise et stocke l’information accumulée au cours de la journée. Cette théorie rend l’interprétation des rêves possible. En effet, puisque ceux-ci sont liés à des situations et à des événements réels, ils peuvent avoir un sens.


C’est la psychanalyse qui a révélé l’importance du rêve sur le plan psychologique. Certains psychanalystes, dont Freud, affirment que les rêves ont une signification plus profonde qu’il n’y paraît en surface. Par exemple, si vous rêvez que vous achetez une nouvelle voiture, votre rêve ne signifie pas seulement que vous voulez une nouvelle voiture. Il peut avoir plusieurs significations, qui dépendent de votre constitution psychologique. L’interprétation donnée à un rêve est nécessairement idiosyncrasique. Dans votre cas, la voiture est peut-être un symbole de mouvement, qui exprime un désir refoulé de liberté.


[image: i0027.jpg]Les psychanalystes pensent que le contenu des rêves représente des désirs, des problèmes ou des conflits intérieurs profonds mais inconscients. Les rêves sont difficiles à déchiffrer. Ils sont souvent complexes et n’ont apparemment aucun sens. Dans L’Interprétation des rêves, Freud affirme qu’ils représentent une tentative de satisfaire des désirs inconscients. Par diverses techniques d’interprétation des rêves, les psychanalystes aident leurs patients à découvrir le sens de leurs propres rêves.


Cela dit, le « véritable » sens d’un rêve reste extrêmement difficile, si ce n’est impossible, à définir. Les rêves, ainsi que leurs interprétations, sont des phénomènes très personnels et subjectifs. Mais même s’ils ne peuvent être analysés d’une manière rigoureusement scientifique, l’idée qu’ils ont un sens profond ne doit pas être abandonnée. L’interprétation des rêves dans le cadre d’une thérapie, qu’elle soit factuellement correcte ou non, est une expérience passionnante et souvent utile.








Chapitre 5


L’empire des sens


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Appréhender le monde par les sens


		[image: triangle.jpg] Y voir plus clair


		[image: triangle.jpg] Ressentir la chaleur


		[image: triangle.jpg] Construire vos perceptions






« Voir, c’est croire ! » Cet adage en dit long sur nous-mêmes. Il nous est plus facile de comprendre quelque chose que nous pouvons voir, toucher, entendre, etc. Pourquoi est-ce que tout le monde ne croit pas aux fantômes ou aux ovnis ? Précisément parce que la plupart des gens n’ont pas fait l’expérience de ces phénomènes par leurs propres sens. Comment être sûr que telle chose fait partie de notre monde, qu’elle est bien réelle ?


Il existe une branche de la philosophie qui s’intéresse à la question : l’« ontologie ». Les psychologues ont aussi essayé d’apporter une réponse en suivant leur propre philosophie, selon laquelle tout dans le monde est fait de matière. C’est ce qu’on appelle le « matérialisme ». Avant d’aller trop loin dans la philosophie, permettez-moi de vous expliquer pourquoi celle-ci a sa place dans un livre sur la psychologie.


Comme vous avez pu le voir dans le sommaire de ce livre, la psychologie englobe différents domaines d’étude, qui visent tous à expliquer pourquoi nous faisons ce que nous faisons et comment nous le faisons. Ce chapitre est consacré au pourquoi et au comment de quelque chose que nous faisons tous : appréhender le monde qui nous entoure par nos sens. Nous ne sommes généralement pas conscients de l’importance de nos sens. Et pourtant, toute la journée, nous voyons, entendons, touchons, sentons, etc. La psychologie, en tant qu’étude du comportement et des processus mentaux, s’intéresse nécessairement au fonctionnement des sens.


Nous ne sommes pas que des cerveaux flottant à l’intérieur de corps qui n’ont aucun contact avec le monde extérieur. Au contraire, nous sommes sans cesse en contact avec notre environnement. Nous absorbons l’information que celui-ci nous fournit, nous la traitons, et nous l’utilisons pour naviguer dans un vaste océan de possibilités. Comment avons-nous accès à cette information ? Grâce à la matière qui la compose – d’où l’importance de comprendre la philosophie du matérialisme.


La « sensation » est le processus qui consiste à recevoir une énergie brute, une information émise par l’environnement. La « perception » est le processus d’organisation de cette énergie brute en vue de lui donner un sens. Dans les sections suivantes, nous allons voir les différentes façons dont nous appréhendons et percevons le monde.


Les outils de la sensation : les sens


Les physiciens et les chimistes savent depuis longtemps que notre monde est fait de matière : particules, atomes, molécules et autres formes d’énergie. Fondamentalement, l’univers est une grosse boule d’énergie. Chaque chose correspond à une certaine configuration de l’énergie. Par conséquent, on peut définir la « sensation » comme le processus par lequel on acquiert mentalement des informations sur le monde grâce à la réception de ses diverses formes d’énergie.


Les formes d’énergie avec lesquelles les êtres humains sont le plus souvent en contact sont la lumière (énergie électromagnétique), le son (énergie acoustique ou ondes sonores), la chaleur (énergie thermique), la pression (énergie mécanique ou physique) et l’énergie chimique. Certains organismes sont en contact avec les mêmes formes d’énergie que les êtres humains mais y sont davantage sensibles. Par exemple, les requins sentent les particules chimiques, comme le sang, à partir d’une quantité bien moindre. De même, les chiens peuvent entendre des fréquences sonores plus élevées.


[image: i0028.jpg]À chaque forme d’énergie correspond un type de récepteur. Les êtres humains sont dotés de cinq sens, dont chacun est réceptif à une forme d’énergie particulière :




		[image: coche.jpg] Vue : récepteur de l’énergie lumineuse.


		[image: coche.jpg] Ouïe : récepteur de l’énergie acoustique (ondes sonores).


		[image: coche.jpg] Toucher : récepteur de l’énergie mécanique.


		[image: coche.jpg] Odorat : récepteur de l’énergie chimique véhiculée par l’air.


		[image: coche.jpg] Goût : récepteur de l’énergie chimique.






Le processus de sensation


Lorsque des ondes lumineuses sont émises par une ampoule électrique ou lorsque des ondes sonores sont émises par une radio, nos « organes sensoriels », en l’occurrence nos yeux ou nos oreilles, les interceptent. Ensuite, l’énergie interceptée va jusqu’au cerveau. Comment ? Bien sûr, les ondes lumineuses ou sonores ne rebondissent pas à l’intérieur de notre crâne ! Alors, comment arrivent-elles au cerveau ?


Le cerveau utilise sa propre forme d’énergie, une « énergie électrochimique » (voir chapitre 3). C’est grâce à cette énergie que les neurones communiquent entre eux et agissent. Par conséquent, pour que le cerveau décrypte les différentes formes d’énergie reçues par nos organes sensoriels, chaque forme d’énergie doit subir un processus de transformation appelé « transduction », qui la convertit en énergie électrochimique ou « neurale ».


C’est la présence de certains types de cellules, c’est-à-dire de « récepteurs », dans les mécanismes sensoriels qui rend la transduction possible. Chaque mécanisme sensoriel a son propre type de cellules réceptrices. Une fois l’énergie environnementale convertie, un signal neural communique l’information par un « nerf sensoriel »àla zone du cerveau chargée du traitement et de l’analyse de ce type d’information.


La musique ou les voix humaines que nous entendons n’ont-elles qu’un seul ton ? La lumière que nous voyons ne comporte-t-elle qu’une couleur ? Bien sûr que non ! Chacune de ces expériences sensorielles, ou stimuli, se compose d’un ensemble complexe de longueurs d’ondes de lumière, de fréquences sonores, d’intensité olfactive ou gustative, etc. Mais pas de panique ! Nos mécanismes sensoriels sont à la hauteur du travail. Grâce à un « processus de codage et de représentation », le cerveau est capable d’appréhender la complexité de tous les stimuli environnementaux qu’il reçoit.


Chaque caractéristique du stimulus se traduit par un modèle spécifique d’activité neurale. Selon la « théorie des énergies spécifiques », chaque mécanisme sensoriel fournit des informations pour un seul sens, quels que soient les nerfs stimulés. Autrement dit, la zone du cerveau chargée du traitement de la lumière percevra toujours le stimulus comme de la lumière.


Avec le concours de neurochirurgiens, des psychologues ont réalisé des expériences sur des patients nécessitant, pour d’autres raisons, l’ablation d’une partie du crâne, intervention permettant un accès direct au cerveau. À l’aide d’une électrode, ils ont émis une décharge électrique sur plusieurs parties du cerveau. Et les résultats ont été étonnants. Par exemple, après une décharge électrique, un patient a dit : « J’entends des poules glousser. » Si l’électrode avait été placée sur la zone du cerveau chargée du traitement du goût, le patient aurait peut-être dit : « Hmm… De la soupe de tomate, c’est bon ! » Comment est-ce possible ? Lorsque cette zone du cerveau est stimulée, le cerveau pense recevoir des informations gustatives de l’organe sensoriel correspondant, même si ce n’est pas le cas. Chaque mécanisme sensoriel est relié à une certaine zone du cerveau pour permettre à celui-ci de faire la différence entre le son et la lumière, par exemple.


Les différents aspects d’un stimulus sont codés dans le cerveau en fonction des neurones qui sont activés et de la structure de cette activation neuronale. Si ce sont les neurones du mécanisme visuel qui sont activés, le cerveau appréhende de la lumière. Si la structure de l’activation neuronale change, le cerveau appréhende différentes longueurs d’ondes ou intensités de lumière, ce qui lui permet de distinguer la lumière du jour de la lueur d’une bougie. Le processus sensoriel se termine par une « représentation » neurale de la sensation dans une zone précise du cerveau. À ce stade, nous entendons de la musique ou nous voyons des couleurs.




La vue


La vue est l’un des sens les plus importants. En effet, notre aptitude à voir est absolument cruciale dans notre monde. Dans cette section, je vais vous raconter un voyage : celui de la lumière à partir du moment où elle traverse l’œil pour aller dans le cerveau.


Ce voyage met en scène une « radiation électromagnétique », plus connue sous le nom de lumière. La lumière perçue par l’œil correspond à un éventail de longueurs d’ondes allant de 400 à 750 nanomètres. La lumière se déplace en ondes. Son intensité est calculée en fonction de l’amplitude de ces ondes et sa fréquence en fonction du nombre de fois qu’une onde passe par un point défini au cours d’une période déterminée. La longueur d’ondes est un paramètre important, car ce sont les différences de longueurs d’ondes qui nous permettent d’appréhender les différentes couleurs.




		La lumière entre dans l’œil par la « cornée ».


		La lumière passe à travers la « pupille ».


		Le « cristallin » dirige la lumière sur la « rétine ».


		L’énergie lumineuse est convertie en énergie neurale (« transduction lumineuse »).




Pour bien comprendre le processus de transduction lumineuse, étudions de plus près la rétine. La rétine, située sur la membrane postérieure du globe oculaire, comporte des cellules spécifiques, appelées « photorécepteurs », qui sont chargées de la transduction. Ces cellules contiennent des transmetteurs chimiques, les « photopigments », qui se brisent lorsque les photons de lumière de l’onde lumineuse entrent en contact avec eux. Cette rupture provoque une réaction chimique qui dit aux cellules d’envoyer un signal au « nerf optique ». Ce signal va jusqu’au « cortex visuel » du cerveau, la zone chargée de l’analyse des stimuli visuels.


Synesthésie


Certaines personnes affirment qu’elles entendent la lumière et voient les sons. D’autres déclarent ressentir les couleurs. La synesthésie est l’aptitude à appréhender une ou plusieurs formes d’énergie par un mécanisme sensoriel autre que celui qui intervient habituellement. On estime que ce phénomène concerne environ une personne sur deux mille. Les scientifiques l’assimilent au croisement de certaines connexions cérébrales. Baron-Cohen, quant à lui, a émis l’hypothèse de la présence de connexions cérébrales supplémentaires permettant l’interaction de mécanismes sensoriels normalement séparés. Quelle que soit la cause, j’adorerais voir la musique, car je suis incapable de la suivre quand je danse !




La lumière est donc convertie en énergie neurale par la rupture de transmetteurs chimiques dans la rétine. Il existe deux types de photorécepteurs, les « bâtonnets » et les « cônes ».




		[image: coche.jpg] Les bâtonnets contiennent une molécule, appelée « rhodopsine », très sensible à la lumière. Cette molécule réagit à une lumière de très faible intensité et intervient dans la vision périphérique.


		[image: coche.jpg] Les cônes contiennent une molécule différente, appelée « iodopsine », qui réagit à différentes longueurs d’ondes de lumière et intervient dans la vision des couleurs.






Voir les couleurs


Il existe des individus, dits « daltoniens », qui ne voient pas certaines nuances de bleu, de vert et de rouge. Autrement dit, ils ont des difficultés à appréhender les longueurs d’ondes de lumière correspondant à ces couleurs. Ils n’ont pas de photopigments sensibles à ces longueurs d’onde. Mais en règle générale, à moins de souffrir de daltonisme, nous pouvons voir toutes les couleurs de l’arc-en-ciel dans toutes leurs nuances.


Deux théories de la vision des couleurs ont été élaborées : la « théorie trichromatique » et la « théorie des processus opposants ».




		[image: coche.jpg] La théorie trichromatique est très simple. Elle affirme que la rétine comporte trois différents types de cônes (photorécepteurs), dont chacun réagit à différentes longueurs d’ondes de lumière, ce qui nous permet de distinguer les couleurs. Les premiers types de cônes réagissent aux « courtes longueurs d’ondes » (environ 440 nanomètres), c’est-à-dire à la lumière bleue. Les deuxièmes types de cônes réagissent aux « moyennes longueurs d’ondes » (environ 530 nanomètres), c’est-à-dire à la lumière verte. Et les troisièmes types de cônes réagissent aux «  longues longueurs d’ondes » (environ 560 nanomètres), c’est-à-dire à la lumière rouge. Lorsque plusieurs catégories de cônes sont partiellement activées, nous pouvons voir des variations de ces trois couleurs de base, comme le turquoise ou l’orange. Toutes les couleurs que nous voyons sont donc des mélanges résultant de l’activation de ces trois types de cônes.


		[image: coche.jpg] La théorie des processus opposants consiste à dire que le cerveau comporte différents types de neurones réagissant différemment aux couleurs. L’excitation d’une catégorie de cellules est supérieure à la normale lors d’une stimulation par un certain type de lumière et inférieure à la normale lors d’une stimulation par un autre type de lumière. Par exemple, si vous regardez du rouge, le taux d’excitation des cellules spécifiques de cette couleur augmente. Si vous regardez du vert, le taux d’excitation de ces mêmes cellules diminue, tandis que celui des cellules spécifiques de la couleur verte augmente. Il existe d’autres catégories de cellules pour le jaune et le bleu.
Cette théorie permet d’expliquer l’« effet post-image négatif », phénomène selon lequel les images que vous « voyez » dans votre esprit ne sont pas de la même couleur que les images réelles. Prenons l’exemple du drapeau français. Remplaçons le bleu par du jaune, le blanc par du noir et le rouge par du vert. Si vous regardez cette image pendant un petit moment, lorsque vous fermerez les yeux, vous verrez le drapeau dans ses véritables couleurs. Les cellules stimulées par le jaune, le noir et le vert seront revenues à leur état normal et « verront » du bleu, du blanc et du rouge à la place. Faites un essai. Fixez un carré jaune de 2 cm2 pendant environ 30 secondes, puis regardez une feuille blanche. Vous verrez un carré bleu !










Évaluer les distances


Comment pouvons-nous évaluer la distance d’un objet simplement en le regardant ? Certaines personnes y parviennent mieux que d’autres. Personnellement, il me faut un mètre à ruban, une règle, une lunette de géomètre et un récepteur GPS ! Notre mécanisme visuel évalue la profondeur et la distance grâce à deux types de données : les « indices monoculaires » et les « indices binoculaires ».



		[image: coche.jpg] Les indices monoculaires sont simples. Nous savons que certaines choses sont plus grosses que d’autres. Par exemple, les chiens sont plus gros que les souris. Les voitures sont plus grosses que les chiens. Et les maisons sont plus grosses que les voitures. Nous le savons par expérience. Par conséquent, lorsque notre rétine nous transmet l’image d’une souris plus grosse qu’un chien, nous en concluons que la souris est plus près de nous que le chien. C’est une règle utilisée par tous les peintres qui veulent représenter une scène tridimensionnelle sur une toile en deux dimensions.


		[image: coche.jpg] Les indices binoculaires sont plus étranges. Les cyclopes de la mythologie grecque n’avaient qu’un seul œil et, si l’on en croit les règles de la vision binoculaire, ils devaient avoir de grandes difficultés à évaluer les distances. L’évaluation de la distance implique la transmission de l’information au cerveau par deux yeux.

		• La « convergence », premier type d’indice binoculaire, fait référence à l’information fournie au cerveau par les muscles des yeux pour le calcul des distances. Lorsque vos yeux regardent vers l’intérieur, vers votre nez, votre cerveau sait que vous regardez quelque chose qui se trouve près de vous. Lorsque vos yeux regardent vers l’extérieur, votre cerveau en déduit que vous regardez un objet situé plus loin.







[image: i0029.jpg]

		• La « vision stéréoscopique », deuxième type d’indice binoculaire, est un phénomène très intéressant. Faites l’expérience suivante : joignez les mains pour former un cadre avec les deux pouces et les deux index en laissant les autres doigts pliés. Fermez un œil et regardez un objet qui se trouve devant vous. Placez cet objet dans votre cadre. Maintenant, fermez cet œil et ouvrez l’autre. Que s’est-il passé ? L’objet semble avoir bougé ! C’est un phénomène propre à la vision stéréoscopique. Vos yeux ne voient pas le même objet sous le même angle et renvoient donc deux images différentes. Votre cerveau évalue la distance d’après les deux angles en calculant la différence entre les deux images.










L’ouïe


Le son se déplace sous forme d’ondes qu’on mesure à partir de deux critères : l’« amplitude » ou taille de l’onde et la « fréquence » ou nombres d’ondes par unité de temps. Chacun de ces paramètres se traduit sous la forme d’une expérience psychologique. L’amplitude détermine le volume sonore, et la fréquence, la hauteur (son grave ou aigu). Les oreilles disposent d’une structure spécialement conçue pour la transduction (ou conversion) de l’énergie acoustique en énergie neurale.


Le son entre dans l’oreille, canalisé par le « pavillon », partie de l’oreille externe conçue comme un entonnoir. Il traverse le conduit auditif pour atteindre le « tympan » ou « membrane tympanique ». La vibration de cette membrane, transmise à une chaîne d’osselets (le « marteau », l’« enclume » et « l’étrier »), est amplifiée.


Une fois que l’onde sonore a atteint l’oreille interne ou « cochlée », la transduction auditive peut avoir lieu. La cochlée est remplie de fluide et bordée d’une membrane dite « membrane basilaire », elle-même tapissée de « cellules ciliées » (pourvues de cils). L’onde sonore, en entrant dans l’oreille interne, modifie la pression du fluide que renferme la cochlée et crée des ondes liquides qui provoquent un mouvement de la membrane basilaire. Ce mouvement fait osciller les cellules ciliées, ce qui donne le départ de la transduction. Lorsque les cellules ciliées oscillent, leurs propriétés chimiques sont altérées et leur polarité électrique est modifiée. Ce changement de polarité entraîne l’excitation des cellules et l’envoi d’un signe neural. L’onde sonore, désormais convertie en énergie électrochimique, continue à se déplacer jusqu’au « cortex auditif » (la zone du cerveau correspondant à l’ouïe) pour un traitement perceptuel.




Le toucher


Le sens du toucher comprend la sensation de la pression, de la température et de la douleur. Les cellules spécifiques du toucher, situées dans la peau, envoient un signal à la moelle épinière et au cerveau. Dans ce cas, la transduction est un processus mécanique, beaucoup plus direct que la transduction chimique de l’œil pour la vision. Lorsque la chaleur, le froid ou le poids stimule les récepteurs du toucher, ceux-ci envoient un signal neural au cerveau, tout comme le font les cellules ciliées de l’oreille interne. La pression provoque directement un signal neural.


La douleur est un cas particulier. Il serait difficile de survivre dans ce monde sans ressentir la douleur. Comment savez-vous que le feu peut entraîner des lésions corporelles et même la mort ? Parce que vous ressentez une douleur lorsque vous le touchez. La douleur est un signal important qui vous prévient des risques de lésion ou de destruction du corps.


La douleur est signalée au cerveau par l’intermédiaire de deux types de fibres nerveuses situées sous la peau : les « fibres A delta » et les « fibres C ». Les fibres A delta véhiculent les sensations aiguës et envoient des signaux rapides au cerveau. Les fibres C véhiculent les douleurs sourdes et chroniques et les sensations de brûlure.


[image: i0030.jpg]J’ai fait du sport pendant toute ma vie et j’ai pu constater par moi-même le rôle important de la douleur. Sans elle, on n’apprend rien ! J’ai souffert de mes blessures, mais je sais que le seuil de tolérance de la douleur n’est pas le même pour tout le monde. D’après la « théorie de la porte », les signaux de la douleur passent par une « porte » située dans la moelle épinière, au niveau de laquelle ils sont soit transmis au cerveau, soit bloqués. Si un autre sens utilise la voie de la douleur, le signal de douleur peut ne pas atteindre le cerveau. De même, des signaux concurrents provenant d’une autre partie du corps et se déplaçant vers la porte peuvent empêcher le signal de douleur d’atteindre le cerveau. Si vous vous frottez la cuisse quand vous avez mal à la cheville, cela vous soulagera. Le signal de douleur partagera l’accès à la porte avec le signal de frottement (pression). C’est renversant ! Je suis toujours stupéfait par la complexité du corps humain.




L’odorat et le goût


On appelle le sens de l’odorat l’« olfaction ». Parfois, le week-end, vous sentez le barbecue de vos voisins. C’est parce que des petites particules d’aliments, c’est-à-dire des « particules chimiques volatiles », ont été véhiculées par l’air jusqu’aux récepteurs olfactifs de votre nez. Le nez comporte des milliers de récepteurs olfactifs pouvant appréhender des dizaines de milliers d’odeurs.


Les molécules des particules chimiques volatiles provoquent une réaction chimique dans les récepteurs du nez, qui déclenche le processus de transduction. L’énergie chimique est alors convertie en énergie neurale par les cellules réceptrices et un signal est envoyé au « bulbe olfactif » du cerveau, qui le traite. Le bulbe olfactif se connecte également avec la zone du cerveau qui gère l’émotion. Certains chercheurs pensent que cette connexion peut expliquer l’activation de souvenirs émotionnels par certaines odeurs.


On a beaucoup parlé des « phéromones », que les animaux émettent pour envoyer des signaux à d’autres animaux, pendant la saison des amours, par exemple. Certaines sociétés ont commercialisé des produits à base de phéromones pour les êtres humains, notamment pour les hommes prêts à tout pour séduire. Les êtres humains produisent-ils des phéromones ? Les recherches sont encore en cours mais, si l’on en croit certaines découvertes récentes, ce n’est pas impossible. Une chose est sûre, en tout cas, phéromones ou pas, l’industrie cosmétique a trouvé un filon !


On appelle le sens du goût la « gustation ». Le goût est un sens chimique qui implique l’intervention de récepteurs chimiques situés sur la langue : les « papilles gustatives ». Tous les goûts sont des variations autour de quatre saveurs : sucrée, salée, acide et amère. Nous avons approximativement dix mille papilles gustatives. Celles-ci réagissent aux molécules d’aliments. Là encore, l’énergie chimique est convertie en énergie neurale et un signal est envoyé à la zone du cerveau chargée du traitement de l’information gustative.






Le produit fini : la perception


Il va sans dire que le monde avec lequel nous sommes en contact par l’intermédiaire de nos sens est beaucoup plus complexe qu’un simple ensemble de sons, d’odeurs, de goûts et autres sensations. Nous entendons des symphonies, pas uniquement des notes. Nous voyons des feux d’artifice, pas de simples photons de lumière. Nous régalons nos papilles gustatives de repas délicieux, pas seulement de saveurs sucrées, salées, acides et amères. Tous ces plaisirs nous sont accessibles grâce à la perception.


La « perception » est un processus qui consiste à organiser et à analyser les diverses sensations dont nous sommes bombardés tous les jours pour leur donner un sens. Si la sensation nous fournit la matière première, la perception est le produit fini.


[image: i0031.jpg]Il existe deux visions de ce processus complexe :




		[image: coche.jpg] La vision écologique : cette vision consiste à dire que notre environnement nous fournit toutes les informations dont nous avons besoin pour appréhender le monde ; très peu d’interprétation ou de construction est nécessaire. Par exemple, lorsque vous percevez un arbre, ce n’est pas parce que vous en avez construit une perception dans votre mental. Vous le percevez parce qu’il vous fournit toutes les informations nécessaires pour le percevoir tel qu’il est.


		[image: coche.jpg] La vision constructionniste : dans ce cas, on considère que le processus de perception nécessite une connaissance préalable permettant de construire la réalité à partir de fragments de sensations. Nous ne recevons pas l’information sensorielle de façon passive. Nous construisons activement ce que vous voyons, entendons, etc.






Écologique ou constructionniste, le processus de perception est soumis à certaines règles de fonctionnement. Si la sensation est un processus de détection des différents types d’énergie de notre environnement, comment distinguons-nous les informations pertinentes, qui méritent d’être détectées, du simple bruit de fond ? De toute façon, nous ne pourrions pas réagir à chaque particule d’énergie sensorielle. Nous serions submergés par le bruit de la circulation, l’agitation des piétons, le souffle du vent et tout ce qui nous entoure. Bonne nouvelle : notre mécanisme de perception est doté d’un système intégré de sélection des informations.


On appelle « seuil absolu » la quantité minimale d’énergie qu’un mécanisme sensoriel peut détecter. Chaque mécanisme sensoriel a son propre seuil absolu, au-dessous duquel l’énergie n’obtient aucune attention perceptuelle.


La détection d’un stimulus dépend également de la « loi de Weber », qui fait référence à l’« échelon différentiel » (ou différence juste perceptible). Chaque mécanisme sensoriel détermine une fraction constante d’intensité pour chaque forme d’énergie, qui représente la plus petite différence détectable entre les intensités d’énergie. Autrement dit, le stimulus doit excéder l’échelon différentiel pour être détectable. Si la différence d’intensité est trop faible, il ne sera pas détecté.


Cela dit, la « théorie de la détection du signal » propose une approche légèrement plus complexe du phénomène. La quantité écrasante d’énergie environnementale qui nous entoure est considérée comme un bruit de fond. Lorsque nous sommes soumis à un stimulus, appelé « signal », celui-ci est analysé en fonction de notre « sensibilité » personnelle et de notre « critère de réponse ». Ainsi, nous pouvons détecter correctement un signal (« détection correcte »), omettre de détecter un signal lorsqu’il y en a un (« omission »), détecter un signal lorsqu’il n’y en a pas (« fausse alerte ») ou ne rapporter aucun signal lorsqu’il n’y en a pas (« rejet correct »).


Nos motivations et nos penchants personnels déterminent notre critère de réponse et jouent un rôle important dans notre aptitude à détecter correctement un signal. Par conséquent, lorsque quelqu’un me dit que je ne l’écoute pas, ce n’est pas de ma faute. Je ne détecte pas ses signaux parce que mon critère de réponse est configuré de telle sorte qu’aucune réponse ne peut être fournie à qui que ce soit à ce moment précis. Je suis la victime innocente de mon processus de perception.




Les principes de la perception


Le mécanisme perceptuel ne repose pas sur un ensemble de règles arbitraires et de processus aléatoires. Au fil du temps, les psychologues et autres chercheurs ont découvert un certain nombre de principes selon lesquels le mécanisme perceptuel organise les informations qui lui sont transmises par les mécanismes sensoriels.



		[image: coche.jpg] Fond et figure : les informations sont automatiquement réparties dans la catégorie du fond ou dans la catégorie de la figure. En règle générale, les informations figuratives sont plus faciles à déchiffrer, tandis que le fond est moins pertinent.
Songez aux images en noir et blanc qui peuvent être perçues de deux façons différentes. Par exemple, selon que vous vous concentrez sur la zone blanche ou sur la zone noire, vous pouvez voir un vase ou deux visages qui se regardent. Vous rendez figurative la zone sur laquelle vous vous concentrez.




		[image: coche.jpg] Regroupement : ce principe consiste à déterminer si un stimulus fait partie d’un groupe constitué de stimuli ayant les mêmes caractéristiques. Les stimuli sont regroupés en fonction des critères suivants :

		• Proximité : stimuli situés à proximité les uns des autres dans l’espace.


		• Sort commun : stimuli qui se déplacent dans la même direction et au même rythme.


		• Continuité : stimuli qui créent une forme continue.


		• Similarité : stimuli similaires.






		[image: coche.jpg] Clôture : ce principe se base sur notre tendance à reconstituer un stimulus dans son intégralité malgré des informations manquantes.






Aujourd’hui, la plupart des psychologues sont des adeptes de la vision constructionniste (voir plus haut dans ce chapitre la section « Le produit fini : la perception »). Ils considèrent la perception comme un processus de construction à partir de fragments d’information. Nous sommes nés avec quelques règles d’organisation de l’information, mais il existe d’autres facteurs qui peuvent influencer la façon dont nous percevons notre environnement.


Notre expérience a un impact considérable sur notre perception. Nous avons tous un « filtre perceptuel », c’est-à-dire une idée préconçue de ce que nous percevons. Nous utilisons des indices issus du contexte et de notre expérience pour déchiffrer ce que nous voyons. Par exemple, si je vois un individu vêtu d’un uniforme de police debout devant la fenêtre d’une voiture, j’en déduis qu’il arrête la circulation. En réalité, il pourrait aussi bien demander son chemin, mais ce n’est pas ce que me dit mon expérience.


Notre culture influence aussi beaucoup notre perception. Il est facile de s’en rendre compte lorsqu’on demande à un individu de reconstituer une histoire à partir de plusieurs images. Par exemple, vous avez quatre images qui, vues dans un certain ordre, peuvent raconter une histoire. L’histoire que vous allez reconstituer dépend en grande partie de vos influences culturelles. Voici le contenu de chacune de vos images : une femme portant un sac, cette femme en pleurs, un homme qui l’aborde, la femme sans son sac. Que se passe-t-il dans cette scène ? Vous pouvez voir une femme qui pleure parce qu’elle a laissé tomber son sac et un homme qui vient l’aider. Ou une femme qui pleure de peur parce qu’un homme va lui voler son sac. Selon votre culture ou votre sous-culture, sans parler de votre expérience, vous pouvez voir deux histoires différentes.


Illusions et magie


Les illusions perceptuelles proviennent des principes d’organisation de notre mécanisme perceptuel. Nous pouvons voir un objet qui ne se trouve pas sous nos yeux ou voir un individu bouger alors qu’il est immobile. Les illusionnistes, comme les magiciens, utilisent ces règles d’organisation perceptuelle à nos dépens. Ils ont une connaissance approfondie du fonctionnement de notre mécanisme perceptuel et en tirent parti pour réaliser leurs trucs.









Troisième partie


Penser et ressentir


[image: i0032.jpg]




« Je ne sais pas, Marie… Parfois, j’ai l’impression que vous avez peur de vous rapprocher des autres. »


 




 




Dans cette partie…


 




La troisième partie est consacrée à la pensée humaine, que les psychologues appellent la cognition. Elle décrit à la fois le contenu et le processus de la pensée. Elle comporte également une analyse du concept d’intelligence et des différentes théories sur le sujet. Enfin, elle traite de l’émotion et de la motivation. Si vous vous intéressez aux rouages de l’amour ou de la colère, lisez-la sans hésiter.







Chapitre 6


Se regarder penser


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Penser à la pensée


		[image: triangle.jpg] Allumer votre ordinateur mental


		[image: triangle.jpg] Traiter vos idées


		[image: triangle.jpg] Raisonner comme Spock






Avant d’entrer dans le domaine complexe de la pensée, je vous suggère de vous livrer à une petite expérience mentale. Imaginez-vous dans votre lit après une bonne nuit de sommeil. Vous tendez le bras pour éteindre votre réveil, vous poussez votre couette sur le côté et vous vous dirigez vers la salle de bains. Une fois dans la salle de bains, vous vous demandez ce que vous faites là. Vous n’en avez aucune idée. La réponse doit être évidente puisque vous y êtes allé directement en sortant du lit, mais vous avez oublié. Vous regardez autour de vous et rien ne vous semble familier. Un monde étrange de formes, d’objets, de sons et de lumière vous entoure. Vous regardez un objet qui vous renvoie l’image de quelque chose, mais vous ne savez pas de quoi il s’agit. Vous êtes désorienté et complètement perdu. Votre mental est vide. Vous ne trouvez même pas quoi dire pour crier à l’aide. Vous êtes planté là. Qu’allez-vous faire ?


Cet exemple peut vous sembler étrange, mais c’est précisément parce que la situation l’est aussi. À quoi ressemblerait votre vie si vous n’aviez pas la capacité de penser ? Vous ne reconnaîtriez pas les objets qui vous entourent. Vous ne pourriez régler aucun problème. Vous ne pourriez pas communiquer. Vous seriez vraiment en mauvaise posture.


Nous sommes rarement conscients de penser. La pensée est une sorte de musique de fond, toujours présente mais jamais manifeste. Automatique, elle ne demande aucun effort de notre part. Je n’ai jamais prêté attention à mon mental jusqu’à ce qu’il parte en vacances. Je suppose que je ne pouvais pas savoir ce que j’avais avant de le perdre. Or, comment le saurais-je aujourd’hui puisque mon mental n’était plus là ? Mais laissons de côté ces considérations philosophiques… Pour les besoins de ce chapitre, partons du principe que nous avons tous un mental et la capacité de penser.


À quoi pensez-vous ?


Qu’est-ce que la pensée ? Un peu plus loin dans ce chapitre, je vous demanderai d’analyser vos propres processus de pensée. Il faut donc que vous sachiez quoi analyser. En psychologie, la pensée ou les processus de pensée (le traitement mental de l’information, notamment la mémorisation, le raisonnement, la résolution de problèmes, la conceptualisation et l’imagination) sont désignés sous le nom de « cognition » ou « processus cognitifs ».


L’étude de la pensée est une tâche difficile. En effet, la pensée est immatérielle. Si j’ouvrais votre crâne pour regarder à l’intérieur, y verrais-je vos pensées ? Non. Je verrais une masse organique ridée de couleur gris-rose : votre cerveau. Lors des premières études sur la pensée, les psychologues ont demandé aux participants de se livrer à une « introspection ». L’introspection est l’observation et la description de sa propre expérience intérieure. Les psychologues ont donné aux participants un simple problème de mathématique à résoudre et leur ont demandé de faire leurs calculs à haute voix. Ces exercices avaient pour but d’identifier les étapes du processus de pensée.


[image: i0033.jpg]Essayez ! Prenez une feuille et un crayon. Effectuez l’opération suivante en notant une par une toutes les étapes de votre raisonnement :



47 876 + 23 989




Vous devez avoir trouvé le résultat suivant : 71 865. Si vous vous êtes trompé, ne vous inquiétez pas : nous avons tous nos faiblesses. Dans ce cas, la technique de l’introspection va vous aider à identifier votre erreur. Revoyez chacune des étapes de votre raisonnement.


Voilà ! Vous venez de participer à une expérience psychologique. Ce n’était pas si terrible, n’est-ce pas ? La technique de l’introspection a dû vous permettre de comprendre votre processus de pensée dans le cadre d’une résolution de problème relativement simple.


Maintenant, imaginez à quel point il serait difficile d’utiliser l’introspection pour analyser toutes vos pensées. Ce serait pratiquement impossible. Les psychologues n’ont donc plus recours à cette méthode trop simpliste pour étudier des processus de pensée complexes. Aujourd’hui, ils utilisent des techniques de modélisation informatique et autres outils beaucoup plus élaborés. Si l’introspection a été abandonnée, c’est aussi parce que certains des aspects les plus importants de la pensée – ceux dont nous ne nous rendons pas compte – ne peuvent pas être auto-évalués. L’introspection la plus profonde ne nous permettra jamais de remonter aux pensées racines. Nous n’avons accès qu’aux produits finis.




Le modèle computationnel


Avec l’avènement de l’informatique, les psychologues et autres chercheurs ont commencé à étudier les opérations réalisées par un ordinateur pour les comparer aux processus de pensée de l’être humain. La théorie dite du « cognitivisme computationnel » a représenté une véritable avancée dans l’étude de la pensée. Le principe est à la fois simple et profond : les processus cognitifs, comme la perception ou la résolution de problèmes, sont des procédures de traitement de l’information qui peuvent être réduites à un algorithme. Autrement dit, le mental est un outil de traitement de l’information.


Le traitement de l’information


Le mental passe par quatre étapes de traitement de l’information :




		L’information (stimulus) captée par les sens arrive au cerveau. (Vous voyez Michael Jackson faire du moonwalking pour la première fois.)


		Le sens de cette information est analysé. (Votre cerveau se dit : « Génial, ce pas de danse ! »)


		Différentes réponses possibles sont générées. (Votre cerveau essaie de comprendre comment on danse le moonwalking.)


		Une réponse est exécutée et analysée pour correction. (Vous jetez vos chaussures et vous essayez de danser sur le carrelage de votre cuisine.)




Le défi de Turing


L’Américain Alan Turing est le créateur du « test de Turing ». Ce test se base sur un jeu populaire dans les salons à une certaine époque : il s’agissait de placer un homme et une femme derrière deux portes différentes. Les invités devaient communiquer avec eux par des notes tapées à la machine. Le but était de deviner qui était l’homme et qui était la femme d’après leurs réponses à des questions. Turing a adapté ce jeu en remplaçant les deux inconnues par un ordinateur et un être humain. S’il s’avérait impossible de distinguer l’un de l’autre, l’ordinateur devait être considéré comme intelligent.




La pensée est donc un processus qui implique l’analyse de l’information. Mais qu’est-ce que l’information ? La pensée a toujours un objet. Lorsque vous pensez, vous pensez à quelque chose : à une voiture, à une personne, à un événement, etc. Quels sont les objets du processus de calcul d’un ordinateur ? Prenons une calculatrice, l’un des outils de traitement de l’information les plus utilisés. Quels sont ses objets ? Ce sont des chiffres ou des symboles. On peut dire que la pensée implique le traitement de symboles mentaux. Ces symboles sont les représentations mentales d’objets de notre monde.


[image: i0034.jpg]Laissez-vous aller sur le dossier de votre fauteuil, installez-vous confortablement et visualisez une rose rose. Concentrez-vous jusqu’à ce que vous voyiez clairement tous les éléments de cette rose : tige et feuilles vertes, pétales roses, épines, etc. Essayez d’imaginer la rose en détail. Si quelqu’un entrait pendant cet exercice de visualisation et vous demandait s’il y a une rose dans la pièce, que répondriez-vous ? S’il n’y en a pas en réalité, vous répondriez par la négative. Mais peut-être y en a-t-il une dans la pièce puisqu’il y en a une dans votre tête ! Alors, si j’ouvrais votre crâne pour regarder dans votre tête, y verrais-je une rose rose ? Bien sûr que non ! Cette rose n’existe que de façon symbolique ou représentative dans votre esprit. Lorsque vous lisez le mot « porte », vous avez l’image d’une porte à l’esprit. Il s’agit d’une représentation symbolique. Le mot « porte » est le symbole mental et linguistique de la planche rectangulaire qui donne accès à votre maison.


La pensée se compose de symboles représentant les objets de notre monde et consiste à manipuler ces symboles. Cette manipulation mentale est basée sur la combinaison, la décomposition et la recombinaison de ces symboles en vue de créer des systèmes symboliques pourvus de sens. Prenons cette fois le mot « niche ». Il se compose de plusieurs lettres, dont la combinaison évoque l’image d’un objet appelé « niche ». Mais, combinées différemment, ces lettres pourraient composer le mot « chien », qui fait référence à tout autre chose et évoque donc une pensée différente. Même un système simple comme l’alphabet peut donner naissance à un ensemble quasiment infini de symboles ou de représentations.


D’où viennent tous ces symboles ? Ils sont issus du processus de sensation. Lorsque vous voyez une rose, vous avez à l’esprit une représentation symbolique de cette rose.




La conceptualisation


À quand remonte la dernière fois où vous êtes sorti avec un ami simplement pour bavarder ? Êtes-vous allés dans un café ? Avez-vous parlé de vos dernières liaisons ou de vos problèmes de couple ? De la politique ou du temps ? Peu importe votre sujet de conversation, vous avez parlé d’un concept.


Un « concept » est une pensée ou une idée qui représente un ensemble d’idées ayant un rapport les unes avec les autres. Les « relations amoureuses » constituent un concept, tout comme la politique et le temps. Souvenez-vous que ces concepts sont représentés sous forme de symboles dans votre système de traitement de l’information. Comment y arrivent-ils ? Nous les apprenons, tout simplement. Lorsque différents objets ont les mêmes caractéristiques, ils représentent le même concept. Certains concepts sont bien définis et d’autres non.


[image: i0035.jpg]Voici un ensemble de mots :



Queue – Poils – Crocs – Quadrupède




Qu’est-ce que ces mots évoquent ? Un chien ? Un chat ? Un ours ? Ils ne suffisent pas à définir un seul et unique concept. Il faut davantage d’informations pour se faire une idée précise.


Voici un autre ensemble de mots :



Queue – Poils – Crocs – Quadrupède – Aboyer




Pouvez-vous déterminer le concept décrit, maintenant ? Oui, il s’agit d’un chien. Comment le savez-vous ? Les chats et les ours n’aboient pas. Le mot « aboyer » définit à lui seul le concept de « chien ». Il s’agit de l’« attribut déterminant » du concept. Cet attribut est indispensable à la classification de l’objet en tant qu’exemple du concept.


Voici encore une liste de mots :



Plumes – Bec – Œuf – Voler




Qu’est-ce que ces mots évoquent ? Un oiseau ? Attendez : n’y a-t-il pas au moins deux oiseaux qui ne volent pas ? Pensez aux pingouins et aux autruches ? Ils ne volent pas. Et pourtant, ce sont des oiseaux. Par conséquent, « voler » n’est pas l’attribut déterminant des oiseaux, car il n’est pas indispensable pour les animaux d’avoir cet attribut pour être considérés comme des oiseaux. Cependant, étant donné que la plupart des oiseaux volent, « voler » reste ce qu’on appelle un « attribut caractéristique », un attribut que la plupart des éléments d’un concept possèdent mais pas tous.


Visualisez une chaise et essayez de la décrire. La chaise que vous imaginez se compose probablement de bois, de quatre pieds, d’un siège carré ou rectangulaire et d’un dossier constitué de deux supports verticaux de part et d’autre du siège, reliés par quelques lattes horizontales.


Il s’agit de la chaise classique. On peut la considérer comme un « prototype », c’est-à-dire l’exemple type du concept représenté.


[image: i0036.jpg]Aux premiers stades de notre développement, nous combinons les attributs d’un concept de façon progressive en partant de caractéristiques simples pour ensuite composer des unités plus complexes jusqu’à ce que notre réseau conceptuel d’informations acquière une capacité immense. Notre pensée est beaucoup plus complexe que la compréhension d’un seul mot. Au bout d’un certain temps, nous combinons les mots en phrases, les phrases en paragraphes, etc. Prenons un exemple :


« La guerre est un enfer » est une phrase qui combine deux concepts : « guerre » et « enfer ».



		[image: coche.jpg] Nous construisons des « modèles mentaux » en regroupant plusieurs propositions pour comprendre comment les concepts sont reliés entre eux :
« La guerre est un enfer. »


« La deuxième guerre mondiale était une guerre. »


« La deuxième guerre mondiale était un enfer. »






		[image: coche.jpg] Les « schémas » sont des unités de compréhension qui représentent le monde et résultent de l’organisation de modèles mentaux en groupes plus vastes : « Pendant la deuxième guerre mondiale, beaucoup de soldats ont subi un traumatisme psychologique. Leurs camarades pensent que ce traumatisme est dû à la nature même de la guerre. Certains ont même dit que la guerre était un enfer. »






Les attributs sont combinés en concepts, les concepts en propositions, les propositions en modèles mentaux, et les modèles mentaux en schémas, lesquels constituent les unités de base de la compréhension et de la représentation du monde dans le langage de la pensée.


Si vous partez du concept « livre », vous pouvez le combiner avec un autre, comme « lire ». Ces deux concepts peuvent encore être combinés avec un autre, comme « bibliothèque ». Vous avez donc trois concepts reliés entre eux, qui peuvent composer une proposition relative à l’étude (par opposition à la lecture pour le plaisir). Cette proposition peut ensuite être intégrée à un schéma, celui de l’école, par exemple.






Les rouages de la pensée


Notre pensée repose sur la compréhension et la représentation conceptuelles du monde dans lequel nous vivons. Mais, une fois que nous avons tous ces concepts dans la tête, qu’en faisons-nous ?


Tous les jours, un événement aussi prévisible que les marées ou les phases de la Lune survient dans toutes les universités du pays. À chaque cours, chaque étudiant entre dans un amphithéâtre, regarde devant lui, prend une feuille et un stylo, et attend que le professeur commence à parler pour prendre des notes. Ce processus répétitif ou cette séquence d’événements montre que chaque étudiant connaît le schéma qui correspond au concept « être étudiant » ou « être en cours ».


Comment notre pensée utilise-t-elle les concepts (comme « être étudiant ») pour naviguer dans le monde et résoudre les problèmes auxquels nous sommes confrontés tous les jours ? Si la pensée est une sorte d’algorithme et le mental un ordinateur puissant, comment les calculs sont-ils effectués ? Nous savons que la substance du langage de notre mental se compose de concepts, de propositions, de modèles mentaux et de schémas, mais comment ces ensembles organisés de concepts guident-ils notre pensée et notre comportement ?


La plupart du temps, la pensée est organisée et orientée vers un but. Certains disent même qu’elle est logique et rationnelle. La pensée organisée est soumise à des règles et fondée sur un objectif qui consiste à résoudre les nombreux problèmes auxquels nous sommes confrontés. Quel est le premier problème auquel nous sommes confrontés ? Notre survie. La pensée a un but et oriente nos actions en fonction de nos différents objectifs, dont le premier est de rester en vie !


Imaginez que vous soyez un bébé. Lorsque vous avez faim, vous vous mettez instinctivement à pleurer. Quelqu’un vient vous donner un biberon. À cet instant, votre pensée joue un rôle très important. Vous faites le lien entre le comportement qui consiste à pleurer et la possibilité d’obtenir un biberon. Vous pensez : « Lorsque je pleure, quelqu’un me donne un biberon. » Pour vous, il s’agit désormais d’une règle basée sur la simple logique : A entraîne B ; A et B entraînent C.


A (pleurer) + B (obtenir un biberon) = C (faim assouvie)




[image: i0037.jpg]Dans les sections suivantes, vous allez découvrir les mécanismes fondamentaux de la pensée, c’est-à-dire l’« architecture de la pensée ». Outre la représentation du monde sous forme de concepts, la pensée requiert les outils suivants pour fonctionner :




		[image: coche.jpg] Stimuli : informations sensorielles provenant de l’environnement ou du mental lui-même.


		[image: coche.jpg] Mémoire : système de stockage de la connaissance. L’information (les noms, les dates d’anniversaire, etc.) est stockée dans la mémoire.


		[image: coche.jpg] Opérations : règles qui déterminent la façon dont l’information stockée dans la mémoire est utilisée (raisonnement, résolution de problèmes et analyse logique). Par exemple, si vous avez cent chiffres stockés dans votre mémoire et si vous devez résoudre un problème arithmétique, ce problème sera résolu à l’aide de certaines opérations.


		[image: coche.jpg] Réaction : programme destiné à dire au reste du mental et au corps ce qu’ils doivent faire une fois les opérations de pensée effectuées.






Stimuli


En réalité, les stimuli ne font pas partie du processus cognitif, mais de la perception. À ce stade, l’information arrive au cerveau pour que le mécanisme de pensée puisse se mettre en marche. Comment arrive-t-elle au cerveau ? Grâce aux sens : la vision, l’ouïe, le toucher, l’odorat et le goût. Les sens captent les stimuli, qui constituent la substance de la pensée. Tout ce que nous voyons, entendons, touchons, sentons et goûtons devient alors partie intégrante du processus de pensée. Pour en savoir plus sur la perception, reportez-vous au chapitre 5.




Mémoire


La pensée implique la manipulation de symboles mentaux stockés sous forme de concepts, représentations d’objets de notre environnement. Où ces symboles mentaux sont-ils stockés ? Dans la mémoire !


Il existe trois différents systèmes de stockage : la « mémoire sensorielle », la « mémoire à court terme » et la « mémoire à long terme ».


Pour comprendre le fonctionnement de la mémoire, comparons celle-ci à une banque. Vous avez probablement un compte courant dans une banque, mais peut-être aussi d’autres types de comptes. Chacun de ces comptes vous permet de gérer votre argent d’une façon bien précise. Les comptes courants sont destinés à un usage de tous les jours ou à court terme. Les comptes d’épargne, en revanche, sont destinés à un stockage à long terme. La mémoire possède elle aussi différents niveaux de stockage.


Stockage sensoriel


La « mémoire sensorielle » est un système de mémorisation très éphémère qui stocke l’information captée par les sens. Avez-vous déjà regardé le Soleil puis fermé les yeux ? Que s’est-il passé ? Vous avez continué à voir une forme de soleil dans votre tête.




Mémoire à court terme


La « mémoire à court terme » (MCT) comporte les informations actuellement actives dans votre conscience, tout ce dont vous êtes conscient. La lumière qui éclaire la page de ce livre, les mots que vous lisez, le gargouillis de votre estomac et le bruit de la circulation de l’autre côté de votre fenêtre font partie de votre conscience consciente et sont stockés dans votre MCT. Ce dont vous n’êtes pas conscient est orienté vers votre mémoire à long terme ou tout simplement oublié.


Quelle est la capacité de stockage de la MCT ? D’après les experts, sept éléments en moyenne, avec une marge de plus ou moins deux éléments, peuvent être stockés dans la MCT.


Est-ce que cela signifie que vous ne pouvez stocker que sept mots ou sept chiffres dans votre MCT ? Non. Grâce à un processus de « morcellement », vous pouvez en stocker beaucoup plus. Certaines méthodes mnémotechniques, comme les acronymes, se basent sur ce processus.


[image: i0038.jpg]Si vous avez plusieurs mots à mémoriser, vous pouvez aussi les classer dans un certain ordre, de façon à composer une phrase facile à retenir. Par exemple, à l’école primaire, les conjonctions de coordination sont présentées aux élèves dans l’ordre suivant : mais, ou, et, donc, or, ni, car.


La durée de mémorisation de l’information au sein de la MCT est d’environ dix-huit secondes. Mais vous pouvez l’augmenter grâce à la « répétition », c’est-à-dire en répétant l’information, mentalement ou à voix haute, afin de ne pas l’oublier.




Mémoire à long terme


Si l’information stockée dans la MCT est répétée suffisamment longtemps, elle finit par intégrer la mémoire à long terme (MLT). Il existe deux moyens de stocker des informations dans la MLT :




		[image: coche.jpg] Répétition d’entretien : à force d’être répétée pour ne pas être oubliée, l’information stockée dans la MCT est transférée dans la MLT.


		[image: coche.jpg] Répétition élaboratrice : le mental joue un rôle élaborateur à partir de l’information en intégrant celle-ci dans les souvenirs déjà présents. Lorsque l’information est pertinente et fait référence à quelque chose que vous connaissez, il vous est plus facile de la mémoriser que de l’oublier.






La MLT se divise en trois parties :




		[image: coche.jpg] Mémoire épisodique : événements et situations spécifiques de votre vécu (mariage, anniversaire, diplôme, accident de voiture, etc.).


		[image: coche.jpg] Mémoire sémantique : informations factuelles, comme les jours fériés, le nom du premier président de la Ve République ou votre numéro de sécurité sociale.


		[image: coche.jpg] Mémoire procédurale : informations concernant des procédures, comme faire de la bicyclette, résoudre un problème arithmétique ou lacer vos chaussures.






Théoriquement, la capacité de la MLT est infinie car les chercheurs n’en ont toujours pas trouvé les limites. Cela peut paraître étrange si l’on considère la quantité d’informations que nous semblons oublier. Si l’information est là, quelque part, pourquoi l’oublions-nous ?


L’oubli de l’information stockée dans la MLT provient d’une incapacité à accéder à l’information et non à l’absence d’information dans le système de stockage. Ce problème d’accès est dû à deux types d’obstacles, tous deux liés à l’interférence d’autres informations.



		[image: coche.jpg] Interférence rétroactive : vous avez des difficultés à vous souvenir d’informations anciennes en raison de l’interférence d’informations récentes.


		[image: coche.jpg] Interférence proactive : vous avez des difficultés à vous souvenir d’informations récentes en raison de l’interférence d’informations anciennes.






La prochaine fois que vous regarderez une sitcom à la télévision, essayez de vous souvenir des détails des dix premières minutes, des dix minutes du milieu et des dix dernières minutes. Ou, si vous assistez à une conférence, essayez de vous souvenir de ce qui a été dit au début, au milieu et à la fin de la présentation. Résultat : vous vous souvenez sans doute plus facilement du début et de la fin que du milieu. Pourquoi ?

[image: i0039.jpg]
Oublie ça !


Est-ce qu’on vous a déjà demandé d’oublier quelque chose ? Essayez : oubliez le fromage. Est-ce que ça a marché ? Avez-vous oublié le fromage ou plutôt pensé au fromage ? Lorsque vous pensez à quelque chose que quelqu’un vous demande d’oublier, il vous est impossible de l’oublier. C’est l’ironie du sort… Par conséquent, « Oublie ça ! » est un conseil bidon. Mieux vaut ne rien dire du tout !




L’information du début est généralement stockée dans la mémoire à long terme en raison du temps qui s’est écoulé. L’information de la fin est encore fraîche et donc stockée dans la mémoire à court terme. Quant à l’information du milieu, elle a tout simplement été oubliée.






Opérations


La troisième étape du processus de pensée implique la mise en œuvre d’opérations ou activités mentales. La « résolution de problèmes » et le « raisonnement » sont deux types d’opérations mentales courantes.


Résolution de problèmes


La résolution de problèmes est une opération qui semble relativement directe : vous avez un problème ? Vous le réglez ! Vous vous souvenez de la série télévisée MacGyver ? MacGyver pouvait résoudre n’importe quel problème auquel il était confronté. Il pouvait transformer un cure-dent en jet-ski ou en lance-roquette. Je le regardais faire avec étonnement, puis je sortais ma bonne vieille caisse à outils et je démontais le toaster pour essayer de le transformer en récepteur satellite. Quatre heures plus tard, je me retrouvais avec une pile de pièces détachées et je ne pouvais même plus me faire un toast. Je suppose que MacGyver avait davantage d’aptitudes que moi en matière de résolution de problèmes.


Newel et Simon sont en quelque sorte les parrains de la psychologie de la résolution de problèmes. Quasiment toutes les études réalisées sur le sujet citent leurs travaux. Ils ont identifié, en 1972, les différentes étapes du processus de résolution de problèmes :




		Reconnaître l’existence du problème. Vous ne pouvez pas régler un problème de toxicomanie ou d’alcoolisme avant d’avoir admis que vous en avez un.


		Construire une représentation du problème comprenant une vision du point de départ et de l’objectif visé.


		Générer et évaluer les solutions possibles.


		Sélectionner une solution possible.


		Exécuter la solution et déterminer si elle a été efficace.




[image: i0040.jpg]Bransford et Stein, en 1993, désignent les étapes de ce processus par un acronyme : IDEAL.


I : identifier le problème.


D : définir et représenter le problème.


E : explorer les stratégies possibles.


A : agir.


L : laisser reposer et évaluer les effets.




Il existe probablement autant de stratégies de résolution de problèmes que de personnes confrontées à un même problème, bien que, en général, chacun de nous utilise toujours la même. Nous procédons par tâtonnements, en apprenant de nos erreurs. C’est ce que font les jeunes enfants lorsqu’ils essaient de mettre des formes dans leurs trous respectifs. Ils prennent un cube et ils essaient tous les trous jusqu’à ce qu’ils trouvent le bon. Cette stratégie n’est pas très efficace, mais c’est parfois le seul moyen dont nous disposons. Elle peut être utilisée lorsque le problème n’a pas été clairement défini, c’est-à-dire lorsqu’une partie du problème consiste précisément à identifier le problème.


[image: i0041.jpg]Voici quelques autres techniques de résolution de problèmes :




		[image: coche.jpg] Décomposition du problème : cette stratégie consiste à décomposer le problème en plusieurs sous-problèmes à résoudre pour aboutir progressivement au résultat final.


		[image: coche.jpg] Recul : cette méthode consiste à regarder le problème avec une certaine distance pour comprendre comment il est apparu et comment il s’est construit.


		[image: coche.jpg] Brainstorming : cette technique consiste à générer un maximum de solutions possibles sans aucune barrière. Peu importe que ces solutions semblent peu plausibles, irréalisables, idiotes ou ridicules. Vous vous contentez de les écrire et vous effectuez un tri uniquement à la fin de la séance. Par exemple, pour stopper le réchauffement de la planète, vous pouvez suggérer d’avoir recours au souffle super froid de Superman.


		[image: coche.jpg] Analogies et métaphores : cette stratégie consiste à faire le parallèle avec un autre problème, déjà résolu, pour s’inspirer des solutions qui y ont été apportées.








Raisonnement et logique


On considère que le raisonnement et la capacité à résoudre des problèmes de façon logique sont les deux principales aptitudes qui distinguent les êtres humains des animaux. En effet, les animaux ne raisonnent pas. Je sais que de nombreuses personnes sont persuadées du contraire et pensent que leur chien peut résoudre des problèmes arithmétiques et aboyer les réponses, mais c’est la vérité. Vous vous souvenez du Dr Spock, dans Star Trek ? Il était très logique, mais c’est pourtant le capitaine Kirk qui l’emportait toujours avec ses solutions passionnées basées uniquement sur ses émotions. Tant pis pour la logique et le raisonnement ! Mais ce n’était qu’une série télévisée…


Le « raisonnement » est un processus cognitif qui consiste à tirer des conclusions à partir de prémisses avérées. Prenons, par exemple, les prémisses suivantes : « Tous les camions de pompiers sont rouges » et « Mon père conduit un camion de pompiers. » La conclusion logique est la suivante :


« Mon père conduit un camion rouge. » Le raisonnement nous permet de vérifier la validité et la logique de nos conclusions.


Autrement dit, si vos arguments sont logiques, votre raisonnement est bon. Mais si vous dites : « Tous les camions de pompiers sont rouges », « Mon père conduit un camion rouge » donc « Mon père conduit un camion de pompiers », ce n’est pas logique ! La première hypothèse ne dit pas que tous les camions sont rouges, mais simplement que les camions de pompiers sont rouges. Par conséquent, d’autres camions peuvent être rouges. Votre père ne conduit donc pas nécessairement un camion de pompiers. La logique est le baromètre de la validité du raisonnement.


Tous les problèmes de raisonnement ont deux composantes de base :




		[image: coche.jpg] Les prémisses : propositions admises concernant un objet ou un événement, à partir desquelles des conclusions vont pouvoir être tirées.


		[image: coche.jpg] Les conclusions : propositions dérivées des prémisses, qui ne sont valides que si elles sont logiques.






Il existe deux principaux types de raisonnement :




		[image: coche.jpg] Raisonnement inductif : ce type de raisonnement consiste à faire des observations (prémisses) afin de recueillir des informations susceptibles de confirmer ou d’infirmer (validation) un résultat ou une situation hypothétique (conclusion). Par exemple :
Lundi, il a plu.


Mardi, il a plu.


Par conséquent, j’en conclus qu’il pleuvra mercredi.


Deux observations ou prémisses servent de base à la prévision d’un résultat. Par moments, on se demande si les météorologues n’utilisent pas un raisonnement inductif pour faire leurs prévisions plutôt que la technologie de pointe dont ils disposent…




		[image: coche.jpg] Raisonnement déductif : ce type de raisonnement s’appuie sur des prémisses qui constituent des preuves de la validité de la conclusion. Une conclusion basée sur un raisonnement déductif est nécessairement valide puisqu’elle repose sur des prémisses valides. Le processus de déduction va souvent de la généralité au cas particulier. Par exemple :
Tous les hommes doivent être libres.


Je suis un homme.


Donc, je dois être libre.


La conclusion est tirée logiquement à partir des deux prémisses. Elle est logique donc valide. Voici maintenant un exemple de mauvaise conclusion :


Toutes les poules pondent des œufs.


Mon oiseau a pondu un œuf.


Donc, mon oiseau est une poule.


Qu’est-ce qui cloche ? La première prémisse fait référence à un sous-ensemble d’une catégorie : les oiseaux. La seconde prémisse concerne l’ensemble de cette catégorie et fait donc référence à un événement qui n’est pas traité dans la première prémisse. Si vous inversons les deux prémisses, la conclusion est valide :


Tous les oiseaux pondent des œufs.


Ma poule a pondu un œuf.


Donc, ma poule est un oiseau.












Réaction


Jusqu’ici, le processus de pensée est le suivant :



Stimuli → Mémoire → Réalisation d’opérations




Que reste-t-il ? Le processus de pensée se termine par une phase de réaction. Si vous devez résoudre un problème arithmétique à partir de plusieurs chiffres, vous accédez au concept de soustraction, par exemple, stocké dans votre mémoire, vous effectuez l’opération mentalement, et votre cerveau dit à votre main d’écrire la solution sur le papier. Ce résultat est parfois désigné sous le nom de « programme moteur », car il implique le mouvement de muscles. Le résultat de la soustraction peut d’abord être donné mentalement, puis verbalisé par les muscles de la bouche sous l’action d’un programme moteur.






L’intelligence


Les psychologues essaient de définir l’intelligence depuis longtemps. Il existe de nombreux exemples de manque d’intelligence. Il suffit de regarder Vidéo Gag pour voir un homme oublier de couper l’électricité avant de refaire l’installation électrique d’une pièce ou une femme manquer de se faire manger par un ours polaire en essayant de le nourrir. Si ces mésaventures nous font rire, c’est peut-être parce que ces personnes n’auraient pas pu faire preuve de moins d’intelligence. À moins que nous nous réjouissions simplement de ne pas avoir été à leur place...


[image: i0042.jpg]Nous sommes tous différents en ce qui concerne nos capacités à résoudre les problèmes, apprendre, penser logiquement, parler correctement, comprendre et acquérir des concepts, gérer l’abstraction, intégrer des idées, atteindre des objectifs, etc. Cette liste impressionnante d’aptitudes constitue, en partie, ce que nous appelons l’« intelligence ».


Si on veut la définir de façon plus concrète, l’intelligence est un ensemble d’aptitudes permettant à un individu d’expérimenter, de penser, d’apprendre et de s’adapter au monde. Cette définition est assez vaste pour inclure des concepts tels que le bon sens, une qualité qui manquerait aux psychothérapeutes d’après un bon nombre de leurs patients.


La théorie des deux facteurs


Malheureusement, tout n’est pas aussi simple. Depuis le début de leurs études sur l’intelligence, les psychologues utilisent des tests psychologiques. Ces tests ont permis de dégager une théorie de l’intelligence basée sur deux facteurs :




		[image: coche.jpg] Facteur général : les psychologues soumettent à leurs patients un ensemble de tests d’aptitudes mentales. Une fois les résultats obtenus, ils effectuent une moyenne entre toutes les aptitudes et déterminent le facteur d’intelligence général. Le facteur général représente l’intelligence globale de l’individu en fonction de ce type de tests. Ce concept correspond à ce qu’on appelle la « théorie psychométrique » de l’intelligence. « Psycho » signifie psychologique et « métrique » fait référence à une évaluation par un test.


		[image: coche.jpg] Facteurs spécifiques : les résultats de chaque test représentent les facteurs spécifiques, c’est-à-dire les aptitudes d’un individu dans chaque domaine testé. L’ensemble des facteurs spécifiques constitue le facteur général. Les facteurs d’intelligence spécifiques les plus couramment testés sont la mémoire, l’attention et la concentration, la compréhension verbale, le vocabulaire, les aptitudes spatiales et le raisonnement abstrait.






D’après la théorie psychométrique, l’intelligence est donc le résultat d’un test d’intelligence. Comment est-ce possible ? Chaque test se compose de plusieurs sous-ensembles de tests. En général, les individus qui ont de bons résultats à un test réussissent également les autres tests. Autrement dit, il existe un lien entre les aptitudes évaluées par les différents tests.


[image: i0043.jpg]Thurston a élaboré une théorie de l’intelligence similaire, qui porte sur les « aptitudes mentales fondamentales » et rejoint le concept des facteurs spécifiques. Pour Thurston, l’intelligence d’un individu peut être représentée par ses différents niveaux de performance dans les sept domaines suivants : compréhension verbale, élocution, manipulation des chiffres, mémoire, aptitudes spatiales, vitesse de perception et raisonnement. Cependant, cette théorie présente plusieurs problèmes. Elle n’a pas fait l’objet d’études approfondies et quelques psychologues ont élaboré des listes de plus de cent aptitudes mentales fondamentales. Il a donc été décidé d’avoir recours à une méthode plus simple.




La théorie triarchique de l’intelligence de Sternberg


Robert Sternberg a mis au point la « théorie triarchique » de l’intelligence en partie dans le but de prendre en compte le bon sens. Un mythe urbain dit qu’Albert Einstein était extrêmement intelligent et doué en mathématiques et en physique, mais qu’il ne savait pas lacer ses chaussures. Je ne sais pas si c’est vrai ou non, mais Sternberg a, en tout cas, considéré que le bon sens ou l’intelligence pratique était un aspect important de l’intelligence. Les trois axes de sa théorie sont les suivants :




		[image: coche.jpg] Intelligence componentielle : intelligence regroupant essentiellement les facteurs spécifiques évalués par les tests d’intelligence traditionnels (mémoire, élocution, etc.). D’après Sternberg, ces aptitudes sont souvent déconnectées des questions et des problèmes de la vie de tous les jours. Einstein semblait avoir ce type d’intelligence.


		[image: coche.jpg] Intelligence expériencielle : intelligence relative à l’aptitude de gérer deux différents types de problèmes : les nouveaux problèmes et les problèmes routiniers. Cette intelligence requiert la capacité à distinguer les nouveaux problèmes des problèmes de tous les jours, à chercher et à générer des solutions et à mettre en œuvre ces solutions.


		[image: coche.jpg] Intelligence contextuelle : intelligence pratique qui permet à un individu de vivre sa vie quotidienne sans traverser la route devant les voitures ni laisser les ordures s’amonceler jusqu’au plafond. Il s’agit du fameux bon sens dont, nous, psychologues, semblons manquer cruellement aux dires de nos clients.








Intelligences multiples


Ne vous êtes-vous jamais demandé ce qui fait de Michael Jordan un si bon basketteur ? Et quid de Mozart ? Il a composé plusieurs opéras à la fois sans les noter. Impressionnant, non ? D’après Howard Gardener, ces deux hommes possèdent un type d’intelligence spécifique, qui n’est généralement pas considéré comme de l’intelligence mais plutôt comme du talent.


[image: i0044.jpg]En 1983, Gardener a mis au point une théorie connue sous le nom d’« intelligences multiples » à partir de l’observation d’individus extrêmement doués et talentueux. Il a identifié sept types d’intelligence, traditionnellement ignorés :




		[image: coche.jpg] Aptitudes physiques-kinesthésiques : Michael Jordan semble avoir beaucoup d’aptitudes dans ce domaine. Les individus qui sont dans ce cas ont une bonne coordination, un bon sens de l’équilibre, une compréhension et un contrôle de leur corps supérieurs à la moyenne au cours d’activités physiques.


		[image: coche.jpg] Aptitudes musicales : si vous pouvez taper des pieds et des mains au même rythme, vous avez déjà quelques aptitudes musicales. Les individus particulièrement doués dans ce domaine peuvent lire, composer et jouer de la musique avec une facilité exceptionnelle.


		[image: coche.jpg] Aptitudes spatiales : vous êtes-vous déjà perdu dans votre propre jardin ? Si oui, vos aptitudes spatiales ne sont probablement pas très développées. Ce type d’intelligence fait référence à la capacité à se situer ou à se déplacer dans l’espace et à visualiser des scènes en trois dimensions.


		[image: coche.jpg] Aptitudes linguistiques : aptitudes à lire, à écrire et à parler correctement. Les personnes qui s’expriment bien, ainsi que les poètes, les écrivains et les orateurs de talent ont beaucoup d’aptitudes dans ce domaine.


		[image: coche.jpg] Aptitudes logiques-mathématiques : ce type d’intelligence comprend la capacité à résoudre des problèmes mathématiques de base et complexes.


		[image: coche.jpg] Aptitudes interpersonnelles : le bagou du vendeur de voitures d’occasion est un bon exemple d’intelligence interpersonnelle. Un individu doué dans ce domaine sait mener une conversation et avoir de bonnes interactions avec les autres.


		[image: coche.jpg] Aptitudes intrapersonnelles : vous connaissez-vous bien ? L’intelligence intrapersonnelle fait référence à votre capacité à comprendre vos propres motivations, émotions et autres aspects de votre personnalité.






Chaque individu a des degrés d’intelligence variables selon les domaines. Par exemple, peut-être suis-je excellent en sport, en chant et en maths, mais peut-être suis-je aussi susceptible de me perdre dans mon propre jardin, incapable de faire une conversation et le dernier à me rendre compte de mes émotions.










Chapitre 7


Que ressentez-vous ?


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Découvrir pourquoi vous faites ce que vous faites


		[image: triangle.jpg] Vous sentir important


		[image: triangle.jpg] Avoir des hauts et des bas


		[image: triangle.jpg] Connaître le fonctionnement des émotions


		[image: triangle.jpg] Penser avant d’agir


		[image: triangle.jpg] Analyser l’amour et la guerre






Pourquoi vous levez-vous et allez-vous travailler tous les matins ? Pourquoi ma nièce s’est-elle fait faire un piercing dans le nombril ? Pourquoi votre voisine va-t-elle à la gym ? À quoi servirait la psychologie si nous ne nous posions pas toutes ces questions intéressantes ?


Les raisons pour lesquelles nous faisons ce que nous faisons ne sont pas toujours mystérieuses. Par exemple, nous travaillons pour gagner notre vie. Nous mangeons pour rester en vie. Nous payons nos impôts pour ne pas aller en prison. Tout cela a un sens pour nous et nous n’y pensons pas vraiment. Mais lorsque quelqu’un fait une chose extraordinaire, extrêmement difficile ou horrible, nous nous demandons : « Pourquoi ? »


Nous cherchons souvent les raisons des expériences traumatisantes que nous vivons, surtout si le traumatisme est le fait d’une autre personne. Le traumatisme nous désoriente et nous pousse à chercher des réponses. Ces réponses peuvent nous aider à mettre un terme à ce que nous ressentons. Nous nous interrogeons souvent sur les raisons qui poussent un être humain à agir de telle ou telle façon avec un autre être humain. Mais notre quête de réponses n’est pas nécessairement orientée négativement. Prenons l’exemple de mère Teresa. Elle a consacré la majeure partie de sa vie à travailler pour les pauvres et les malades d’Inde. Elle a vécu dans la plus grande pauvreté, sacrifiant son confort aux nécessiteux et aux laissés pour compte. Pourquoi a-t-elle fait tout cela ? Le dévouement de mère Teresa était sans limites. Elle a enduré les pires conditions et n’a jamais renoncé. A-t-elle agi par amour de son prochain ? Ses motivations, quelles qu’elles aient été, étaient fortes et inébranlables.


Ce chapitre présente l’approche psychologique de la motivation. Les rouages de la pensée et de l’action ne suffisent pas à expliquer les comportements. Il faut aussi comprendre pourquoi les êtres humains font ce qu’ils font ou, pour le moins, pourquoi ils pensent le faire.


Outre les différentes théories de la motivation, nous allons nous intéresser aux émotions, qui constituent, d’après certains psychologues, les principaux facteurs de motivation. En effet, les émotions jouent un rôle central dans le comportement et les processus mentaux humains. Les raisons pour lesquelles nous faisons ce que nous faisons sont souvent liées à ce que nous ressentons.


Pourquoi les psychologues demandent-ils toujours à leurs patients ce qu’ils ressentent ? Qu’est-ce qu’une émotion ? Le fait d’avoir faim ou d’être fatigué, par exemple, peut être déterminant. Mais attendez une minute. La faim est-elle une émotion ? Et la fatigue ? Il semble que certaines personnes ne reconnaîtraient pas une émotion même si celle-ci tombait du ciel pour s’écraser sur leurs chaussures. D’autres, en revanche, sont trop à l’écoute de leurs émotions. La faim et la fatigue ne sont pas considérées comme des émotions. Mais comme l’alimentation et le sommeil, les émotions sont essentielles à notre survie psychologique.


La motivation


Il est difficile d’imaginer la vie sans la motivation. Sans motivation, vous regarderiez peut-être la télévision toute la journée en mangeant des chips, affalé sur votre divan. Après tout, tout le monde n’a pas envie de sauver le monde ou de trouver un traitement au cancer ! Quoi que nous fassions, notre motivation dépend d’un certain processus psychologique.


Faire confiance à votre instinct


Une plante pousse-t-elle du côté de la lumière parce qu’elle le veut ? Une plante un peu rebelle pousserait-elle du côté de l’ombre juste pour être différente ? Non. Elle ne le pourrait pas, même si elle le voulait. Les plantes poussent du côté de la lumière, parce qu’elles ne peuvent pas s’en empêcher. Elles ont besoin de lumière pour survivre. Par conséquent, elles suivent leur instinct.

[image: i0045.jpg]
Un peu d’adrénaline avec cet ours ?


Nous pouvons remercier l’évolution pour tous les instincts que nous avons. Au cours de l’évolution de l’humanité, certains comportements ont été naturellement sélectionnés, car ils contribuaient à la survivance de l’espèce. Prenons un exemple : un groupe d’individus vit dans une forêt abritant également des loups, des ours et autres bêtes dangereuses. Parmi les individus de ce groupe, trois hommes et trois femmes rencontrent un loup. Un homme et une femme se sauvent en courant dès qu’ils voient l’ours. Un autre homme et une autre femme sont pétrifiés sur place. Le dernier couple essaie de lutter contre l’ours avec des bâtons et des pierres, mais en vain.


Si l’homme et la femme qui sont partis en courant décident d’avoir un enfant, il y a des chances pour que cet enfant se sauve dès qu’il verra un ours. Les autres couples sont morts, ils ne peuvent donc pas avoir d’enfants. Voilà une illustration assez crue de la façon dont les comportements de survie ont été sélectionnés au cours de l’évolution. Ce sont ceux qui survivent qui se reproduisent. Et cet instinct de survie reste gravé dans le patrimoine génétique de l’espèce.




[image: i0046.jpg]Un « instinct » est un comportement automatique et involontaire qui n’a pas fait l’objet d’un apprentissage et survient en réaction à un stimulus spécifique. L’être humain a plusieurs types d’instinct, comme l’instinct de survie ou l’instinct maternel. Nos instincts nous motivent, dans le sens où nous faisons ce que nous faisons parce que nous devons le faire. Nous le faisons de façon automatique et involontaire.


James McDougall propose un classement de nos instincts en fonction de leurs objectifs respectifs. Chaque instinct oriente notre comportement en vue de la réalisation d’un objectif précis – comme la survie ! McDougall a identifié de nombreux instincts en identifiant d’abord leurs objectifs, notamment ceux qui consistent à élever un enfant, à chercher de la nourriture et à s’accoupler.


De nombreuses études concernant l’instinct ont été réalisées sur des animaux. Pourquoi les oies sauvages volent-elles vers le sud avant l’hiver ? Parce que leur instinct leur dit de le faire. Konrad Lorenz a longuement observé les comportements instinctifs des animaux. Il a une « approche éthologique » de la motivation et, d’après Petri, un éthologiste, tout comportement instinctif est une réaction à un « stimulus-clé ». Passer devant une terrasse de café est un stimulus-clé chez moi. La caféine a dû largement contribuer à la survie de mes ancêtres ! Chez l’animal, un stimulus-clé peut provenir de l’environnement ou d’autres membres du groupe (« phéromones de déclenchement »).


Les comportements provoqués par un stimulus-clé sont des « formes spécifiques de conduite », invariables et automatiques. Parmi ces formes spécifiques de conduite, Konrad Lorenz a identifié ce qu’il a appelé l’« empreinte », c’est-à-dire l’instinct qui lie un jeune animal à celui qu’il reconnaît comme parent. Vous vous souvenez de ce dessin animé dans lequel un bébé canard sort de son œuf et se met à suivre le premier animal qu’il voit bien que ce ne soit pas un canard ?




Satisfaire vos besoins


Nous avons tous appris à vivre en fonction de notre budget. Nous mettons de l’argent de côté pour rembourser nos emprunts et, s’il en reste, nous en gardons un peu pour nos loisirs. Lorsque j’ai commencé à devoir gérer moi-même mon argent, il m’est arrivé quelque chose d’étrange : je me suis demandé si j’avais vraiment besoin du CD ou de la paire de chaussures qui me plaisait. Je me suis mis à évaluer mes besoins et à les classer par ordre de priorité.


Nous dépensons tous notre argent en fonction de nos besoins. Ceux-ci déterminent nos comportements. Ou, plus exactement, c’est la satisfaction de nos besoins qui les détermine, qui nous motive.


[image: i0047.jpg]Clark Hull a élaboré une théorie de la motivation basée sur la satisfaction des besoins. Les besoins sont générés par deux facteurs : l’« homéostasie » et la « restauration de l’équilibre ». En cas d’homéostasie, les besoins de l’individu sont satisfaits et l’équilibre est atteint. Lorsque les besoins de l’individu ne sont pas satisfaits, celui-ci est déséquilibré et motivé pour restaurer l’équilibre par la satisfaction de ses besoins.


La théorie de Hull est désignée sous le nom de « théorie pulsionnelle », car l’individu est soumis à une pulsion qui le pousse à satisfaire ses besoins. Les « pulsions » sont des motivations orientées vers la satisfaction et l’homéostasie. Il existe deux sortes de pulsions :




		[image: coche.jpg] Les besoins biologiques dont la satisfaction est nécessaire à la survie constituent les « pulsions primaires ». La faim, la fatigue et la soif sont des pulsions primaires. Celles-ci jouent un rôle très important dans notre vie de tous les jours. Une grande partie de notre vie est consacrée à la satisfaction de notre faim et de notre besoin de repos.


		[image: coche.jpg] Toutes les autres pulsions sont des « pulsions secondaires ». La plupart résultent d’un apprentissage effectué auprès de la famille, de la société et de la culture dans lesquelles nous vivons. Ces pulsions secondaires acquièrent de l’importance lorsqu’elles sont associées aux pulsions primaires. Par exemple, nous allons à l’école et obtenons un diplôme pour avoir une vie aisée et pouvoir subvenir à nos besoins et à ceux de notre future famille. Autrement dit, une pulsion secondaire n’a aucune valeur en soi. Elle ne se justifie que dans la mesure où elle est reliée à une pulsion primaire.






La théorie pulsionnelle a des limites en ce sens qu’elle ne prend pas en compte les besoins qui peuvent sembler périphériques par rapport à notre survie biologique. Est-ce qu’aller faire du surf restaure votre équilibre homéostatique ? Quel besoin primaire le surf satisfait-il ? En y réfléchissant un peu, vous pouvez toujours dire que, si vous n’allez pas surfer, vous serez déprimé, vous ne pourrez plus travailler et vous ne pourrez plus subvenir à vos besoins. Dans ce cas, le surf est une pulsion secondaire située tout au bout d’une longue chaîne d’autres pulsions secondaires. En général, nous ne réduisons pas, du moins pas consciemment, toutes nos activités au plus petit dénominateur commun de notre survie biologique.


Bien qu’il ne s’agisse pas exactement d’une théorie sur l’instinct, la théorie de la motivation d’Abraham Maslow affirme que nos motivations proviennent d’un ensemble de besoins que nous essayons naturellement de satisfaire. D’après Maslow, il existe des besoins plus importants que d’autres. Par exemple, il est plus important de manger que d’avoir une bonne note à un examen.


[image: i0048.jpg]Maslow a classé les besoins par ordre de priorité dans une pyramide qu’il a appelée la « hiérarchie des besoins » :




		[image: coche.jpg] Premier niveau (base de la pyramide) : besoins physiologiques, qui concernent la nourriture, l’eau et le sommeil. Ces besoins orientent notre comportement tant qu’ils ne sont pas satisfaits.


		[image: coche.jpg] Deuxième niveau : besoin de sécurité. Nous avons besoin d’un abri et de protection.


		[image: coche.jpg] Troisième niveau : besoin d’appartenance.


		[image: coche.jpg] Quatrième niveau : besoin d’estime. Nous nous mettons dans des situations qui renforcent l’estime que nous nous portons.


		[image: coche.jpg] Cinquième niveau (sommet de la pyramide) : besoin d’accomplissement, qui fait référence au besoin de se dépasser et de vivre avec un niveau de conscience de soi élevé. Lorsque nous arrivons au sommet de la pyramide, nous faisons une « expérience culminante » : nous ressentons une émotion qui indique notre culmination au plus haut niveau de motivation.








Pourquoi manger un hamburger quand on peut manger une côte de bœuf ?


La « théorie de l’excitation maximisée » est une version améliorée de la théorie pulsionnelle. Au lieu d’être poussés à réduire nos besoins physiologiques au minimum, nous sommes motivés pour atteindre le plus haut niveau de satisfaction possible. Par exemple, lorsque votre corps a besoin d’énergie, vous avez faim et vous êtes motivé pour manger quelque chose. Si l’on s’en tient à la théorie pulsionnelle, un simple hamburger fera l’affaire. Mais pourquoi manger un hamburger quand on peut manger une côte de bœuf ? Vous pouvez satisfaire votre besoin et vous faire plaisir en même temps.


[image: i0049.jpg]Yerkes et Dodson ont constaté que l’excitation ne doit pas nécessairement être maximale mais optimale, c’est-à-dire adaptée à l’optimisation de nos performances. Si l’excitation est trop importante, nous risquons de perdre nos moyens. D’après la « loi de Yerkes-Dodson », nous devons être ni trop détendus ni trop excités.


[image: i0050.jpg]Avez-vous déjà fait une présentation devant un groupe ? Étiez-vous nerveux ? À quel point ? Au point de tomber dans les pommes ? Si c’est le cas, vous savez que cette excitation extrême ne contribue absolument pas à l’optimisation des performances. Si vous étiez trop détendu, vous n’avez peut-être pas fait l’effort de bien préparer votre présentation. Dans ce cas, votre performance a pu être tout aussi mauvaise. Il faut un juste milieu.




Téléphoner moins cher : une motivation toute relative


Lorsque j’ouvre ma boîte aux lettres, le soir, en rentrant du travail, j’ai toujours l’espoir de trouver, au milieu des prospectus, une lettre d’un ami que je n’ai pas vu depuis longtemps. Mais non. Très souvent, il s’agit d’un courrier d’un opérateur téléphonique me proposant ses services.


De nombreuses opérations de marketing sont basées sur la « théorie de l’attente », selon laquelle nos motivations dépendent de la récompense potentielle issue d’un certain comportement. Les opérateurs téléphoniques souhaitent que j’associe leurs services à l’attente d’une récompense. C’est un moyen direct mais efficace de me motiver en tant que consommateur.


La « théorie de l’incitation », étroitement liée à la théorie de l’attente, affirme que nous sommes motivés non seulement par l’espoir d’une récompense mais par la possibilité d’éviter des expériences négatives. Personnellement, il me semble plus pénible de changer sans arrêt d’opérateur et de calculer ce qui me coûtera le moins cher que de payer un peu plus cher mon service actuel. Par conséquent, lorsque je reçois un courrier d’un opérateur téléphonique, je le jette directement à la corbeille.




Assumer vos contradictions


Parfois, nous sommes motivés pour faire des choses qui ne sont pas très drôles, comme faire de l’exercice – pour moi, en tout cas, ce n’est pas drôle. Nous nous engageons dans un comportement qui semble, en surface, plus pénible qu’agréable. Cela ne signifie pas que nous ayons un instinct ou un besoin masochiste. Ce genre de motivation peut être expliqué par la théorie des processus opposants.


De nombreuses personnes aiment les plats épicés. Personnellement, j’aime savourer ce que je mange, mais pas vingt minutes après avoir avalé une bouchée. Enfin, chacun ses goûts ! D’après la « théorie des processus opposants », nous ne sommes pas motivés par la réponse immédiate d’un comportement, mais par la réaction qui survient après cette réponse initiale.


À chaque réponse est associée une réaction opposée. Après avoir été exposée à un stimulus pendant un certain temps, la réponse initiale diminue et la réaction opposée se développe. Dans le cas des plats épicés, ce sont les « endorphines » qui provoquent la réaction opposée. Les endorphines sont des analgésiques naturels, libérés par le corps pour combattre la douleur. Les épices brûlent chimiquement la langue et le corps combat cette sensation de brûlure. L’intervention des endorphines apporte une sensation d’apaisement. Ainsi, les personnes qui aiment les plats épicés pensent aimer les épices, mais, d’après la théorie des processus opposants, ce sont des accros des endorphines qui se brûlent la langue simplement pour bénéficier de la réaction opposée.






Les émotions


Jusqu’à présent, aucune des théories de la motivation n’a pris en compte le pouvoir des émotions à provoquer l’action. Pourtant, l’émotion et la motivation sont étroitement liées. Lorsque nous avons un besoin, nous sommes motivés pour le satisfaire. Lorsque notre estomac gargouille, nous prenons conscience de notre besoin : nous savons que nous avons faim.

[image: i0051.jpg]
Les émotions nous aident à fonctionner


Les émotions nous permettent de savoir si nous avons atteint nos objectifs ou non, mais elles jouent aussi d’autres rôles. Par exemple, elles peuvent nous avertir du danger. Gavin De Becker fait l’éloge de cette fonction dans son livre intitulé La Peur qui vous sauve. En effet, la peur peut nous sauver la vie. Cette émotion nous prévient de la présence d’un danger dont nous n’étions peut-être pas conscients. De Becker nous invite à être davantage à l’écoute de cette petite voix, car c’est un outil de survie.


Les émotions positives peuvent aussi nous apporter un soulagement après les épreuves que nous traversons. Le bonheur est une émotion agréable. À quoi ressemblerait notre vie si nous n’étions jamais heureux ? Elle n’aurait aucun sens. Il est plus facile d’avoir de bonnes relations avec quelqu’un qui est heureux. Le bonheur peut conduire à une vie sociale agréable, à une histoire d’amour, à la naissance d’enfants, et à la transmission des gènes du procréateur heureux. Les émotions font de nous des partenaires plus attrayants et nous permettent de nous intégrer socialement.


La « psychologie évolutionniste » prend en compte les émotions. Les adeptes de cette approche considèrent les comportements et les processus mentaux comme des réponses d’adaptation qui se sont développées au cours de la sélection naturelle. Et ils pensent que les émotions font partie de ce processus d’adaptation.


Cosmides et Tooby affirment que nous possédons un vaste ensemble de programmes comportementaux et mentaux (comme des programmes informatiques) qui nous permettent de relever les défis de la survie. Chaque programme fonctionne indépendamment des autres, ce qui représente un véritable cauchemar logistique. Si vous pensez que se préparer pour aller faire du camping est une tâche difficile du point de vue logistique, vous n’avez encore rien vu ! Essayez de coordonner tous les processus comportementaux et mentaux que nous possédons et vous verrez… C’est là que les émotions entrent en jeu. Cosmides et Tooby considèrent nos émotions comme des « programmes maîtres », dont la fonction est d’organiser et d’intégrer tous ces comportements et ces pensées. Nos émotions ont donc un rôle régulateur. Elles nous permettent de savoir ce que nous devons faire dans une certaine situation et nous disent si nous avons atteint ou non un objectif déterminé.




Mais comment sommes-nous conscients de nos besoins psychologiques, comme l’estime ? Ce sont nos émotions qui nous disent que nos objectifs motivationnels sont insatisfaits (la déception, par exemple) ou satisfaits (la joie, par exemple).


[image: i0052.jpg]Une « émotion » est un phénomène complexe qui se compose de trois éléments liés entre eux :




		[image: coche.jpg] Expérience subjective : votre expérience de la tristesse consiste peut-être à pleurer et à manquer d’énergie ou de motivation. C’est votre expérience de la tristesse ; elle est subjective.


		[image: coche.jpg] Réponse physiologique : toutes les émotions donnent lieu à des réponses issues du cerveau et du système nerveux. Lorsque nous sommes en colère, notre cœur bat plus vite et notre respiration s’accélère. Lorsque nous sommes tristes, nous nous sentons fatigués.


		[image: coche.jpg] Composante expressive : chaque émotion est exprimée et communiquée de façon unique. Les expressions faciales, le langage corporel, la position, les mots, les locutions, les gestes et beaucoup d’autres moyens d’expression accompagnent et communiquent l’expérience d’une émotion.






Qui intervient le premier : le corps ou le mental ?


Si les émotions se composent de trois éléments (expérience subjective, réponse physiologique et composante expressive), lequel de ces éléments intervient en premier ? Est-ce que vous vous sentez en colère avant que vos muscles ne se crispent ? Est-ce que vous affirmez que vous êtes en colère avant de vous en rendre réellement compte ? Il est difficile d’être conscient du processus émotionnel – c’est un peu comme l’histoire de l’œuf et de la poule. Il existe trois grandes théories sur l’ordre d’intervention des différents éléments d’une émotion.

[image: i0053.jpg]

		[image: coche.jpg] D’après la « théorie de James-Lange », lorsque nous sommes soumis à un stimulus qui conduit à une réaction émotionnelle, notre corps est le premier à réagir. Nous avons tous un ensemble de réactions physiques automatiques face aux stimuli émotionnels. Nos mécanismes sensoriels réagissent en envoyant des signaux aux centres émotionnels de notre cerveau, ce qui crée une excitation. Après cette réaction physiologique, notre cerveau analyse ce qui se passe. Enfin, après les phases d’excitation et d’évaluation, l’expérience subjective de l’émotion a lieu. Notre cerveau reconnaît la peur, par exemple, après avoir interprété une longue chaîne de réactions physiologiques. Une fois que nous avons reconnu notre expérience de l’émotion, nous sommes capables d’exprimer cette expérience.
D’abord, vous voyez l’ours. Ensuite, votre cœur se met à battre la chamade et d’autres réactions physiologiques liées à la peur surviennent. L’analyse est la suivante : « Mon cœur bat la chamade… Je me sauve en courant… Je dois avoir peur. » Ce n’est qu’après l’analyse que vous êtes capables de communiquer : « J’ai peur ! »




		[image: coche.jpg] La « théorie de Cannon-Bard » est une variante de la théorie de James-Lange. Elle affirme également que nous réagissons physiologiquement aux stimuli avant de faire l’expérience subjective de l’émotion. En revanche, elle ne reprend pas l’idée que l’activation musculaire et les actions consécutives (comme se sauver en courant) sont les premiers processus physiologiques à intervenir.
Certaines parties du cerveau, considérées comme les moins élaborées, sont activées les premières. Ensuite, ces parties envoient simultanément des signaux aux trois zones les plus élaborées du cerveau : la zone d’excitation, la zone d’évaluation et la zone d’expérience. Contrairement à la théorie de James-Lange, la théorie de Cannon-Bard considère que l’excitation, l’analyse, l’expérience et l’expression ont lieu simultanément, mais seulement après l’activation de zones du cerveau plus primaires. Ainsi, vous voyez l’ours, les zones primaires de votre cerveau s’activent, et vous fuyez, analysez votre fuite, prenez conscience de votre peur et criez : « À l’aide ! » dans le même temps. (Pour en savoir plus sur le cerveau, reportez-vous au chapitre 3).




		[image: coche.jpg] Comme si tout cela n’était pas déjà assez compliqué, Schacter et Singer ont élaboré une troisième théorie concernant le processus émotionnel. La « théorie de Schacter & Singer » reprend des éléments des deux théories précédentes mais apporte encore une petite variante. Au lieu d’une réaction initiale du corps ou des zones primaires du cerveau précédant le processus d’évaluation, les réactions physiologiques et l’évaluation cognitive sont simultanées. Elles créent une boucle de réactions en chaîne et coproduisent l’expérience subjective de l’émotion. Les informations relatives à la situation et à l’environnement sont utilisées dans le processus d’évaluation. L’excitation émotionnelle est considérée comme « générique » (et non spécifique d’une certaine émotion) jusqu’à ce que l’évaluation soit terminée.








L’expression


Lorsqu’un homme sourit, est-il content ? Et lorsqu’une femme vous regarde fixement, gonfle la poitrine et se met à rougir, pouvez-vous deviner l’émotion qu’elle ressent ? Bien sûr que oui ! Toutes les émotions ont un aspect expressif et communicatif qui se compose de signaux verbaux, d’expressions faciales, de regards et autres mouvements corporels et expressions non verbales.


Certains experts pensent que la composante expressive des émotions est innée. Notre capacité à discerner ce qu’un individu ressent en observant ses expressions l’est aussi. Certaines expressions émotionnelles semblent être universelles, comme sourire lorsqu’on est content et froncer les sourcils lorsqu’on est contrarié.


Notre culture joue aussi un rôle important dans la façon dont nous exprimons nos émotions et dans la pertinence de l’expression de nos émotions. Certaines situations empêchent traditionnellement l’expression de certaines émotions. Par exemple, nous ne rions pas aux enterrements et nous ne nous mettons pas en colère contre quelqu’un qui vient de nous offrir un cadeau.


[image: i0054.jpg]Notre façon de parler exprime nos émotions de différentes manières :




		[image: coche.jpg] Débit : notre débit peut s’accélérer ou ralentir selon ce que nous ressentons.


		[image: coche.jpg] Ton : le ton de notre voix en dit long sur les émotions qui nous traversent.


		[image: coche.jpg] Volume : le volume de notre voix varie selon nos émotions. Par exemple, lorsque nous sommes en colère ou excités, nous parlons plus fort.






Drôle d’injection


Wallace et Goldstein ont réalisé l’expérience suivante : les sujets ont reçu une injection d’adrénaline destinée à activer leur système nerveux sympathique. Certains connaissaient les effets de l’injection, d’autres avaient reçu de fausses informations, et d’autres encore ne disposaient d’aucune information. Les sujets ont ensuite été répartis en deux groupes : un groupe en situation de colère et un groupe en situation d’euphorie. Le premier groupe a dû remplir un questionnaire insultant, conçu pour mettre les sujets en colère. Le deuxième groupe a été placé dans une pièce occupée par un chercheur qui riait, souriait et s’amusait beaucoup.


Les deux groupes ont reçu la même injection. Par conséquent, les corps de tous les sujets ont produit la même réaction physiologique et le même type d’excitation. Mais tous les sujets ont-ils perçu cette excitation comme étant la même émotion ? Qu’en pensez-vous ? Les sujets du groupe en situation de colère ont affirmé être en colère, et les sujets du groupe en situation d’euphorie ont affirmé être joyeux. N’oubliez pas que les deux groupes étaient soumis à la même excitation physiologique. Par conséquent, leur expérience de l’émotion s’est basée uniquement sur les signes environnementaux appliqués à l’expérience générique de l’excitation du système nerveux autonome. Comme le suggère la théorie de Schacter & Singer, les sujets ont apparemment interprété leur excitation physiologique en fonction de l’évaluation de la situation ou du contexte.




[image: i0055.jpg]Si vous voulez paraître calme lorsque vous êtes en colère, faites l’effort de parler lentement, bas et sur un ton doux. Si vous cherchez à intimider quelqu’un, parlez rapidement, fort et sur un ton agressif. Cette façon de parler montrera que vous êtes en colère.


[image: i0056.jpg]Les êtres humains ressentent toutes sortes d’émotions : la peur, la tristesse, l’allégresse et le dégoût, pour n’en nommer que quelques-unes. Réfléchissez à votre vie : quelles sont les émotions que vous ressentez le plus souvent ? En tant que thérapeute, j’ai vu toute la gamme des émotions humaines, mais l’amour et la colère sont les plus courantes. Mes patients veulent connaître l’amour, obtenir l’amour de quelqu’un, donner leur amour, etc. Et ils veulent aussi exprimer leur colère dans un lieu où ils ne sont exposés à aucune riposte.




Les deux principales émotions : l’amour et la colère


C’est l’amour qui fait tourner le monde. À moins que ce ne soit l’argent… Quoi qu’il en soit, il exerce un grand pouvoir sur la plupart des êtres humains. Nous voulons connaître l’amour, que nous l’admettions ou non. C’est si bon d’aimer et d’être aimé… Je pense que nous aurions du mal à soutenir qu’il y a bien trop d’amour dans ce monde !


Si vous pensez que l’amour est magique, j’espère ne pas faire éclater votre bulle avec l’analyse psychologique que je vais en faire. Hatfield et Rapson ont identifié deux types d’amour :




		[image: coche.jpg] Amour passionnel : amour intense à connotation sexuelle ou sentimentale. C’est le genre d’amour que Roméo portait à Juliette (et vice versa) et non celui que vous éprouvez pour votre grand-mère.


		[image: coche.jpg] Amour compassionnel : amour que vous portez à vos amis et aux membres de votre famille. Il n’y a pas de passion dans cet amour mais un fort degré d’attachement, d’engagement et d’intimité.






Robert Sternberg, quant à lui, a identifié six formes d’amour. Ces formes se distinguent les unes des autres en fonction du degré de « passion » (fort désir de l’autre et espoir d’une vie sexuelle épanouissante), d’« engagement » (conviction que l’autre sera toujours là quoi qu’il arrive) et d’« intimité »


(possibilité de partager ses sentiments les plus profonds et ses pensées les plus secrètes avec l’autre).


[image: i0057.jpg]Les six formes d’amour basées sur ces différents niveaux de passion, d’engagement et d’intimité sont les suivantes :




		[image: coche.jpg] Relation : de l’intimité, mais pas de passion ni d’engagement. La relation d’un individu avec son thérapeute est un bon exemple de cette forme d’amour. Vous pouvez faire part de vos pensées et de vos émotions à votre thérapeute sans qu’il existe aucune passion ni aucun engagement entre vous.


		[image: coche.jpg] Toquade : de la passion, mais pas d’intimité ni d’engagement. Cette forme d’amour s’apparente à la luxure. C’est l’amour d’une seule nuit.


		[image: coche.jpg] Amour vide : un engagement mais pas de passion ni d’intimité. Certains couples mariés ont un engagement l’un vers l’autre, par nécessité ou par commodité, et restent ensemble malgré le manque de passion et d’intimité.


		[image: coche.jpg] Amour indigent : un fort degré d’engagement et de passion mais très peu d’intimité. C’est le genre d’amour que semblaient partager Roméo et Juliette. Je ne vois pas comment ils auraient pu être intimes, alors qu’ils n’ont jamais vraiment eu la possibilité de se parler.


		[image: coche.jpg] Amour compassionnel : un engagement et de l’intimité mais pas de passion. Cette forme d’amour incarne une amitié authentique et profonde.


		[image: coche.jpg] Amour accompli : une passion dévorante, un engagement solide et une profonde intimité – la totale !






L’amour trouve-t-il ses fondements dans l’enfance ? Certains psychologues pensent que nos relations amoureuses découlent de nos attachements d’enfants. Les enfants qui vivent un attachement sain auront des relations amoureuses plus matures, basées sur un fort degré d’intimité et de confiance, et ne redouteront pas l’interdépendance. En revanche, les enfants qui vouent un attachement ambivalent ou angoissé à leurs parents pourront « tomber amoureux » trop facilement, c’est-à-dire rechercher dès le départ une proximité extrême et réagir intensément aux risques, réels ou non, d’abandon. Le personnage de Glenn Close dans Liaison fatale doit avoir eu un problème d’attachement au cours de son enfance. Enfin, les enfants qui évitent les interactions sociales auront sans doute des difficultés à avoir des relations intimes à l’âge adulte.


Hatfield et Rapson pensent que nous possédons tous des modèles d’amour sous la forme de schémas mentaux. Ces modèles se forment très tôt et sont révisés et consolidés au fil des ans, au fur et à mesure de nos relations avec les autres. Ils déterminent notre façon de voir l’amour et nos attentes dans le cadre d’une relation amoureuse.


[image: i0058.jpg]Voici six schémas d’amour s’appliquant aux relations sentimentales. Ces schémas se distinguent les uns des autres en fonction du degré d’indépendance ou d’intimité recherché et de l’impatience de l’individu à vivre une relation amoureuse.




		[image: coche.jpg] Amour de passage : pas d’attaches. Vous recherchez une relation sans contrainte. Vous pouvez toujours rêver !


		[image: coche.jpg] Amour de l’infirmière : vous recherchez l’intimité (un peu trop) et redoutez l’indépendance. Infirmière, êtes-vous là ?


		[image: coche.jpg] Amour volage : mal à l’aise aussi bien avec l’intimité qu’avec l’indépendance, vous ne savez pas choisir. Tirez à pile ou face !


		[image: coche.jpg] Amour serein : vous êtes à l’aise aussi bien avec l’intimité qu’avec l’indépendance. Vous ne précipitez pas les choses…


		[image: coche.jpg] Amour frivole : vous redoutez l’excès d’intimité et recherchez avant tout l’indépendance. Ne fuyez pas !


		[image: coche.jpg] Pas intéressé : les relations amoureuses, ce n’est pas votre truc.






Tout le monde a une opinion sur chacun de ces schémas d’amour. Mais on ne peut pas juger les individus en fonction du schéma qu’ils préfèrent. Chaque schéma semble s’appliquer à une certaine période de la vie et, au bout du compte, nous recherchons tous le schéma de l’amour serein. Lorsqu’un individu a le sentiment que son schéma lui cause des problèmes, la psychothérapie peut l’aider.


La colère est aussi une émotion qui mérite toute notre attention. En général, nous n’exprimons pas notre colère de façon saine. Nous l’exprimons de façon inappropriée et extrême. Mais c’est une émotion naturelle qui joue un rôle aussi important que l’amour dans nos relations avec les autres.


D’où vient la colère ? Il existe de nombreuses théories à ce sujet. La première affirme que la colère est une conséquence des émotions négatives ou douloureuses. Toutes sortes de choses peuvent conduire à des émotions négatives : des conditions physiques pénibles, la douleur physique, la limitation des mouvements et même le bruit. Selon les experts, nous pouvons nous mettre en colère dans les situations suivantes :




		[image: coche.jpg] Dépression. Les personnes dépressives sont davantage exposées à la colère. Même la tristesse et le chagrin peuvent conduire à la colère. Il n’est pas rare de voir un individu se mettre très en colère lorsqu’il apprend qu’un de ses proches est décédé.


		[image: coche.jpg] Impossibilité de mener à bien un projet. Sroufe suggère l’existence d’un « système de colère ». Ce système fonctionne comme une cocotte-minute. Plus nous réfrénons notre colère, plus elle augmente. Résultat : nous finissons par exploser. Cette théorie ne précise pas où se situe le point de non-retour.


		[image: coche.jpg] Séparation d’avec la personne à laquelle nous sommes attachés. Cette théorie se base sur l’observation des réactions de jeunes enfants séparés de leurs mères. Cela dit, elle s’applique aussi aux adultes. En effet, une personne adulte peut se mettre en colère lorsque son (sa) partenaire la quitte.






[image: i0059.jpg]Bien qu’elle puisse être destructrice, la colère est une émotion importante et bien fondée qui peut avoir des côtés positifs. Elle contribue à l’autodéfense en empêchant un individu d’agir agressivement envers un autre. Par exemple, si une personne vous menace, votre colère peut la décourager. Cela dit, n’oubliez pas que certaines personnes réagissent à la colère en faisant preuve d’encore plus de colère. Cette émotion peut mobiliser beaucoup d’énergie physique en très peu de temps. En outre, elle peut développer l’ambition.


[image: i0060.jpg]La colère n’est pas nécessairement destructrice si elle s’exprime de façon appropriée et constructive. Des études montrent que les enfants qui expriment correctement leur colère ont moins de problèmes émotionnels et sociaux une fois adultes. Les nourrissons utilisent cette émotion pour montrer qu’ils ont besoin de quelque chose, de manger, par exemple.









Quatrième partie


La théorie de l’apprentissage


[image: i0061.jpg]




« D’après le psy, quand tu as mis le feu à ton lit, c’était un appel au secours ; quand tu as poussé ma voiture dans le lac, c’était un appel au secours ; et quand tu as commencé à avoir de mauvaises notes, c’était un appel au secours. La prochaine fois que tu as envie d’appeler au secours, est-ce que tu ne pourrais pas juste appeler au secours ? »


 




 




Dans cette partie…


 




La quatrième partie révèle la contribution extrêmement importante qu’Ivan Pavlov, le père du conditionnement classique, a apporté à la psychologie. Elle décrit brièvement les expérimentations du physiologiste russe et fournit quelques exemples illustrant les principes de base de l’apprentissage. Elle se poursuit avec le second volet de la théorie de l’apprentissage : le conditionnement opérant. Quelques définitions suivies d’exemples captivants (du moins, je l’espère) expliquent ce concept.







Chapitre 8


Les chiens de Pavlov


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Comprendre le conditionnement


		[image: triangle.jpg] Dresser votre chien pour épater la galerie


		[image: triangle.jpg] Faire des connexions






Il y a plus de cent ans, des philosophes britanniques ont essayé de définir la nature de la pensée. D’après eux, celle-ci est une succession d’idées intégrées au cours de diverses expériences. Lorsque deux expériences sensorielles ont lieu en même temps, elles sont associées l’une à l’autre. Ainsi, lorsqu’une de ces expériences a lieu, l’autre survient automatiquement. Ce processus est désigné sous le nom d’« apprentissage associatif ». Par exemple, lorsqu’on pense à l’autoroute, on peut penser automatiquement aux bouchons. Ces deux concepts peuvent être associés !


[image: i0062.jpg]Pour que les associations se forment, deux règles importantes doivent être respectées :




		[image: coche.jpg] Contiguïté : les associations ne se forment que lorsque les événements surviennent en même temps. Par exemple, si vous êtes déprimé tous les lundis au réveil parce que vous devez retourner travailler, le réveil et le travail sont associés dans votre esprit.


		[image: coche.jpg] Fréquence : plus les événements contigus sont fréquents, plus l’association est renforcée.






Les publicitaires utilisent beaucoup le principe de l’« associationnisme ». S’appuyant sur la règle de la contiguïté, ils parviennent, par exemple, à vous faire associer le tintement de votre sonnette à la présence d’un livreur de pizzas. Ainsi, chaque fois qu’on sonnera à votre porte, vous vous direz : « Et si on commandait une pizza ? »


Bave de chien


Plutôt dégoûtant comme titre, hein ? Que diriez-vous si vous deviez faire des recherches sur la salivation des chiens ? Personnellement, j’aimerais encore mieux aller chez le dentiste. Mais un brave homme, le physiologiste russe Ivan Pavlov, s’est attelé à la tâche. Pavlov étudiait en réalité la digestion sur des chiens, lorsqu’il s’est intéressé à la réaction de salivation survenant au moment de la présentation de la nourriture. Il a découvert que la sécrétion de salive était automatique.


[image: i0063.jpg]Allez, essayez ! Pensez à votre plat préféré et voyez si cette pensée vous fait saliver. Est-ce que ça a marché ? Probablement, car la salivation est une réponse réflexe à la nourriture. C’est une façon pour le corps de se préparer à recevoir des aliments. La salive permet de réduire ceux-ci en petits morceaux faciles à digérer.


Pavlov a mis au point un dispositif pour récupérer la salive directement à la sortie des glandes salivaires des chiens. Il a pu ainsi mesurer la quantité de salive produite de façon réflexe par les chiens. Imaginez un chien attaché dans une cage avec un tube fixé aux glandes salivaires et un savant fou en train de compter les gouttes. Même Hollywood n’aurait jamais pensé à une scène aussi excentrique.


À ce stade, Pavlov était probablement satisfait de ses recherches, mais, un jour, il a remarqué quelque chose d’étrange : parfois, les chiens salivaient même lorsqu’il ne leur présentait pas de nourriture. Que se passait-il ? La salivation était-elle provoquée par autre chose ? C’est là que Pavlov a pensé à un phénomène associationniste. Les chiens avaient appris à associer d’autres stimuli à la nourriture. Mais lesquels ? Pavlov s’est alors lancé dans diverses expériences pour comprendre comment les chiens avaient appris à associer automatiquement des stimuli non alimentaires aux aliments. En voici une :




		Pavlov a mis les chiens dans leurs cages en prenant soin de fixer un tube à leurs glandes salivaires.


		Il a fait sonner une cloche et regardé si les chiens salivaient. Ceux-ci ne salivaient pas.


		Ensuite, il a fait sonné la cloche, attendu quelques secondes, puis présenté la nourriture aux chiens. Ceux-ci ont salivé.


		Il a présenté plusieurs fois la nourriture après avoir fait sonné la cloche, effectuant ainsi plusieurs essais.


		Après un certain nombre d’essais, il a fait sonner la cloche sans présenter la nourriture.


		Il a alors découvert que la cloche suffisait à provoquer la salivation.




Réflexes conditionnés et stimuli


La découverte de Pavlov a été désignée sous le nom de « conditionnement classique ». Après avoir réalisé ses expériences, le physiologiste russe a identifié quatre éléments incontournables du conditionnement classique :




		[image: coche.jpg] Réflexes inconditionnés (RI) : les chiens salivent automatiquement, de manière réflexe, lorsque Pavlov leur présente de la nourriture. Il s’agit d’un réflexe inconditionné, qui ne résulte pas d’un apprentissage. Les vendeurs de pizzas comptent sur l’image de leur produit pour vous donner envie de manger une pizza. C’est une bonne méthode, à moins que vous veniez de faire un repas copieux. C’est précisément pour cette raison que les publicités pour les pizzas sont diffusées avant ou pendant le dîner et non après.


		[image: coche.jpg] Stimuli inconditionnés (SI) : la nourriture présentée aux chiens est un stimulus inconditionné. C’est le SI qui provoque le réflexe inconditionné.
Nourriture → Salivation. C’est aussi simple que cela !




		[image: coche.jpg] Stimuli conditionnés (SC) : la cloche que Pavlov fait sonner est un stimulus conditionné. Ce stimulus a été associé à la nourriture au cours des différents essais. Au bout d’un certain nombre d’essais, le SC suffit à provoquer le réflexe souhaité.


		[image: coche.jpg] Réflexes conditionnés (RC) : une fois que le SC est capable de provoquer le RI, la réaction obtenue est un réflexe conditionné. Tout ce processus est décrit au tableau 8-1.






Tableau 8-1 Conditionnement classique









		Essais
		Stimuli



		
		SI → RI
		(la nourriture provoque automatiquement la salivation)



		1
		SC + SI → RI
		(la cloche + la nourriture provoquent la salivation)



		2
		
		(la cloche + la nourriture…)



		3
		
		(la cloche + la nourriture…)



		…
		
		(la cloche + la nourriture…)



		10
		SC → RC
		(la cloche suffit à provoquer la salivation)








Extinction


Le pouvoir du conditionnement classique est très impressionnant. Si vous associez deux stimuli, le SC remplit la tâche à lui seul. Mais si l’association est rompue, au bout d’un certain temps, le pouvoir du SC diminue. Autrement dit, le SC cesse de provoquer le RC. C’est ce qu’on appelle l’« extinction », le phénomène inverse du conditionnement classique. Par exemple, les chiens de Pavlov ont appris à saliver au son de la cloche. Mais après que la cloche a sonné plusieurs fois sans qu’aucune nourriture ne soit présentée, ils ont fini par arrêter de saliver.


Et ce n’est pas tout ! Si le SI est réintroduit quelque temps après l’extinction, on assiste à une « restauration spontanée ». À ce stade, le SC retrouve immédiatement sa capacité à provoquer le RC. Voilà, avec tout ce que vous savez sur les réflexes conditionnés, personne ne vous trouvera plus jamais ennuyeux dans les soirées. Vous pourrez apprendre des trucs à votre chien et épater la galerie !


[image: i0065.jpg]Si vous avez envie de tester le conditionnement classique sur vos amis, voici une idée qui devrait leur plaire :




		Rassemblez quelques amis et offrez-leur un jus de citron. Cette boisson est acide, surtout si elle ne contient pas de sucre.


		Dites-leur de boire une gorgée de jus de citron (il s’agit du SI) et demandez-leur s’ils salivent. Ils devraient. S’ils ne salivent pas, c’est que votre jus de citron est trop sucré.


		Ensuite, choisissez un SC (une sonnerie, une lumière, un sifflement, ce que vous voulez). Associez le SC au jus de citron en faisant intervenir plusieurs fois les deux éléments en même temps (SC + SI → RI). Au bout de 10 ou 20 essais, faites intervenir uniquement le SC et demandez à vos amis s’ils salivent. Vous verrez, ils saliveront ! C’est le secret du conditionnement classique. Vous pouvez poursuivre cette petite expérience avec l’extinction et la restauration spontanée.




Pour inverser les effets du conditionnement classique, il existe un autre moyen. Après avoir appris à vos amis à saliver au son d’une cloche, par exemple, vous pouvez provoquer l’extinction de leur réflexe conditionné de la manière suivante : choisissez un autre SI, qui provoque un autre RI et associez la cloche au nouveau SI. Ce processus est désigné sous le nom de « contre-conditionnement ».


Le contre-conditionnement est particulièrement efficace si le nouveau SI provoque un réflexe incompatible avec l’ancien RC. Par exemple, vous pouvez choisir un SI qui provoque un assèchement de la bouche. Que sais-je ? manger du sable, peut-être. Je vous assure que si vous associez l’ingestion de sable au son de la cloche, celui-ci ne provoquera plus l’ancien RC, qui consistait à saliver. À moins, bien sûr, que vous inversiez encore une fois le processus. Cela dit, n’oubliez pas que vous devez laisser passer un certain laps de temps entre chaque expérience. Et je précise que l’ingestion de sable n’est pas recommandée…




Généralisation et discrimination


Vous êtes peut-être en train de vous dire : « Super ! On peut apprendre à un chien à saliver au son d’une cloche, et après ? » Le conditionnement classique est, en réalité, un phénomène très important en termes de survie humaine. Il nous permet d’apprendre uniquement par association, sans effort, ce qui peut nous être très bénéfique. Après avoir associé un SC à un SI au point que le SC provoque le RC, nous pouvons développer cet apprentissage automatiquement grâce à un processus connu sous le nom de « généralisation ».


La généralisation a lieu dès lors que le RC est provoqué par un stimulus similaire au SC, appelons-le SC-2, sans que nous ayons appris à associer le SC-2 au SI initial. Par exemple, si vous avez appris à associer certains comportements, comme le grognement d’un animal, à une éventuelle violence, le grognement (SC) provoque en vous la peur (RC), alors que, par le passé, seuls un poing levé et des menaces verbales (SI) provoquaient en vous un réflexe de peur (RI). Vous pouvez ensuite généraliser à partir du grognement (SC) et éprouver de la peur lorsqu’un animal vous regarde fixement (SC-2). Cette généralisation vous sauvera peut-être la vie. La généralisation contribue à notre adaptation, car nous appliquons ce que nous avons appris à de nouvelles situations.


Cependant, la généralisation présente des inconvénients. Si, par exemple, vous êtes attaqué par un pitbull noir, vous risquez d’avoir peur chaque fois que vous verrez un chien noir, même s’il s’agit d’un chihuahua. De même, les anciens combattants ayant subi des expériences traumatisantes pendant la guerre peuvent souffrir d’un stress posttraumatique. S’ils ont assisté à de grosses explosions qui ont provoqué en eux un réflexe de peur, ils peuvent réagir de la même façon lorsqu’ils entendent un pneu de voiture éclater. Ce type de généralisation entraîne un handicap important.


Pour éviter une généralisation excessive de ce que nous avons appris, nous disposons d’une capacité de « discrimination ». A priori, nous sommes capables de discriminer, c’est-à-dire de distinguer un coup de feu d’un pneu qui éclate. La discrimination s’installe lorsque le SC-2 intervient suffisamment souvent sans provoquer le RC. Nous apprenons alors que seul le SC, et non le SC-2, est nécessaire pour provoquer le RC.






Règles de conditionnement


Tout cela semble très simple, n’est-ce pas ? Vous associez deux choses et l’une finit par remplir la tâche de l’autre. Jusque-là, le processus est basique, mais certaines règles doivent être respectées pour que le conditionnement soit possible.


La « contiguïté » est une qualité indispensable du conditionnement classique. Que se serait-il passé si Pavlov avait fait sonner la cloche (SC) après avoir présenté la nourriture (SI) ? Et s’il l’avait fait sonner un quart d’heure avant de présenter la nourriture ?


Si Pavlov avait fait intervenir le SI avant le SC (« conditionnement rétroactif »), l’association aurait été minime, voire nulle. S’il avait fait intervenir le SC bien avant le SI (« conditionnement de trace »), le processus d’association aurait également été défaillant.


[image: i0066.jpg]Pour qu’une bonne association se forme, il faut :




		[image: coche.jpg] Faire intervenir le SC juste avant le SI et le maintenir jusqu’à ce que le SI apparaisse. Ainsi, la règle de la contiguïté est respectée.


		[image: coche.jpg] Faire de nombreux essais avec le SC et le SI. La force de l’association dépend de la fréquence d’intervention des deux stimuli à la fois.


		[image: coche.jpg] Choisir un SC fort ou intense. Une lumière vive et un son fort sont plus faciles à remarquer qu’une lumière tamisée et un son faible. Pour que votre SC provoque un RC, donnez-lui du punch !








Contiguïté encore…


Je ne voudrais pas que vous croyiez qu’il suffit de faire intervenir un SC intense juste avant un SI pour obtenir à coup sûr un conditionnement classique.


[image: i0067.jpg]D’après la règle de la contiguïté, si deux stimuli sont contigus, une association se forme. Cela aurait pu être aussi simple si un satané étudiant, nommé Robert Rescorla, n’était pas venu mettre son grain de sel.


Rescorla affirme que la contiguïté ne suffit pas. Cela aurait été trop beau… Il ajoute donc une autre règle à la liste, celle de la « contingence ». Selon lui, le SC doit non seulement être contigu au SI mais aussi permettre de prévoir le SI. Si le SC intervient à n’importe quel moment (par exemple, 1 minute, 2 minutes, 7 minutes ou 12 minutes avant le SI), il ne permet pas de prévoir le SI. L’apprenant (animal ou humain) n’a pas de repère. Le SC doit être présenté de sorte que l’apprenant puisse anticiper, avec certitude, l’arrivée imminente du SI.


C’est déjà un accomplissement pour un jeune étudiant d’ajouter une règle à la théorie du conditionnement classique, mais Rescorla ne s’arrête pas là. Un peu plus tard, avec le concours d’un autre psychologue, Allan Wagner, il apporte une nouvelle contribution aux travaux sur l’apprentissage. D’après le « modèle de Rescorla-Wagner » (1972), pour être efficace, le SC doit être inattendu. La surprise joue un rôle essentiel dans le processus d’apprentissage. Si nous nous attendons à ce que le SI ait lieu chaque fois qu’intervient le SC, l’association qui s’est formée finit par atteindre un plafond. Au départ, la puissance de l’association augmente considérablement, puis elle stagne au moment où la nouveauté s’érode et devient prévisible. Par conséquent, elle dépend du degré de surprise. Plus le SC est nouveau, plus l’association est forte.




Les mécanismes du conditionnement classique


Vous savez comment provoquer un conditionnement classique et vous connaissez les règles à respecter (sinon, reportez-vous aux sections précédentes de ce chapitre). Grâce au conditionnement classique, nous pouvons nous adapter à notre environnement. Mais quels sont les mécanismes de ce conditionnement ? Qu’est-ce qui nous rend capables d’associer des stimuli initialement distincts les uns des autres ?


Pavlov affirme que c’est l’activation simultanée de deux zones distinctes du cerveau qui forme une association entre le SC et le SI. Cette activation provoque la création d’une nouvelle voie entre les deux centres – comme un câble téléphonique qui relierait deux maisons initialement non raccordées l’une à l’autre. Lorsque le SC est activé, le SI « reçoit un appel » grâce à cette nouvelle connexion.


Clark Hull propose une autre explication. Il pense que l’association se forme entre le SC et le RI, qui devient ensuite le RC. Les scientifiques sont particulièrement créatifs lorsqu’il s’agit de comparer deux différentes théories. C’est grâce à cet esprit créatif que Holland et Staub ont mis au point un test pour évaluer la fiabilité des théories de Pavlov et de Hull. Ils ont conditionné les rats en utilisant un bruit et des boulettes de nourriture.


D’après Pavlov, les rats apprennent à associer le bruit à la nourriture. Mais Holland et Staub ont décidé de confronter l’hypothèse de Pavlov à celle de Hull : ils ont essayé de faire de la nourriture un SI non attrayant. Après avoir mis les rats sur une platine de tourne-disque, ils les ont fait tourner pour les rendre nauséeux. Au bout d’un certain temps, ils ont refait le bruit, mais les rats n’y ont pas réagi.


Pavlov pensait que la connexion se faisait entre le bruit et la nourriture. Hull, quant à lui, affirmait que la dévaluation du SI ne modifiait pas la réaction des rats, puisque l’association se formait entre le bruit (SC) et le fait de manger (RI). Mais Holland et Staub ont prouvé que Hull avait tort. Une fois que les rats ont été dégoûtés de la nourriture, ils n’ont pas réagi au SC. L’association se forme donc bien entre le SC et le SI.


Pavlov avait raison ! Mais les travaux sur l’apprentissage ne s’arrêtent pas là. Pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 9.








Chapitre 9


Les chats de Thorndike et les rats de Skinner


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Rester en condition


		[image: triangle.jpg] Renforcer un comportement


		[image: triangle.jpg] Punir le coupable


		[image: triangle.jpg] Éviter l’extinction


		[image: triangle.jpg] Programmer les récompenses






Il n’y a pas plus superstitieux qu’un sportif, à part peut-être un joueur. Quand j’étais au lycée, je jouais au base-ball avec un gars qui, tant que l’équipe gagnait, refusait de laver son tee-shirt. Les copains en venaient à espérer une défaite pour qu’il le lave enfin. Il y a aussi des sportifs qui portent des amulettes ou se plient à des rituels pour prolonger une période de chance ou une série de victoires.


J’étais, moi aussi, superstitieux. Chaque fois qu’il y avait de la terre coincée sous mes crampons, j’utilisais ma batte pour l’enlever. Et je tenais absolument à nettoyer mes deux chaussures, même si l’une d’elles n’était pas sale. De plus, lorsque j’entrais sur le terrain, je prenais garde de ne jamais marcher sur la ligne. Les autres joueurs ne m’ont jamais posé de questions sur mes manies, ils avaient eux aussi les leurs. C’est lorsque j’ai commencé à étudier la psychologie que je me suis demandé d’où venaient ces superstitions. Où avais-je donc appris que, si je marchais sur la ligne du terrain, je perdrais le match ? Je voyais un lien entre ce que je pouvais faire (marcher sur la ligne) et ce qui m’arriverait (perdre le match). J’établissais une relation entre mon comportement et une conséquence, dans ce cas, négative. C’est ce que les psychologues appellent l’« apprentissage superstitieux ».


Lorsqu’un lien réel existe entre ce que nous faisons et une conséquence particulière, qu’elle soit positive ou négative, un certain apprentissage a lieu. Nous avons appris que quand nous faisons A, cette action est suivie par B.


Les béhavioristes considèrent l’apprentissage comme un processus de « conditionnement », un type d’apprentissage dans lequel un lien est établi entre les événements.


Dans le chapitre 8, nous avons vu le conditionnement classique, apprentissage dans lequel deux événements sont associés. Dans celui-ci, nous allons aborder le « conditionnement opérant », apprentissage dans lequel un événement important découle forcément d’une réponse spécifique. Vous trouvez que c’est du charabia ? Prenons les choses sous un autre angle.


[image: i0068.jpg]Tous les mois vous percevez un salaire en contrepartie de votre travail. Vous n’êtes pas payé à rien faire, ça se saurait ! Non, vous êtes payé pour les tâches que vous effectuez. Vous faites quelque chose, et quelque chose se produit alors. Est-ce que vous travailleriez si vous n’étiez pas payé ? Sûrement pas ! Et ce pour deux raisons. Premièrement, vous avez certainement mieux à faire (ça ne plairait pas non plus aux débiteurs de votre carte bleue). Deuxièmement, selon la théorie du conditionnement opérant, vous travaillez parce que vous êtes payé. Ce qui découle de votre comportement de travail, c’est une récompense, une conséquence positive. Selon David Liebermann, on parle de conditionnement opérant parce que la réponse opère (agit) sur l’environnement de façon à produire une conséquence.


Le conditionnement opérant a lieu aussi bien dans notre foyer que sur notre lieu de travail. Les parents utilisent des récompenses ou le conditionnement opérant pour inciter leurs enfants à faire leurs devoirs. La section suivante explique de façon plus précise le fonctionnement de ce type de conditionnement.


Caresser les chats de Thorndike


Dans l’introduction, nous avons vu que, lorsque nous faisons quelque chose, quelque chose se produit. Si nous continuons à aller travailler tous les mois, c’est bien que le chèque a un effet sur nous ! En 1911, Edward Thorndike a mis au point une théorie, « la loi de l’effet », selon laquelle la conséquence a un effet sur le comportement.


Thorndike a décidé d’observer ce phénomène en réalisant une série d’expériences avec les chats. Dès lors, il construit ce qu’il appelle la « boîte-problème ». Il s’agit d’une caisse en bois composée de lattes espacées et d’une porte équipée d’un loquet. Il met un chat affamé dans la boîte et ferme la porte. Il dispose ensuite de la nourriture sur un plat qu’il place hors de la boîte, mais de sorte que le chat puisse le voir. Un peu sadique, non ? Le chat va bien sûr essayer d’accéder à la nourriture grâce aux espaces entre les lattes, mais le plat demeure hors d’atteinte. Il n’y a qu’une solution : ouvrir la porte. Qui va le faire, Thorndike ou le chat ?


Nous savons très bien que ce n’est pas Thorndike puisqu’il réalise une expérience. C’est au chat de trouver comment ouvrir la porte. Je ne sais pas ce que vous en pensez, mais les chats qui ouvrent les portes, ça ne court pas les rues. Palpitant, n’est-ce pas ? Que va donc faire notre petit chat ? Va-t-il ouvrir la porte et se jeter sur la nourriture tant convoitée et désormais accessible ou bien va-t-il remettre son destin aux mains du psychologue diabolique ?


Eh bien, le chat doit trouver la solution lui-même et Thorndike est un homme patient. Le psychologue attend et observe. Le chat tourne en rond dans la boîte, étend sa patte hors de la cage, miaule, bondit sur les parois, bref, il agit à l’aveuglette à l’intérieur de la boîte. Soudain, quelque chose d’incroyable se produit. Le chat soulève accidentellement le loquet qui maintient la porte fermée et celle-ci s’ouvre miraculeusement. Ouf ! Le chat peut se régaler et tout le monde est content.


Qu’est-ce que Thorndike va conclure de cette expérience ? Rien. Ce n’est pas encore fini. Il remet le pauvre chat dans la boîte… pour recommencer. Pas de problème, n’est-ce pas ? Le chat sait ce qu’il faut faire : il suffit de toucher le loquet. Pourtant, une fois dans la boîte, le chat se comporte comme s’il l’ignorait… Il recommence à agir à l’aveuglette !


N’ayez crainte ! Notre chat finit par soulever accidentellement le loquet et est de nouveau récompensé par la nourriture. Thorndike renouvelle sans cesse l’expérience et remarque quelque chose de très intéressant. Le chat met de moins en moins de temps à trouver que la solution réside dans le loquet. Pourquoi le chat devient-il plus rapide ? Thorndike suggère que la nourriture l’aide à apprendre le lien entre l’action de soulever le loquet et celle qui consiste à s’échapper de la boîte.


Sa loi de l’effet stipule : « Tout acte qui, dans une situation donnée, produit une satisfaction devient associé à cette situation de telle sorte que, lorsque cette situation réapparaît, l’acte a plus de chance de se produire. Plus la satisfaction est grande, plus le comportement est renforcé. » Le chat a appris à ouvrir la porte. Il accède donc à la nourriture, c’est sa récompense. L’ouverture de la porte correspond à notre travail et la nourriture à notre salaire.


Revenons à notre première interrogation : notre salaire a-t-il un effet sur nous ? Oui, puisque nous continuons à travailler à l’instar du chat de Thorndike, qui continue à ouvrir la porte pour obtenir la nourriture. Ainsi, les conséquences de notre action nous poussent à effectuer de nouveau cette action.




Motiver les rats avec des renforçateurs


Lorsque la conséquence d’une action augmente la probabilité que l’événement ou l’action se reproduise, on appelle cette conséquence un renforçateur. C’est comme une récompense. Nous savons que lorsque nous sommes récompensés pour une action, nous reproduisons cette action pour être récompensés de nouveau. En fait, le conditionnement opérant correspond aux effets que les renforçateurs ont sur le comportement.


B. F. Skinner, l’un des plus célèbres béhavioristes, a suivi la voie de Thorndike et a, comme lui, utilisé les animaux pour expérimenter le conditionnement opérant. Il a mis au point une boîte munie d’un levier, la célèbre « boîte de Skinner ». Lorsqu’un animal appuie sur ce levier, une portion de nourriture tombe dans la boîte. Skinner a voulu voir si les rats pouvaient apprendre à appuyer sur le levier pour obtenir la nourriture.


Tout s’annonce beaucoup plus difficile qu’il n’y paraît. Les rats n’ont pas l’habitude d’appuyer sur un levier pour obtenir de la nourriture. Skinner doit leur faciliter la tâche en les récompensant chaque fois qu’ils s’approchent du but. Ce procédé s’appelle le « façonnement ». Ainsi, Skinner récompense les rats avec de la nourriture pour un comportement qui est proche de la réponse requise. Ce procédé est utilisé graduellement (approche successive) si bien que les rats finissent par appuyer accidentellement sur le levier et reçoivent leur renforçateur, la nourriture. Une fois qu’ils ont compris l’astuce, ils apprennent à appuyer sur le levier pour obtenir la nourriture comme les chats de Thorndike ont appris à ouvrir la porte. Derrière ces deux expériences, il y a la même idée. C’est la récompense – la nourriture – qui a « appris » aux rats comment appuyer sur le levier.


Les chats de Thorndike et les rats de Skinner ont appris parce qu’ils ont été récompensés par la nourriture. La nourriture est une récompense qui marche très bien sur les animaux, mais ce n’est qu’un type de renforçateur parmi d’autres. Tout ce qui peut augmenter la probabilité de réapparition d’un comportement peut être utilisé comme récompense ou renforçateur : la nourriture, l’argent, les vacances, etc.


Types de renforçateurs


Il existe deux types de renforcement :




		[image: coche.jpg] Le renforcement positif : il correspond à l’utilisation d’un renforçateur qui accroît la probabilité de réapparition d’un comportement.


		[image: coche.jpg] Le renforcement négatif : il se produit lorsque le retrait d’un élément défavorable (stimulus aversif) augmente la probabilité de réapparition d’un comportement.






L’idée qui se trouve derrière le conditionnement opérant est donc la suivante : les comportements renforcés (soit positivement, soit négativement) sont davantage susceptibles de se reproduire. Cela vaut-il pour tous les renforçateurs ? Tous les renforçateurs ont-ils le même effet ? Si Skinner avait donné un billet aux rats chaque fois qu’ils appuyaient sur le levier, auraient-ils appris la réponse ? Sûrement pas ! Il existe des différences entre les renforçateurs et celles-ci déterminent leur impact sur les réponses. Toutes les conséquences ne sont pas des récompenses ou des renforcements.


[image: i0069.jpg]Deux types de renforçateurs positifs sont efficaces :




		[image: coche.jpg] Les renforçateurs primaires : ce sont des récompenses qui ne nécessitent aucun façonnement ou entraînement préalable pour être efficaces : la nourriture ou les sensations physiques agréables, par exemple. Selon David Premack, il suffit d’observer ce qui occupe le plus les gens pour identifier les renforçateurs primaires. S’ils passent beaucoup de temps à regarder la télévision, à faire du vélo ou à dormir, on peut considérer ces activités comme des renforçateurs primaires. Son « principe » éponyme stipule qu’une réponse à forte probabilité peut être utilisée pour renforcer une réponse à faible probabilité. C’est comme lorsque vous utilisez la glace pour inciter votre enfant à manger ses légumes. S’il veut la glace (réponse à forte probabilité), il mangera ses légumes (réponse à faible probabilité).


		[image: coche.jpg] Les renforçateurs secondaires : ils ont un effet de renforcement par l’expérience et l’apprentissage. On obtient ce résultat en associant le renforçateur secondaire à un renforçateur primaire à l’aide des mêmes principes que pour le conditionnement classique (voir chapitre 8). Les dresseurs de dauphins récompensent leurs animaux avec de la nourriture, mais utilisent aussi un sifflet. Les dauphins finissent par associer le sifflet à la nourriture. Ainsi, le sifflet se renforce par et pour lui-même. Selon David Liebermann, certaines personnes soutiennent que le sifflet est juste un signal et non un substitut de la nourriture. Les résultats des études réalisées dans ce domaine ne sont pas encore concluants.






Une fois que nous avons trouvé le type de renforçateur qui convient à un individu, nous pouvons influencer le comportement de celui-ci en le récompensant chaque fois qu’il produit la réponse appropriée. Prenons l’exemple d’un directeur de bureau dont les employés prennent une pause déjeuner trop longue. Que peut-il faire ? Il doit d’abord déterminer ce qui peut être considéré comme renforçateur pour le groupe ou pour chaque individu. Ensuite, il doit commencer à récompenser chaque personne qui a le comportement souhaité, c’est-à-dire qui reprend le travail à l’heure.


Revenons à présent au renforcement négatif, car son principe n’est pas facile à saisir. Comment le retrait d’une chose ou un stimulus aversif peut-il accroître la probabilité d’un comportement ? Supposons que vous ayez un chiot qui ne cesse de gémir pendant que vous essayez de dormir. S’il se trouve dans une autre pièce ou au garage, vous allez certainement vous lever pour voir ce qu’il a. Que se passe-t-il lorsque vous arrivez dans la pièce ? Le chiot arrête de pleurer. Parions que lorsque vous serez retourné vous coucher, les gémissements du chiot vous réveilleront de nouveau.


Le problème, c’est que votre comportement est motivé par un renforcement négatif. Le gémissement du chiot est un stimulus aversif (et ennuyeux). Lorsque vous allez au garage, les gémissements stoppent, ce qui augmente la probabilité que vous alliez au garage chaque fois que le chiot gémit. Le renforcement négatif vous incite à aller au garage, ce qui pousse votre chiot à gémir (renforcement positif). Qui contrôle la situation, le chiot ou vous ?


Reprenons l’exemple du directeur de bureau. Si le chef se met à crier chaque fois que les employés prennent une pause déjeuner trop longue, ceux-ci vont peut-être commencer à revenir à l’heure uniquement pour ne plus l’entendre. C’est une autre illustration du renforcement négatif.




Renforcement immédiat


Que se passe-t-il si le directeur de bureau attend la fin de l’année, l’arbre de Noël, pour renforcer les employés ponctuels ? Ceux-ci risquent d’avoir oublié les incidents et d’accepter le cadeau sans profiter de ses effets renforçateurs.


Les recherches menées par G. R. Grice et K. W. Spence montrent que le renforcement doit avoir lieu immédiatement après la réponse souhaitée ou dès que possible. Si vous attendez trop longtemps, le lien entre la réponse et la conséquence qui renforce n’est plus établi. Le chat de Thorndike ne serait jamais sorti de la boîte si on lui avait donné un bon d’achat pour sa prochaine visite chez Whiskas.




Oh, le vilain rat !


Le renforcement positif et le renforcement négatif sont des conséquences qui augmentent la probabilité d’un comportement. Mais qu’en est-il de la « punition » ? La punition correspond à toute conséquence qui diminue la probabilité d’une réponse. Il existe deux types de punition. La « punition directe » consiste à introduire un stimulus négatif ou aversif. La « punition négative » consiste à retirer un renforçateur – confisquer le vélo de votre enfant, par exemple.


Nous utilisons constamment la punition pour influencer le comportement des autres. Le directeur de bureau aurait pu punir ses employés pour leur manque de ponctualité. Les parents punissent leurs enfants. Les tribunaux punissent les criminels. Les sociétés de crédit punissent les gens s’ils effectuent leurs versements en retard. La punition est partout.


Beaucoup d’entre nous utilisent la punition. De nombreuses personnes expliquent le mauvais comportement des enfants par le fait que leurs parents ne les punissent jamais : « Une bonne claque, c’est tout ce qu’il leur faut ! » Les parents modernes répliquent alors que la punition ne marche pas. Est-ce vrai ?


[image: i0070.jpg]La punition peut être un moyen très convaincant et efficace pour éliminer un comportement à condition de bien garder certaines choses à l’esprit.



		[image: coche.jpg] L’intensité de la punition doit être adaptée à la réponse souhaitée. La punition ne doit pas être trop clémente, car si vous essayez de l’augmenter graduellement, le destinataire risque de s’habituer à chaque étape. Une punition trop sévère pose également des problèmes. Pour qu’une punition fasse de l’effet à long terme, il faut augmenter son intensité.


		[image: coche.jpg] Pour être efficace, la punition doit être appliquée aussi vite que possible après le comportement à punir. Si vous attendez trois semaines avant de réprimander vos enfants parce qu’ils ont cassé une lampe, ils ne vont pas comprendre le sens de la punition et celle-ci n’aura absolument aucun effet.


		[image: coche.jpg] La punition doit être ferme et logique. De plus, vous devez expliquer pourquoi vous l’infligez.






[image: i0071.jpg]Bien sûr, personne n’aime faire souffrir un individu pour modifier son comportement. L’utilisation de la punition peut avoir des conséquences négatives.




		[image: coche.jpg] La punition peut entraîner la peur. Les personnes punies risquent d’apprendre à anticiper d’autres punitions et de développer des sentiments d’anxiété vis-à-vis de la prochaine réprimande. Ce phénomène peut avoir un effet perturbateur sur leur vie et les conduire à l’évitement et à l’apathie.


		[image: coche.jpg] L’agressivité peut aussi être une conséquence indésirable. J’ai travaillé dans des prisons et j’ai vu des hommes devenir de plus en plus furieux, agressifs et méchants en raison des conditions difficiles de leur incarcération. Une fois libérés, ces hommes doivent affronter le monde extérieur et ne parviennent généralement pas à faire la transition. Ils restent marqués par la vie en réclusion.








Faire cesser un comportement


Que se passe-t-il lorsque vous arrêtez subitement de renforcer un comportement après avoir réussi à augmenter la fréquence de son apparition ? Ce comportement risque de ne plus se reproduire s’il n’a pas été assez souvent renforcé. Si vous n’êtes plus payé pour votre travail, votre travail ne va pas tarder à cesser. On parle alors d’« extinction » – arrêt d’un comportement après le retrait d’un renforçateur. Il est possible d’utiliser l’extinction au même titre que la punition pour faire cesser un comportement. Pour en savoir plus sur le principe d’extinction, reportez-vous au chapitre 8.




Programmer le renforcement


Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les joueurs reviennent toujours donner leur argent aux casinos ? Ce ne sont pourtant jamais eux les grands gagnants mais bien les casinos. La dernière fois que je suis allé à Las Vegas, j’ai vu des casinos superbes et c’est aux joueurs que je le dois !


Si les joueurs continuent à miser, c’est à cause d’un « programme de renforcement ». Ce programme détermine les réponses à renforcer et quand les renforcer. Il existe quatre programmes de renforcement ayant chacun des effets différents sur la réponse en question :




		[image: coche.jpg] Ratio fixe.


		[image: coche.jpg] Ratio variable.


		[image: coche.jpg] Intervalle fixe.


		[image: coche.jpg] Intervalle variable.






Le « renforcement continu » est la forme la plus fréquente de renforcement. Elle revient à renforcer le comportement chaque fois qu’il se produit. Imaginez que vous gagniez chaque fois que vous actionnez le levier de la machine à sous. Ça serait bien, non ? Le renforcement continu est idéal pour la phase de façonnement de l’apprentissage ou pour ce qu’on appelle la « phase d’acquisition ». Chaque fois que nous apprenons un nouveau comportement, cela demande du temps. Le renforcement continu nous aide à apprendre plus vite, mais il s’éteint rapidement. Si nous sommes renforcés chaque fois que nous revenons à l’heure de la pause déjeuner, dès que notre chef arrêtera ce renforcement, nous cesserons d’être ponctuels.


En général, le renforcement est plus sporadique et intermittent. Il est clair que nous ne gagnons pas chaque fois que nous actionnons le levier d’une machine à sous. Ce n’est pas Skinner qui a conçu les machines à sous mais B. A. Loser, le béhavioriste du casino. Le renforcement sur une base moins fréquente est désigné sous le nom de « renforcement partiel ». Il existe deux types de renforcement partiel, eux-mêmes subdivisés en fonction du caractère prévisible ou hasardeux des renforçateurs.



		[image: coche.jpg] Le premier type de renforcement partiel est le « programme de renforcement à ratio ». Dans ce cas, le renforcement n’est accordé qu’après un nombre précis de réponses. Si vous utilisez ce programme pour votre enfant, vous ne le récompenserez qu’après un certain nombre de bonnes notes ou lorsqu’il aura rangé sa chambre un certain nombre de fois.

		• Le programme de renforcement varie selon qu’un nombre de réponses fixe ou variable est requis. Un programme de renforcement à « ratio fixe » (voir figure 9-1) implique toujours un renforcement pour le même nombre de réponses données. Si vous récompensez votre enfant une fois sur deux lorsqu’il obtient une bonne note, le renforcement a lieu une fois sur deux.


		• Le programme de renforcement à « ratio variable » (voir figure 9-2) implique un renforcement pour un nombre de réponses variables. Vous pouvez récompenser votre enfant après une bonne note, trois bonnes notes ou dix. Le principe est de laisser le destinataire deviner. Cette approche permet de garantir la persistance d’un comportement puisque les destinataires ignorent quand il y aura renforcement. Ce programme résiste beaucoup mieux à l’extinction que le renforcement continu.










Figure 9-1 : Un programme de renforcement à ratio fixe est méthodique




[image: i0072.jpg]




Figure 9-2 : Un programme de renforcement à ratio variable est aléatoire




[image: i0073.jpg]





		[image: coche.jpg] L’autre type de programme de renforcement partiel, le « programme à intervalles », s’appuie sur le laps de temps écoulé entre chaque renforcement.

		• Nous sommes payés une fois par mois. C’est le temps qui détermine quand nous percevons notre salaire. C’est un exemple de programme de renforcement à « intervalles fixes » (voir figure 9-3). Le calendrier ne varie jamais.


		• Il existe également un programme de renforcement à « intervalles variables » (voir figure 9-4). Ici, les réponses (comportements) sont renforcées en fonction de laps de temps variables depuis le dernier renforcement. C’est comme si vous étiez payé à la fin du mois, puis deux jours plus tard, puis trois semaines plus tard et ainsi de suite. Ces programmes résistent bien à l’extinction. Là aussi, le destinataire ne sait jamais quand il va être renforcé, c’est pourquoi il doit continuer à produire la réponse souhaitée.










Figure 9-3 : Programme de renforcement à intervalles fixes
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Figure 9-4 : Programme de renforcement à intervalles variables




[image: i0075.jpg]




Le fonctionnement des machines à sous illustre très bien le renforcement à intervalles variables. Ces machines sont programmées pour faire tomber l’argent à intervalles variables. C’est pour ça que vous continuez à injecter de l’argent en attendant de toucher le gros lot. Vous ne pouvez pas gagner si vous ne jouez pas. Alors, la prochaine fois, inutile de passer trois jours sur la même machine (sans prendre de douche, dormir ou manger) en pensant remporter la mise. N’oubliez pas que tout est variable. Vous ne pouvez pas savoir quand l’argent va tomber. C’est peut-être la personne qui passera derrière vous, une fois que vous aurez renoncé, qui ramassera l’argent ! C’est d’ailleurs pour ça qu’on parle de jeux de hasard.






Pas de contravention sans généralisation


Lorsque vous roulez sur l’autoroute, que faites-vous quand vous voyez subitement les gendarmes ? Vous ralentissez, comme tout le monde, car vous avez certainement déjà payé des contraventions pour excès de vitesse. Qu’en est-il lorsque vous croisez un véhicule de la police municipale ? Vous ne levez pas le pied, vous l’ignorez. S’agit-il d’un exemple flagrant de transgression de la loi ? Non. C’est un exemple de « contrôle de stimulus », c’est-à-dire qu’une réponse peut varier en fonction du stimulus présent au moment du renforcement ou de la punition.


Bien que la police municipale soit tout autant habilitée à distribuer des PV pour excès de vitesse que la gendarmerie, nous savons tous qu’elle le fait rarement sur l’autoroute. Ces stimuli ont donc des effets différents sur notre comportement puisqu’ils entraînent des conséquences également différentes. La punition ne vient que de la gendarmerie.


[image: i0076.jpg]Parfois, lorsque nous apprenons une réponse grâce à un renforcement, nous généralisons automatiquement cette réponse à d’autres stimuli similaires. Si vous élargissez votre expérience de PV donnés par la gendarmerie à la police municipale, vous ralentirez dans tous les cas. De même, si vous avez été renforcé pour reprendre le travail à l’heure après la pause déjeuner, vous pouvez aussi appliquer ce comportement le matin. La généralisation permet d’accélérer le processus d’apprentissage parce que nous ne pouvons pas être renforcés pour chaque réponse que nous donnons (pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 8).




Faire la différence


Il arrive que nous généralisions un peu trop et que nous appliquions une réponse ou un comportement à mauvais escient. C’est à mon avis ce qui arrive parfois aux psychothérapeutes. Une phrase comme « Dites-moi ce que vous ressentez » peut leur échapper lors d’une conversation de la vie courante, hors du contexte professionnel. Dans ce cas-là, il est temps de prendre des vacances !


[image: i0077.jpg]J’ai également observé ce phénomène au cinéma. Un ancien policier voyant son petit-fils pointer un pistolet à eau sur lui le met à terre pour neutraliser la menace. C’est une réponse exagérée. Il s’agit du problème de la « discrimination » – répondre à un seul stimulus parmi deux ou plus. Pour remédier à ce problème, il suffit de présenter les deux stimuli et de renforcer uniquement la réponse au stimulus correct. Laissez le grand-père intervenir dans un hold-up, puis faites entrer son petit-fils en scène avec son pistolet à eau. Renforcez seulement le grand-père lorsqu’il parvient à neutraliser la menace des bandits (stimulus 1) et non lorsqu’il se jette sur son petit-fils (stimulus 2). Il pourra ainsi faire la distinction entre une menace réelle et un acte inoffensif.







Cinquième partie


La psychologie sociale


[image: i0078.jpg]




« Comment peux-tu ne pas avoir confiance en toi ? Tu portes des lunettes de soleil Versace, un sweat-shirt Tommy Hilfiger, un jean Calvin Klein et les baskets de Michael Jordan. Allez, sors et sois toi-même ! »


 




 




Dans cette partie…


 




La cinquième partie présente la psychanalyse et les travaux de Sigmund Freud. Elle commence par la structure de base du psychisme et se poursuit avec la théorie freudienne du développement psychosexuel et une description des mécanismes de défense, comme la dénégation et le refoulement. Elle vous présente également la deuxième génération de psychanalystes (Anna Freud, Erik Erikson, entre autres).


Vous découvrirez ensuite la théorie de la personnalité et les types de personnalité les plus courants. Divers aspects sociaux, comme l’indique le titre de cette partie, sont aussi abordés, notamment la connaissance de soi, la construction de l’identité, la formation de relations et la communication. Vous comprendrez l’influence que les autres exercent sur notre comportement, notamment en groupe. Enfin, vous aurez un aperçu de la psychologie du développement, avec un panorama du développement de l’individu, de la conception à l’adolescence.







Chapitre 10


Se mettre dans l’ambiance avec Freud


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Construire la structure de la personnalité


		[image: triangle.jpg] Explorer la psyché


		[image: triangle.jpg] Atteindre la maturité sexuelle


		[image: triangle.jpg] Se défendre






À qui pensez-vous en premier lorsqu’on vous parle de psychologie ? Certainement à Sigmund Freud ! Est-ce parce qu’il était aussi séduisant que Sean Connery ? Non, pas exactement. C’est plutôt parce que ses idées sont encore omniprésentes. Elles sont reprises partout : dans les films, dans l’art, parfois même dans la conversation courante. Freud s’est, par exemple, beaucoup intéressé aux lapsus ! Nous en faisons tous de temps à autre ; certains sont plus graves que d’autres. Avez-vous déjà appelé quelqu’un par le prénom d’une autre personne justement parce que vous étiez en train de penser à celle-ci (je ne vous recommande pas de le faire si vous êtes marié) ?


Bref, bien qu’il ne soit pas aussi connu que Coca-Cola ou Nike, le nom de Freud nous est quand même familier. Vous avez certainement vu et entendu les divagations anxieuses de Woody Allen. C’est une parfaite illustration des idées de Freud sur les mécanismes de défense psychologiques et sur l’angoisse psychique. Et je suis sûr que vous avez déjà eu affaire à un chef « anal » qui vous stressait au plus haut point en se focalisant sur la moindre erreur dans votre travail. La découverte de Freud est considérable. Mais de quoi parle-t-il exactement ?


Avoir de la personnalité


Freud a mis au point l’une des théories les plus complètes sur la personnalité humaine. La profondeur de son analyse et l’éventail de ses idées n’ont pas encore été égalés. Mais qu’est-ce que la personnalité, au fond ? Nous parlons constamment de celle des autres. Vous avez certainement entendu des gens dire à propos d’un individu : « C’est une forte personnalité ! » La « personnalité », c’est en fait l’organisation des composantes psychologiques et physiques d’un individu qui créent et déterminent ses traits et ses comportements uniques.


[image: i0079.jpg]Voici quelques points importants à retenir :




		[image: coche.jpg] La personnalité est aussi bien physique que psychologique. C’est une partie de notre esprit et de notre cerveau.

		• Nous savons tous que les mauvais traitements psychologiques ou mentaux sont aussi graves que la maltraitance physique et qu’ils peuvent avoir une influence sur notre personnalité, puisqu’ils touchent notre esprit et notre vie mentale.


		• Pour ce qui est de l’aspect physique de notre personnalité, prenons l’exemple d’un accidenté de la route. Si son cerveau a été touché, sa personnalité risque également de changer. Il peut se montrer plus grognon qu’avant ou plus spontané et insouciant.






		[image: coche.jpg] Notre personnalité détermine ce que nous faisons. C’est ce qui se passe dans notre esprit et dans notre cerveau qui définit notre façon d’agir, de parler, de ressentir et de percevoir le monde.


		[image: coche.jpg] Votre personnalité, c’est ce qui vous rend unique. Des dizaines ou des milliers de personnes dans le monde portent peut-être le même nom que vous ou vous ressemblent physiquement, mais aucune n’a une personnalité identique à la vôtre. Si, en sortant du travail, vous allez à une fête, serez-vous la même personne qu’au bureau ? Oui, même si vous vous comportez un peu différemment ! C’est parce que votre personnalité, cet ensemble unique de composantes psychologiques et physiques, détermine qui vous êtes.






Dans ce chapitre, nous passerons en revue les idées de Freud sur la mémoire, les instincts et les fameux mécanismes de défense (travaux de sa fille, Anna Freud). Et nous verrons comment tous ces phénomènes contribuent à faire de nous ce que nous sommes, c’est-à-dire les détenteurs d’une personnalité unique en son genre. Évidemment, nous ne pouvons pas parler de Freud sans évoquer sa théorie sur le développement psychosexuel et ses idées concernant Œdipe et le sexe.




Vos souvenirs uniques


Quel type de personnalité auriez-vous si quelqu’un effaçait tous vos souvenirs ? Votre premier anniversaire, votre premier jour à l’école, votre mariage ? Vous seriez sans doute juste bon à dormir, manger et errer. Freud a bien senti que nos souvenirs et leur organisation dans notre esprit étaient des composantes essentielles de notre personnalité. Il a distingué trois niveaux fondamentaux de notre mémoire selon notre degré de conscience du contenu de chaque partie : le conscient, le préconscient et l’inconscient.


Le conscient et le préconscient


Le conscient correspond à la conscience active. Ici, je suis conscient de tout ce qui constitue l’instant présent, comme le livre posé sur mon bureau, sa couverture jaune, le clavier et ses rangées de caractères, et les gargouillis de mon ventre parce que je n’ai rien mangé depuis six heures. Ma « conscience active » est dominée par ce que j’entends, ce que je vois et ce que je ressens (mon mal de tête, par exemple, même si j’essaie de l’ignorer).


Le « préconscient » est constitué de souvenirs ordinaires tels que les anniversaires, les fêtes, mais aussi l’art de faire du vélo. Nous sommes rarement conscients des souvenirs dans notre préconscient, sauf si nous les activons délibérément. Cependant, ils jouent un rôle important dans le façonnement de notre personnalité.




L’inconscient


L’« inconscient » contient les souvenirs et les expériences dont nous ne sommes pas conscients. Ils sont enfouis tout au fond de notre esprit et ne sont pas facilement accessibles. La prochaine fois que vous ne saurez pas répondre à une question, dites tout simplement que la réponse est bloquée dans les profondeurs de votre inconscient ! Il y a des milliers voire des millions de choses qui pénètrent dans votre esprit et dont vous n’êtes pas conscient.


En fait, selon Freud, l’inconscient est rempli de pensées, idées et souvenirs trop troublants ou dérangeants pour rester dans la conscience active. C’est donc là que vous gardez vos sentiments les plus sincères, qui n’ont pas été filtrés ou modifiés par les arrangements de la vie quotidienne. Votre inconscient ne ment pas. La prochaine fois que quelqu’un vous demande ce que vous pensez de sa coiffure, dites-lui ce que votre inconscient vous dicte. C’est dans votre inconscient que résident vos désirs et vos conflits les plus profonds et les plus élémentaires. C’est le royaume de secrets tellement enfouis que vous n’en êtes même pas conscient.


En fonction de vos souvenirs et de leur organisation dans vos niveaux de conscience, vous risquez d’être une personnalité complètement différente de ce que vous pensez. Vous êtes peut-être le type qui est assis en face de vous au café, qui sait ? Ne vous inquiétez pas, vous n’êtes pas un robot anonyme. Vos souvenirs conscients, préconscients et inconscients contribuent à faire de vous un être unique. Ils vous donnent cette personnalité spéciale que tout le monde – tout du moins votre mère – apprécie.






Le Ça, le Moi et le Surmoi


Freud aurait été un parfait scénariste pour Hollywood. Son histoire de la personnalité rassemble tous les ingrédients nécessaires à un bon scénario : le désir, le pouvoir, le contrôle et la liberté. L’intrigue est complexe et les personnages sont rivaux. Notre personnalité représente une sorte de pièce de théâtre qui se joue dans notre esprit. Nous sommes le produit de l’interaction entre les forces et les structures de notre mental. Les Grecs pensaient que chaque individu était un acteur du scénario écrit par les dieux de l’Olympe. Pour Freud, nous sommes simplement les acteurs du scénario de notre esprit, poussés par le désir, freinés par la conscience. Sous la surface, notre personnalité représente les luttes de pouvoir qui se livrent au plus profond de nous. Trois acteurs principaux jouent cette pièce de théâtre :




		[image: coche.jpg] Le Ça : le siège de nos pulsions.


		[image: coche.jpg] Le Moi : il négocie avec le Ça et fait plaisir au Surmoi.


		[image: coche.jpg] Le Surmoi : il nous maintient sur le droit chemin.






Chacun de ces personnages a une idée bien précise du dénouement de l’histoire. Leurs luttes sont alimentées par des motifs puissants et chacun défend sa part.


Je veux donc je suis


La composante structurelle initiale de la personnalité selon Freud, c’est le « Ça ». Avez-vous déjà été submergé par une pulsion ou un désir si fort qu’il devait être satisfait immédiatement ? Une nouvelle voiture, un désir sexuel, le job rêvé ? Bien sûr. Mais d’où vient ce désir ? D’après Freud, il vient de cette partie de notre personnalité appelée le Ça, qui est situé dans les profondeurs de notre esprit. Regardez autour de vous avec attention. Observez vos collègues, votre chef : le Ça est en chacun de nous, et la vieille dame qui attend si tranquillement son bus n’échappe pas à la règle. Sous ses airs de grand-mère paisible se cache un être bouillonnant de désirs.


Le Ça comprend toutes nos pulsions animales et primitives qui ne demandent qu’à être satisfaites. C’est notre côté Mr. Hyde qui prend parfois le dessus sur un docteur Jekyll plus mesuré. C’est le petit diable qui s’assoit sur notre épaule et nous incite à succomber à la tentation. Chaque fois que je vois un enfant égoïste et trop gâté piquer une crise dans un magasin pour avoir un jouet, je sais que son Ça est à l’œuvre.


Le Ça est une sorte de conteneur qui rassemble nos désirs. Poussé implacablement par une force que Freud appelle la « libido » – l’énergie collective des instincts de vie et de la volonté de survivre – le Ça doit être satisfait. Nous sommes tous nés avec un Ça vigoureux. Il est indifférent et insensible aux contraintes extérieures à notre esprit. Lorsqu’un bébé a faim, vraiment faim, va-t-il attendre sagement que quelqu’un daigne le nourrir ? Tous ceux qui ont été tirés du lit au milieu de la nuit par les pleurs de leurs enfants connaissent bien la réponse.


Mais je ne veux pas m’acharner sur le Ça. Qui serions-nous sans nos désirs ? Ce sont eux qui nous poussent à avancer et à chercher ce dont nous avons besoin pour survivre. C’est ce que le Ça fait pour nous. Sans lui, nous mourrions ou du moins nous nous ennuierions. Alors, n’oubliez pas qu’une grande partie de votre personnalité est constituée par vos désirs et vos tentatives pour les assouvir.




Bienvenue dans le Moi


Vous aimeriez bien avoir tout ce que vous voulez, quand et comment vous le voulez ? alheureusement, vous savez à quel point il est frustrant de ne pas pouvoir assouvir un désir ou de le réprimer. Vous pouvez rejeter la responsabilité sur votre « Moi ». Le Moi est le deuxième mécanisme mental de la personnalité. Sa fonction principale est de faire l’intermédiaire entre les demandes du Ça et le monde extérieur, la réalité, en d’autres termes.


De là à penser que, sans la réalité, nous serions tous beaucoup plus satisfaits, il n’y a qu’un pas. Pourtant, même si le Moi est en conflit avec le Ça, il ne renonce pas pour autant à toute satisfaction. Il s’apparente à un coach chargé de la carrière d’un sportif de haut niveau. Si celui-ci exige des millions, le coach est là pour lui rappeler qu’à demander trop cher, il risque de perdre un contrat. Ainsi, le Moi négocie avec le Ça afin de le satisfaire sans que cela revienne trop cher à long terme. Le Moi effectue un travail important pour convertir et transformer les forces puissantes du Ça en modes de satisfaction plus utiles et réalistes. Il essaie de neutraliser le pouvoir du Ça en le régulant, afin d’obtenir une certaine satisfaction tout en tenant compte des limites imposées par la réalité.




Le jugement dernier


Comme si ce n’était pas assez difficile de servir d’arbitre entre le Ça et la réalité, le Moi est en plus constamment observé par un juge impitoyable, le « Surmoi ». Pendant que le Moi négocie avec le Ça pour éviter une autre crise, le Surmoi juge sa performance. Il attend de notre Moi qu’il soit assez fort et efficace pour lutter contre la libido.


En général, notre conscience nous vient de nos parents. Lorsque nous grandissons, nous intériorisons leurs valeurs, ces mêmes valeurs qui font que nous nous sentons coupables lorsque nous mentons ou fraudons. Mais est-ce que tout le monde est doté d’une conscience ? Certains personnages de l’histoire ont commis de tels actes de barbarie que nous nous demandons parfois s’ils en avaient une. Comment les tueurs en série peuvent-ils commettre de tels crimes ? On suppose qu’ils n’ont pas la capacité de se sentir coupables. Ainsi, rien ne les empêche de donner vie à leurs fantasmes les plus violents. Un psychiatre célèbre a dit qu’un homme diabolique fait ce qu’un homme bon rêve de faire.






Tout tourne autour du sexe !


Cela pourrait presque faire les gros titres dans la presse : « Le plaisir sexuel alimente le développement de la personnalité ! » C’est du moins ce que pensait Freud, qui a placé le plaisir au centre de sa théorie sur la sexualité. Qu’est-ce qui rend notre personnalité si différente des autres ? Freud a découvert que c’est dans l’enfance et la petite enfance qu’il faut chercher la réponse. Eurêka ! L’enfance, c’est la destinée ! La personnalité avec laquelle vous vivez, celle qui fait du charme pour obtenir un rendez-vous, remplit des listes, ne laisse rien faire aux autres et veille à ce que la salle de bains soit toujours étincelante, a été façonnée pendant l’enfance et la petite enfance. En fait, selon Freud, vous étiez déjà un produit fini et unique au moment de la puberté.


Mais qu’est-ce qui fait de vous un être unique ? Avez-vous déjà remarqué à quel point les petites annonces de la rubrique « Rencontres » des journaux sont vagues ? « Jeune femme célibataire cherche compagnon, non-fumeur de préférence, pour promenades sur la plage et bons moments à partager. » Je ne sais pas ce que vous en pensez, mais je me demande toujours ce qui se cache derrière de telles généralités. Qui est vraiment cette femme ? Sera-t-elle encore attrayante après les premiers rendez-vous ? Quels sont ses petits côtés à elle ? S’étrangle-t-elle en riant ? Passe-t-elle trop de temps à parler d’elle ? L’ordre qui règne dans son appartement ressemble-t-il à celui d’une caserne ? Derrière le masque générique que nous portons tous, il y a ce qui nous distingue, nos petits côtés à nous !


D’après Freud, notre caractère unique et nos traits distinctifs sont le produit du développement de notre personnalité pendant l’enfance. Enfants et même adolescents, nous passons par une série de stades qui nous font grandir et mûrir :




		[image: coche.jpg] Le stade oral : de la naissance à 18 mois.


		[image: coche.jpg] Le stade anal : de 18 mois à 3 ans.


		[image: coche.jpg] Le stade phallique : de 3 ans à 7-8 ans.


		[image: coche.jpg] La période de latence : de 7-8 ans à la puberté.


		[image: coche.jpg] Le stade génital : de la puberté à l’âge adulte.






C’est comme si cinq personnalités miniatures, durant quelques années, se succédaient en nous jusqu’à ce que nous atteignions la maturité. À chaque stade, nous devons relever un défi et, si nous y parvenons, nous acquérons une personnalité mature. Cependant, si nous échouons à l’un des stades, nous y resterons bloqués. C’est de là que vient notre caractère unique – de notre fixation sur un stade particulier du développement de notre personnalité.


À chaque stade, nous sommes concentrés sur une partie précise de notre corps appelée « zone érogène ». C’est comme si nous focalisions sur notre torse musclé à vingt-huit ans et sur nos poignées d’amour à trente-huit. Chacun marque une période différente de notre vie. Le plaisir recherché par nos instincts innés se focalise sur le désir sexuel et sur son assouvissement à travers une stimulation adéquate de chaque zone érogène. Ainsi, si chacune est stimulée correctement, nous progressons pour atteindre la maturité sexuelle et psychique, le sommet psychosexuel, selon Freud. Sinon, nous sommes concentrés sur cette zone particulière et restons bloqués à ce stade précis du développement de notre personnalité.


Ouvrir la bouche ou ouvrir sa gueule ?


Le « stade oral » correspond à la première étape du développement de la personnalité. De la naissance à environ 18 mois, l’enfant se focalise sur sa bouche. Je me souviens avoir regardé mon copain d’école avec dégoût lorsqu’il tendait à son petit frère un tas de choses à se mettre à la bouche : des boîtes de Coca-Cola, les clés de la voiture de son père, etc. Cela paraissait sale et dégoûtant, mais le petit frère ne pouvait pas s’empêcher de tout porter à la bouche. L’objectif principal de ce stade est de satisfaire le désir oral en stimulant la zone érogène de la bouche. Vous avez certainement remarqué que les enfants orientent instinctivement la tête vers le sein de leur mère pour téter. Ils naissent avec un sens du goût très développé et leur bouche est l’outil le plus sophistiqué dont ils disposent pour explorer leur monde. Elle est bien plus efficace que leurs mains pour saisir l’environnement qui les entoure.


C’est d’abord les seins de la mère qui procurent à l’enfant une satisfaction orale. Ils sont à la fois une source de satisfaction et un lien avec la mère. Est-ce que cela peut devenir problématique ? Quand est-ce que vous avez vu pour la dernière fois un enfant de dix ans téter ? Au bout du compte, tous les enfants doivent être sevrés. Le sevrage les confronte au premier conflit entre leur désir et la réalité. Si un enfant n’est pas sevré ou l’est trop durement ou incomplètement, il restera fixé sur le stade oral. Il développera un « caractère oral » et sera dominé par des sentiments de dépendance et d’impuissance. Les enfants ne sont pas capables d’accéder à la satisfaction par eux-mêmes. Tant qu’ils n’ont pas dépassé le stade oral, ils dépendent complètement de leur mère ou des autres.


Finalement, une fois que nous avons surmonté avec succès l’épreuve du sevrage et que nous sommes capables de contrôler et de satisfaire nos désirs oraux, nous passons au stade suivant du développement de la personnalité. Mais ceux d’entre nous qui restent bloqués à ce stade risquent de se tourner vers tout ce qui passe par la bouche : parler, manger, boire, fumer. Ils auront toujours besoin d’une stimulation orale. Autrement dit, le type à la grande gueule, à l’arbre de Noël du bureau, c’est juste un grand bébé qui n’a pas digéré le fait de ne plus pouvoir téter. Mais je ne m’aventurerai pas à le lui

[image: i0080.jpg]
La mère


La toute première personne que nous rencontrons à la naissance, c’est, bien sûr, pour la plupart d’entre nous, notre mère. C’est elle que nous voyons en premier (même si dans la salle d’accouchement, il y a aussi l’obstétricien et les sages-femmes). Nous dépendons d’elle pour tout jusqu’à ce que nous devenions autonomes, ce qui dure un certain temps. Elle est le centre de notre monde. Les mères sont vénérées dans le monde entier ou presque. Il paraît qu’aux États-Unis le tatouage le plus répandu représente un cœur portant l’inscription « maman » en son centre. Nous aimons notre mère parce qu’il n’y en a pas d’autres comme elle.




[image: i0081.jpg]Repensez à votre enfance. En général, les souvenirs les plus anciens remontent à l’âge de 2 ou 3 ans. Aviez-vous une sucette ? Si oui, pendant combien de temps ? Suciez-vous votre pouce ? Jusqu’à quel point étiez-vous « oral » ? Mordillez-vous encore vos crayons ? Êtes-vous sarcastique et caustique ? Freud serait tenté de dire que vous êtes resté bloqué au stade oral.




Apprendre la propreté


Tous les bébés finissent par grandir. Ils se focalisent alors sur une autre zone érogène : ils passent au « stade anal », le deuxième stade du développement de la personnalité. Difficile d’imaginer que le plaisir et la libido puissent être associés à la défécation. Et pourtant, d’après Freud, la principale source de plaisir entre 18 mois et 3 ans, c’est le contrôle de la défécation. Le conflit central des tout-petits, c’est le contrôle. Les enfants, à ce stade, veulent pouvoir faire leurs besoins où ils veulent et quand ils veulent. Par exemple, dans leur culotte. Mais ils doivent apprendre à se retenir et cela rappelle ces longs trajets en voiture : « Papa, on est bientôt arrivés ? J’ai très envie ! »


Mais qu’est-ce qui nous empêche d’assouvir ce désir de faire nos besoins quand ça nous plaît ? Nos parents et les contraintes de la réalité (pour en savoir plus sur les contraintes de la réalité, reportez-vous un peu plus haut dans ce chapitre à la section « Le Ça, le Moi et le Surmoi »). En fait, certains de nos traits de caractère sont peut-être directement liés à notre apprentissage de la propreté et à la façon dont nos parents s’y sont pris. Notre créativité et notre productivité indiquent si nous avons traversé avec succès le stade anal.


Êtes-vous resté bloqué au stade anal ? Si c’est le cas, vous êtes dominé par la satisfaction anale. Elle peut se manifester de deux façons :




		[image: coche.jpg] Si vous êtes désordonné, négligé et peu soigneux, cela témoigne d’une rébellion expulsive contre l’autorité des parents.


		[image: coche.jpg] Si vous êtes obsédé par la propreté et l’ordre, vous avez appris le contrôle en réaction à votre apprentissage de la propreté.
Dans les deux cas, vous contrôlez la situation. La maturité et le succès, dans le stade anal, se traduisent par votre capacité à vous contrôler. Alors, allez-y, mais assurez-vous que vous le faites au bon endroit et au bon moment !










Épouser sa mère


Vous pensiez que tous vos traits de caractère avaient été passés en revue ? Eh bien, non ! Bienvenue au troisième stade du développement de la personnalité : le « stade phallique ». Vous savez désormais que votre collègue de bureau qui passe son temps à mâcher du chewing-gum est resté bloqué au stade oral. Et la pile de vêtements qui s’amoncellent sur le sol de votre chambre ne sera plus jamais la même depuis que vous savez tout sur le stade anal. Mais je vous avais promis du sexe et il est temps de dévoiler de quel type de sexe il s’agit. L’enfant de 3 à 5 ans se focalise sur la stimulation érogène des parties génitales, le pénis et le clitoris, en particulier. C’est le « stade phallique ». L’assouvissement du désir commence par l’autoérotisme, en clair, la masturbation. Mais bientôt notre besoin de satisfaction se tourne vers nos parents, le parent du sexe opposé. Alors que notre plaisir sexuel évolue, nous entrons dans le royaume du complexe d’Œdipe, l’une des contributions de Freud les plus étranges et les plus controversées.


Une fois adultes, nous sommes pour la plupart horrifiés à l’idée d’épouser notre mère ou notre père, encore plus à l’idée d’avoir des relations sexuelles avec eux, mais nous connaissons tous une petite fille ou un petit garçon qui, quand ils seront grands, aimeraient épouser papa ou maman. Il y a juste un problème : dans presque toutes les civilisations, la sexualité entre les parents et leurs enfants est un tabou. Freud a observé que les enfants qui se trouvent au stade phallique passent de l’auto-assouvissement du désir à la recherche de l’assouvissement par le parent du sexe opposé. Mais le tabou n’est pas le seul obstacle auquel l’enfant est confronté. Il y a aussi l’autre parent. Que ressentirait votre père si vous essayiez de vous approcher de votre mère ou vice versa ? Sachez que la libido ne connaît aucune limite et doit être satisfaite. On dirait que le parent du sexe opposé est le parfait objet du désir. Pourquoi ?

[image: i0082.jpg]
Œdipe roi


Pour étayer sa théorie sur le désir sexuel de l’enfant tourné vers l’un des parents, Freud s’est appuyé sur une célèbre tragédie grecque, Œdipe roi. Dans cette histoire, un roi apprend en consultant les oracles que son fils le tuera un jour et épousera la reine. Pour empêcher que la prédiction ne se réalise, le roi emmène son fils dans la forêt pour le laisser mourir. Cependant, l’enfant est découvert par des promeneurs qui se chargent de son éducation. Une fois adulte, il retourne dans la cité pour faire fortune, mais, sur la route, il rencontre le roi. Tous deux ignorent le lien qui les unit. Ils se battent et le roi est tué. Lorsque le fils arrive dans la cité, il fait rapidement fortune et atteint les hautes sphères de la société. Il attire bientôt l’attention de la reine en deuil et finit par l’épouser, accomplissant ainsi la prophétie.




[image: i0083.jpg]C’est là que Freud devient un peu compliqué. À la base, tous les enfants sont attirés par leur mère parce qu’elle est la première à s’occuper d’eux. Elle est leur principale source de plaisir et de satisfaction. Ensuite, les enfants évoluent différemment selon leur sexe.


Les garçons


Pour les garçons, le sentiment d’attirance vers la mère continue à se développer et devient ce que Freud appelle le « complexe d’Œdipe ». Le père constitue alors un obstacle entre le garçon et la mère, ce qui peut être vraiment frustrant pour l’enfant. Cette frustration peut se transformer à la longue en véritable haine envers le père. Vous serez peut-être tenté de dire, comme les oracles dans Œdipe roi, que cette haine envers le père peut devenir meurtrière.


Ce complexe est source de conflits lorsque les garçons commencent à avoir peur de leur père puisqu’ils veulent leur mère pour eux tout seuls. Freud appelle cette peur l’« angoisse de castration ». Les garçons ont peur que leur père leur coupe les organes génitaux. En raison de cette peur, ils vont choisir une autre route. Puisqu’ils ne peuvent pas vaincre leur père, ils vont le rejoindre. Ils vont alors apprendre à s’identifier à lui, à adopter sa masculinité et vont chercher leur propre « mère » en quelque sorte. Ils ne peuvent pas avoir de relations sexuelles avec leur mère, mais peuvent « les vivre » par procuration à travers leur père. Ainsi, ils peuvent accéder symboliquement à leur mère, ce qui satisfait leur désir libidinal.




Les filles


On a reproché à Freud d’avoir négligé la sexualité féminine. C’est pourquoi, il a de nouveau consulté les Grecs et fini par trouver une histoire similaire à celle d’Œdipe, l’histoire d’une femme appelée Electra. Electra charge quelqu’un de tuer sa mère pour venger la mort de son père.


Pour les filles, l’attirance se reporte sur leur père parce qu’elles commencent à ne plus admettre leur mère pour une étrange raison : l’idée révoltante que le pénis masculin ne leur a pas été donné (« complexe de castration »). Selon Freud, les petites filles arrêtent de désirer leur mère parce qu’elles réalisent qu’elles n’ont pas de pénis comme leur papa. Comment pourraient-elles avoir une relation sexuelle avec leur mère sans pénis ? Les petites filles ne peuvent pas s’identifier à leur père puisqu’elles n’ont pas de pénis. Alors, que doivent-elles faire ? Passer le reste de leur vie à chercher un pénis. En fait, elles passent plutôt le reste de leur vie à chercher un homme pour se sentir complètes.


[image: i0084.jpg]La plupart des idées de Freud ont été vivement critiquées. Peut-être pensez-vous également qu’il va trop loin. Pour tirer le meilleur parti de ses théories et aller au-delà de leur côté dérangeant – souhaiter avoir des relations sexuelles avec sa mère et vouloir tuer son père – pensez en termes de métaphore. Il faut chercher le symbole derrière les idées de Freud. Par exemple, essayez de vous représenter Œdipe sous les traits d’un petit garçon frustré qui doit partager sa mère avec son père. Papa représente un obstacle, il faut l’éliminer.


Il y a beaucoup à apprendre de cette théorie, même si celle-ci paraît un peu bizarre. Quel est le rapport avec la personnalité ? Si le garçon parvient à se mesurer à son père, le conflit se transforme en une forte aspiration au succès et à la supériorité dans la société. Le jeune homme part alors à la conquête des femmes, du monde des affaires et devient capitaine d’une équipe de football. Voilà une réponse réussie à l’angoisse de castration au niveau du stade phallique. alheureusement, tous les hommes n’atteignent pas ce stade et sont alors châtrés. Ils sont incapables de réussir dans la vie en raison de leur culpabilité infirmante engendrée par leur lutte avec le père pour attirer l’attention de la mère.


Si une fille parvient à surmonter son complexe d’Electra, elle pourra gérer au mieux sa vie sexuelle et intime une fois adulte. Elle transforme son complexe de castration en quête du bon mari et « père ». En revanche, si elle échoue, elle reste bloquée à ce stade et ne cherche alors qu’à séduire et à flirter. Je sais, la libération des femmes est survenue bien après Freud.






Faire une pause


Une fois que les enfants ont réussi à résoudre tous les conflits des stades précédents, ils entrent dans une phase plus calme du développement psychosexuel, la période de latence. La libido relâche son étreinte sur la personnalité et les pulsions cessent de dominer. Les enfants ont alors plus de liberté pour appliquer et développer ce qu’ils ont appris au cours de chaque stade. La période de latence dure d’environ 6 ans à la puberté. Les choses se calment pour ainsi dire. Il n’y a plus de rivalité avec le parent du sexe opposé. Il n’y a plus de lutte non plus pour contrôler l’assouvissement du désir. C’est une période de socialisation, l’enfant se fait une bande de copains. Cette période correspond sans doute mieux à la vision que chacun se fait de l’enfance que les stades précédents décrits par Freud. Cela semble moins trouble et moins dominé par les conflits.




Atteindre la maturité sexuelle


Avec la puberté, tout s’accélère ! C’en est fini du calme de la période de latence. Les flammes des anciens conflits sont ravivées. Le désir revient sur le devant de la scène mais cette fois-ci d’une manière différente. Il ne s’agit plus, comme aux stades précédents, de rechercher à assouvir un désir centré sur notre seule personne. La prise en compte du plaisir des autres commence à annoncer la maturité psychosexuelle. L’enfant est désormais prêt à apprendre comment s’engager dans une relation amoureuse fondée sur le plaisir mutuel. Freud n’a jamais dit que tout le monde parvenait à atteindre ce stade de pleine maturité. C’est plutôt un idéal vers lequel nous tendons, le projet d’une vie. Cependant, si un individu ne prend pas ce chemin, il risque de retomber facilement dans le phallisme égoïste. On pense immédiatement au dragueur égoïste qui ne se préoccupe pas du plaisir de sa partenaire : le principal, c’est qu’il obtienne ce qu’il veut. Mais les Don Juan n’ont aucune chance, à terme, face à ceux qui prennent en compte le plaisir de l’autre.






Moi, sur la défensive ? Pas du tout !


Supposons que vous marchiez sur votre sentier favori dans les montagnes et qu’un ours surgisse tout à coup, se dresse sur ses pattes arrière et semble avoir très faim. Que faites-vous ? Vous le combattez ou vous prenez la fuite ? Si cette situation représente une menace, vous devrez vous défendre. Mais sommes-nous uniquement sur la défensive lorsque nous sommes confrontés à une menace physique ? Il nous est arrivé à tous de devoir défendre notre réputation. Nous devons tous nous défendre ou nous protéger psychologiquement. C’est un aspect important de notre personnalité.


C’est Anna Freud (la fille de Sigmund !) qui a introduit le concept de mécanismes de défense. Tout peut nous effrayer : les ours, les brutes ou les commérages. Notre comportement impulsif peut nous causer des problèmes ou mécontenter la personne que nous aimons. Vous êtes-vous déjà fait peur ? Nous pouvons craindre le courroux de notre propre conscience ou son outil préféré, la culpabilité. On vous a certainement déjà dit d’arrêter d’être sur la défensive, mais, ne vous inquiétez pas, nous le sommes tous. Freud pensait que nos façons bien particulières de nous défendre contre les angoisses influencent fortement notre personnalité. Comment vous défendez-vous psychologiquement ? Comment vous protégez-vous contre les pensées, les pulsions et les désirs douloureux ?


La famille Freud a proposé plusieurs mécanismes de défense importants :




		[image: coche.jpg] Le refoulement : il consiste à maintenir hors de notre conscience une pensée, un sentiment ou le souvenir d’une expérience. Beaucoup de choses peuvent faire l’objet d’un refoulement : les pulsions et les désirs interdits ou une situation douloureuse et difficile sur le plan émotionnel. Vous n’avez pas l’impression de refouler quoi que ce soit ? Eh bien, essayez donc d’imaginer vos parents en train de faire l’amour. Vous y êtes ? Qu’est-ce que vous faites lorsque, dans une réunion de famille ou une fête, quelqu’un ressort une situation embarrassante de votre passé : « Tu te souviens quand... » ?


		[image: coche.jpg] L’annulation (rétroactive) : c’est le refus d’admettre que quelque chose existe ou se soit passé. Ce phénomène peut aussi impliquer la modification de la signification d’un événement de sorte que son effet est détourné. Si quelque chose d’important pour vous ne marche pas comme vous le souhaitez, vous pouvez vous dire : « Après tout, ça n’a aucune importance ! » C’est une réaction typique de dépit. Cela me rappelle mon année de bizut à l’université, lorsque j’essayais lamentablement et en vain de sortir avec des filles plus âgées : « De toute façon, je ne l’aimais pas ! » Je ne voulais pas admettre mon découragement. Le refoulement aurait été pas si mal, mais en cas de doute, il vaut mieux nier. L’annulation est un mécanisme de défense que la plupart des gens peuvent comprendre et qu’ils utilisent fréquemment. N’essayez pas de le nier !
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La fille de Freud


Anna Freud était la fille de Sigmund Freud. Elle a suivi les traces de son père et apporté une contribution non négligeable à sa théorie sur la personnalité. Tous deux ont insisté sur l’angoisse et la protection dans leurs travaux sur la personnalité. Vous vous demandez dans quel genre de foyer Anna a grandi ? Moi, j’imagine très bien. Anna rapporte une mauvaise note de l’école. Pour son examen de psychologie, elle a mal répondu à la question sur le Ça, le Moi et le Surmoi ! Comment est-ce possible ? Peut-être était-elle trop occupée à penser aux mécanismes de défense ! Anna a repris beaucoup des théories de son père et les a appliquées aux problèmes des enfants pour les aider pendant leur thérapie. Ces apports ont à la fois appuyé et élargi les travaux de son père. La plupart des gens n’ont jamais entendu parler d’elle, mais ne vous y trompez pas : Anna semble avoir hérité des dons de son père pour comprendre la personnalité humaine.





		[image: coche.jpg] La projection : elle consiste à attribuer une pulsion, un désir ou un aspect menaçant de soi-même à quelqu’un d’autre. La mauvaise conscience transforme la défense de l’amant jaloux. Toute pulsion inacceptable peut être projetée. Au lieu de reconnaître que vous êtes fou de quelqu’un, vous pouvez l’accuser d’être fou de vous. Lorsque quelqu’un a des pulsions agressives, il utilise souvent la projection. Il attribue son agressivité à quelqu’un d’autre et a alors peur des attaques potentielles des autres. Alors, la prochaine fois qu’on vous traite de paranoïaque, demandez-vous contre qui vous êtes en colère.


		[image: coche.jpg] La rationalisation : il s’agit d’une tendance à inventer une explication acceptable mais incorrecte à une situation. Je connaissais un voleur multirécidiviste qui ne dévalisait que les grands magasins ou les entreprises. Il ne se serait jamais attaqué aux petits commerçants, mais gare aux supermarchés ! Il prétendait que les grandes entreprises s’enrichissaient sur le dos des gens et qu’il ne faisait que rétablir l’équilibre. Une sorte de Robin des Bois des temps modernes. Malheureusement pour lui, le juge auquel il a eu affaire ne croyait pas aux contes de fées.


		[image: coche.jpg] L’intellectualisation : c’est le fait de penser à quelque chose logiquement ou froidement, sans émotion.


		[image: coche.jpg] Le thérapeute : « M. Durand, votre femme vous a quitté et vous venez de perdre votre travail… Comment vous sentez-vous ? »


		[image: coche.jpg] Le patient : « Je trouve que ma maison est bien mieux rangée maintenant. Ses effets personnels prenaient trop de place. Pour ce qui est de mon travail, je m’y attendais. Les affaires ne marchaient pas très bien depuis un certain temps. »


		[image: coche.jpg] La formation réactionnelle (ou surcompensation) : elle consiste à adopter une attitude radicalement opposée à ce que nous aimerions réellement faire. N’avez-vous jamais fait un effort pour être gentil avec quelqu’un que vous détestiez vraiment ? Je sais, je sais… Aime ton ennemi… Mais si être amical n’est qu’une formation réactionnelle, je préfère un mécanisme de défense qui me donne l’air moins ridicule. Je crois que je préférerais projeter plutôt que de lécher les bottes de quelqu’un que je n’aime vraiment pas.


		[image: coche.jpg] La régression : elle consiste à retourner à une situation antérieure. Le stress physique et psychologique nous amène parfois à abandonner nos mécanismes de défense plus matures. Si vous avez recours aux larmes pour demander une augmentation à votre chef, vous êtes en pleine phase de régression.






Nos interactions avec le monde qui nous entoure peuvent être sources de conflits et d’angoisse. Partager son bureau ou sa chambre avec quelqu’un, avoir affaire à un percepteur obstiné sont quelques exemples de conflits quotidiens auxquels nous sommes confrontés. Grâce à la contribution des Freud, nous pouvons mieux comprendre aujourd’hui comment nos façons caractéristiques de faire face constituent notre personnalité. Ce serait une erreur de penser que le fait de se défendre psychologiquement est un mauvais comportement. C’est au contraire essentiel à notre survie. Nos défenses nous protègent et nous évitent d’être submergés. Sans elles, nous finirions tous par faire une dépression nerveuse.








Chapitre 11


Développer une personnalité de lauréat


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Reconnaître le pouvoir du Moi


		[image: triangle.jpg] Accueillir les gens et les objets qui nous entourent


		[image: triangle.jpg] Explorer les possibilités du Moi


		[image: triangle.jpg] Régler le thermostat de la personnalité






La personnalité constitue un système stable de façons d’agir, de penser et de sentir bien particulières. Décrire la personnalité d’un individu revient à dresser le portrait de celui-ci à partir des parcelles d’information dont on dispose sur lui. Cela consiste presque toujours à choisir un éventail de ses comportements, que l’on ramène ensuite à un ensemble de qualités et de traits plus restreints.


Les théories sur la personnalité considèrent que quelques caractéristiques générales peuvent résumer une personne. Les qualités qui nous viennent d’abord à l’esprit quand nous pensons à quelqu’un sont, en général, celles qui lui correspondent le mieux. Plus une qualité caractérise un individu, plus elle permettra de prévoir son comportement et de le distinguer des autres personnes.


Les théories et les idées dont je traite dans ce chapitre ont toutes au moins un point commun : elles estiment que l’adaptation est une composante majeure de la personnalité. En fait, la personnalité a pour fonction de s’adapter et de s’ajuster au maximum au monde environnant. De ce point de vue, elle peut être considérée comme un outil de survie. Les animaux se sont dotés de fourrure pour se protéger du froid et de griffes puissantes pour se défendre contre les menaces de l’environnement. Nous, les humains, nous avons développé la personnalité !


[image: i0086.jpg]Lorsque vous lirez ces théories sur la personnalité, gardez bien à l’esprit que personne ne peut entrer parfaitement dans les catégories présentées. Un concept important en psychologie est le principe des « différences individuelles ». Personne ne peut incarner une théorie de la personnalité. Les théories sont des outils pour comprendre la complexité des pensées, des émotions et du comportement humain.


Déterminer qui est un pauvre type


Même si nous n’en sommes pas toujours conscients, nous avons tous une théorie sur la personnalité que nous utilisons pour classer les gens et les distinguer les uns des autres. Quand j’étais à l’université, j’avais mis au point une classification un peu simpliste, mais qui parfois tombait juste : il y avait les pauvres types, les sportifs et les fêtards.


Ainsi, chacun d’entre nous est un théoricien de la personnalité en herbe, mais il existe aussi des groupes bien spécifiques de théoriciens : les astrologues, les médiums, les théologiens, les poètes et bien d’autres encore. Tous essaient depuis des siècles de classer les gens, mais chacun utilise sa propre compréhension de la personnalité pour développer sa théorie.


Lisez la description suivante :


Vous avez d’énormes capacités dont vous n’avez pas encore tiré profit.


Il vous arrive de vous demander si vous avez pris la bonne décision ou agi dans le bon sens.


Tantôt vous êtes sociable, Tantôt vous fuyez la compagnie.


La sécurité est l’un de vos objectifs dans la vie.




[image: i0087.jpg]Ces caractéristiques vous correspondent-elles ? Oui ? Alors, y aurait-il dans ce livre une puce secrète avec logiciel d’analyse de la personnalité intégré ? Ou bien les descriptions ci-dessus sont-elles si vagues et générales qu’elles pourraient s’appliquer à tous ceux qui les lisent ? J’opterais plutôt pour cette dernière supposition. C’est ce qu’on appelle l’« effet Barnum » : des théories sur la personnalité tellement générales qu’elles concernent tout le monde et fournissent très peu d’informations sur un individu en particulier. P. T. Barnum, le célèbre propriétaire de cirque, aurait mis au point cette technique dans ses numéros de prédiction de l’avenir. Maintenant que vous connaissez l’effet Barnum, j’espère que vous ne considérerez plus jamais de la même façon un voyant ou un horoscope.




Étoffer le Moi de Freud


Vous vous souvenez du Moi ? Le Moi de Freud est le principal négociateur entre le désir et la moralité (pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 10). Bien que de nombreuses personnes aient été et restent impressionnées par les idées de Freud, beaucoup de ses collègues et contemporains ont décidé de développer leur propre théorie sur la personnalité. La plupart trouvaient que Freud n’accordait pas assez de place au Moi dans le façonnement de la personnalité. Ils pensaient que le Moi n’était pas uniquement un médiateur. Pour certains, le Moi est devenu un synonyme de la personnalité elle-même.


Heinz Hartmann


À la tête du mouvement de dissidence, H. Hartmann est un psychanalyste américain. Il a mis l’accent sur la place du Moi dans la personnalité. Pour Hartmann, le Moi joue deux rôles dans le façonnement de la personnalité :




		[image: coche.jpg] Réduire les conflits.


		[image: coche.jpg] Favoriser l’adaptation.






Sigmund Freud a beaucoup parlé des conflits entre le Ça, le Moi et le Surmoi. Au fond, il y a une grande tension entre les désirs d’une personne et la possibilité de les satisfaire dans la réalité d’une façon socialement acceptable et appropriée. Le Moi de Hartmann est similaire au Moi de Freud en cela qu’il aide à satisfaire les désirs du Ça et adoucit les règles du Surmoi. Mais son Moi a une existence propre jamais évoquée par Freud.


La phrénologie, vous connaissez ?


Au XIXe siècle, un scientifique du nom de Franz Joseph Gall a tenté de classer les individus en fonction de la forme de leur crâne. Il a dressé une carte à partir des protubérances de leur tête. Ne vous inquiétez pas, plus personne n’utilise cette technique ! Visiblement, les protubérances ne nous apprennent pas grand-chose. Beaucoup de penseurs qui ont apporté une contribution importante dans d’autres domaines ont développé des théories sur la personnalité relativement inutiles. Une bonne théorie nous permet de décrire précisément les individus et de les différencier les uns des autres. Une mauvaise souffre souvent de l’effet Barnum (voir plus haut dans ce chapitre la section « Déterminer qui est un pauvre type »).




Le Moi de Hartmann est au centre de la personnalité. Il a ses propres désirs et besoins alors que le Moi de Freud ressemble plus à un arbitre sans emploi du temps personnel. Qu’est-ce qui satisfait le Moi, selon Hartmann ? Penser, planifier, imaginer et intégrer : sympathique, non ? La satisfaction survient lorsque les humains s’engagent dans ce processus, et cet accomplissement les pousse vers plus d’indépendance et d’autonomie. Être indépendant, se suffire à soi-même, voilà une source de satisfaction, selon Hartmann. Les enfants se réjouissent vraiment à l’idée d’être considérés comme des grands garçons ou des grandes filles plutôt que comme des bébés. S’ils savaient ce qui les attend une fois adultes, ils ne se réjouiraient pas si vite.

[image: i0088.jpg]
La solution, c’est l’équilibre


On appelle « contrôle du Moi », la capacité à contrôler ses pulsions et à s’adapter aux exigences de la situation. Il est important cependant que le contrôle ne soit pas exagéré. Il faut trouver l’équilibre entre une absence totale de contrôle et trop de rigidité, c’est primordial. La solution, c’est la flexibilité.






Robert White


R. White, un autre psychanalyste, a complété les idées de Hartmann sur le Moi. Cette quête d’autosuffisance et la satisfaction qui en résulte proviennent d’un besoin que White appelle la « motivation de l’effet » – le besoin de sentir que nous pouvons avoir une influence ou un effet sur notre environnement. C’est comme si un militant sommeillait en chacun de nous, nous poussant à faire changer les choses mais d’une façon plus individuelle et personnelle.


White a ajouté un autre besoin à cette idée : le « motif de compétence », le besoin d’avoir une influence efficace sur le monde qui nous entoure. Il ne suffit donc pas d’avoir une influence. Il faut que cette influence soit efficace. Cela va plus loin que la motivation de l’effet. Nous devons avoir un effet compétent. Parfois, je me demande si les tagueurs n’essaient pas de satisfaire leur motivation de l’effet sans trop prendre en considération leur motif de compétence. Traitez-moi de fou si vous voulez mais je ne trouve pas ça très artistique de gribouiller son nom sur un mur. J’ai déjà vu de beaux graffitis, mais je m’interroge quand même sur les tagueurs.


Nos besoins d’efficacité et de compétence nous poussent à la maîtrise, au désir d’être une personne efficace. Nos jeux d’enfants reflètent déjà notre besoin d’être responsables. Attention, Hartmann et White n’ont jamais dit que nous voulions tous être des meneurs d’hommes ! Non. Nous désirons seulement être notre propre chef. Chacun de nous aspire au contrôle de soi. Nous recherchons activement des informations et des stimulations pour maîtriser notre monde mais aussi pour nous maîtriser nous-mêmes. Il ne s’agit pas non plus de vouloir dominer les autres. La satisfaction saine de ces besoins passe par l’adaptation. Pour nous adapter, nous devons contrôler nos pulsions et faire preuve de flexibilité lorsque nous sommes confrontés à des ajustements et à des défis nécessaires. Nous pourrions avoir l’impression de maîtriser le monde en soumettant d’autres personnes à notre volonté, mais ce ne serait pas une satisfaction saine de notre besoin de maîtrise.




Alfred Adler


Le psychanalyste A. Adler a tenté de trouver d’où venait réellement ce besoin de maîtrise. Selon lui, le besoin de maîtrise et l’aspiration à la réussite sont le résultat d’un processus complexe d’auto-évaluation.


D’après Adler, nous avons tous une image idéale de nous-mêmes ainsi que des aspirations vers lesquelles nous tendons. Ces besoins sont les manifestations spécifiques d’une aspiration plus générale : trouver une place dans un monde anonyme, ambigu et immense. Lorsqu’il y a contradiction entre l’image idéale de nous-mêmes et ce que nous faisons réellement, nous développons des « sentiments d’infériorité » qui peuvent conduire à un véritable « complexe d’infériorité ». Ce complexe nous pousse à réaliser notre moi idéal et fait naître le besoin de maîtrise. En fait, ce n’est pas le monde que nous maîtrisons, mais notre capacité à vivre en accord avec nos attentes. Je pense que je suis à ma place chez Adler. J’ai des aspirations plutôt modestes que je peux maîtriser facilement.






La théorie psychosociale d’Erikson


Erik Erikson entretenait des liens très étroits avec la théorie freudienne sur la personnalité. Mais à l’instar des autres, qui avaient déjà quitté le navire, il avait ses propres idées sur le sujet. Erikson n’a pas passé beaucoup de temps à parler du Ça lascif ou du Surmoi aux jugements catégoriques. Il s’est concentré sur le Moi, et d’une façon bien différente de celle de Freud.


[image: i0089.jpg]Erikson considérait la personnalité comme un produit des interactions sociales et des choix que nous faisons dans la vie. Il présentait le Moi « en développement », comme une identité personnelle façonnée par nos expériences. Lorsque nous entretenons des relations avec les autres, nous passons par une série de stades dont le but est de développer un sens cohérent du Moi et de qui nous sommes. À chaque stade, nous sommes confrontés à un défi ou à une crise : nous devons alors choisir l’une ou l’autre option. Nos choix ont une grande influence sur ce que nous sommes. Voici les différentes étapes du développement psychosocial selon Erikson.


Confiance ou méfiance


Comment savez-vous que le soleil va se lever demain matin ? C’est l’expérience qui vous le dit. Comment pouvez-vous être sûr que vos besoins seront satisfaits ? Une fois encore, c’est l’expérience qui vous le dit. Si, au cours de la petite enfance, nous interagissons avec une personne maternante, attentive et digne de confiance, cette expérience se transforme en confiance fondamentale dans le monde (le stade de la confiance fondamentale contre la défiance couvre la première année d’existence). Un sentiment de prévisibilité et de continuité par rapport à ceux qui prennent soin de nous se développe, puisqu’ils s’occupent aussi bien de nos besoins élémentaires que de nos besoins complexes. Cette confiance fondamentale sous-entend aussi la confiance en soi, car nous savons que, quand nos parents ne sont pas là, nous pouvons nous occuper de nous-mêmes.


[image: i0090.jpg]Mais qu’en est-il si papa et maman ne sont pas à la hauteur ? Si l’attention portée aux enfants n’est pas suffisante ou si leurs besoins ne sont pas satisfaits correctement, ils n’apprendront peut-être jamais à faire confiance à leur environnement. Des soins inconsistants ou intermittents peuvent également conduire à un manque de confiance. Dans les deux cas, lorsque le sens de la confiance fondamentale chez les enfants est ébranlé, ils risquent de se replier sur eux-mêmes et parfois de rejeter complètement les relations avec les autres.




Autonomie ou honte et doute


Lorsque les bébés deviennent des bambins, leurs capacités (communicatives, sociales, physiques et cognitives) se développent rapidement. Ils commencent à marcher, à parler et à poser des questions à tout bout de champ. Ils touchent à tout et il est difficile de les canaliser. Par ce chahut et cette obstination, les enfants manifestent leur désir d’indépendance. Au fur et à mesure que leur corps et leur esprit se développent, ils prennent confiance et explorent le monde.


[image: i0091.jpg]Mais que se passe-t-il si papa et maman sont trop autoritaires ? Les enfants âgés de 1 à 3 ans ont besoin d’explorer le monde par eux-mêmes. Si leurs parents leur interdisent de toucher aux choses, de parler et de tester leur confiance nouvellement acquise, ils risquent de développer des sentiments de honte et de doute envers eux-mêmes. La honte n’est pas comparable à la culpabilité. La « honte » est plutôt un sentiment de dégoût ou de profonde aversion de soi. La « culpabilité » implique généralement un rabaissement des autres alors que la honte est plus une condamnation de soi-même. Les parents doivent trouver un équilibre : ils doivent assurer la sécurité de leurs enfants mais aussi les inciter à explorer et à expérimenter leur environnement de façon autonome.




Initiative ou culpabilité


Si les enfants ont franchi les deux premières étapes avec succès, ils développent leur sens de l’indépendance, mais désormais d’une manière plus subtile. L’indépendance pure se transforme en comportement plus responsable et plus ciblé. Les actes traduisent moins un sens de la rébellion qu’un sens de l’initiative. Par initiative, on entend être à l’origine de quelque chose ou créer quelque chose. Au cours de cette période, les désirs uniques des enfants émergent et commencent à définir leur petite personnalité. Ils veulent absolument aider à faire le ménage ou veulent mettre leurs habits préférés même s’il s’agit d’un déguisement pour Halloween.


Il faut bien l’admettre, j’ai quelques problèmes. Je déteste être traité d’irresponsable. Je suis peut-être resté bloqué à ce stade ; en tout cas, je me sens toujours coupable quand je ne parviens pas à agir de façon responsable. C’est ce que peuvent ressentir les enfants qui ne parviennent pas à développer un sens de l’initiative. Ils se sentent coupables soit parce qu’ils sont anxieux, soit parce qu’ils n’ont pas été guidés correctement dans leurs actes. C’est comme s’ils se dévalorisaient en se disant : « Je suis paresseux ! », « Je suis irresponsable ! » Ils auront peut-être besoin d’une thérapie plus tard…




Productivité ou sentiment d’infériorité


« Il est temps de mettre du plomb dans la cervelle ! », c’est ce que les enfants entendent de l’âge de 6 ans à l’adolescence. Il ne s’agit plus de jouer ni de partir à la découverte de l’environnement. Il faut accomplir quelque chose : les jeux futiles et primaires sont considérés comme un manque de productivité. Plus question de perdre son temps, il faut accomplir, réaliser ! Lorsque vos enfants jouent au foot dans la cour avec leurs petits voisins, ce n’est pas un simple jeu : c’est une démonstration de leurs qualités de meneurs, de leurs capacités d’organisation et de leurs aptitudes à atteindre un objectif. Ces exemples sont peut-être un peu extrêmes. Mais, à ce stade, il s’agit bel et bien d’orienter les aptitudes des enfants vers des objectifs et des tâches spécifiques. Vous ne félicitez plus vos enfants lorsqu’ils font des gribouillis. Désormais, vous voulez des résultats ! Vos enfants doivent être capables de colorier sans dépasser. Et ce n’est qu’un début !


[image: i0092.jpg]Que faire si un enfant considère le jeu comme un moyen de se détendre après une journée fatigante à l’école ? Il est tout à fait normal de voir les jeux comme des moments de détente. Mais si le comportement de l’enfant dénote un manque d’objectifs, une certaine paresse, celui-ci risque de développer un sentiment d’infériorité.




Identité ou confusion des rôles


Quand j’étais adolescent, j’ai testé plusieurs identités avant de me décider pour le look surfeur. Un jour, je me teignais les cheveux en rouge, le lendemain, je m’habillais en gangster. Je vais tout de suite vous rassurer sur mon compte : selon Erikson, ce comportement est une composante normale du développement de la personnalité. Les adolescents essaient tous de nouvelles identités. Ils veulent savoir qui ils sont vraiment et de quoi ils sont capables. C’est ce qu’Erikson a appelé la « crise d’identité ». Si les adolescents traversent avec succès cette période de confusion des rôles, ils en ressortent avec un sentiment de soi renforcé et une identité mieux définie.


Il y a « confusion des rôles » lorsqu’une crise d’identité n’a pas été résolue. Je pensais que mon copain de 30 ans, qui continue à porter des tee-shirts de Duran Duran et à retourner ses jambes de pantalon était dans une phase de confusion des rôles. Mais, en réalité, il a résolu avec succès son problème d’identité : il est resté le même depuis l’école ! Ici, il n’y a pas de confusion. Parfois, cependant, les adolescents se perdent dans une recherche confuse d’identité. Ils risquent alors de se retirer dans leur coquille ou de ne jamais découvrir qui ils sont vraiment.




Intimité ou isolement


À partir de quand la vie de célibataire – faire la fête, flirter, etc. – devient-elle dépassée ? Pour beaucoup d’entre nous, cela se situe pendant les premières années de l’âge adulte, entre 18 et 35 ans. Je me souviens avoir vu un homme d’une quarantaine d’années à la discothèque du coin essayer de persuader des jeunes filles de prendre un verre avec lui. À l’époque, j’avais 20 ans, j’avais trouvé ça plutôt pitoyable. C’est un jugement de valeur, bien sûr, mais, selon Erikson, il y a un temps où la recherche de relations intimes constitue une tâche fondamentale dans le développement de la personnalité. Une fois que nous savons qui nous sommes, nous cherchons à nouer des relations étroites avec d’autres personnes qui, elles aussi, ont trouvé leur identité. Le but, c’est l’intimité. C’est peut-être pour ça qu’autant de personnes se marient durant ces années.


[image: i0093.jpg]Selon Erikson, les individus qui ne parviennent pas à nouer de relations intimes pendant ces années risquent de connaître l’isolement social. Attention, l’intimité ne s’applique pas uniquement aux rapports amoureux ! L’intimité, c’est la possibilité de développer des relations étroites avec quelqu’un, qu’il s’agisse de rapports amicaux, amoureux ou d’une tout autre forme. Dans tous les cas, les personnes qui ont des difficultés à nouer des relations amicales ou amoureuses risquent de se trouver isolées.




Générativité ou stagnation


Parfois, il se passe quelque chose d’étrange chez les détenus condamnés à de longues peines dans les prisons. La prison est un environnement très dur, rempli de types qui ne se soucient guère de ceux qu’ils ont blessés en commettant leurs crimes. Mais la plupart des vieux détenus jouent le rôle de grands frères auprès des jeunes qui viennent d’être incarcérés. Vous vous dites certainement : « Ils jouent les grands frères en leur apprenant de meilleures techniques criminelles ! » Mais ce n’est pas ça du tout. Au contraire, les vieux prisonniers essaient de mettre en garde les jeunes et de leur faire renoncer au mode de vie qu’ils ont mené pendant si longtemps. C’est une bonne illustration de ce qu’Erikson a appelé la « générativité », le besoin de sentir qu’on a besoin de nous et d’être un guide pour la prochaine génération. La volonté de laisser un héritage et d’avoir une influence sur les jeunes gens se développe au milieu de l’âge adulte.


Lorsque nous sentons que nous n’avons rien fait ou que nous ne pouvons rien faire pour la prochaine génération, nous développons un sentiment de « stagnation » plutôt que de générativité. C’est comme si nous étions isolés sans pouvoir transmettre notre sagesse à qui que ce soit. C’est pourquoi nous voulons avoir des enfants et des petits-enfants ou entraîner des équipes d’enfants. Si nous n’avons pas la capacité ou l’occasion de satisfaire ce désir, nous avons l’impression de stagner.




Intégrité personnelle ou désespoir


Lorsque la vie avance et que nous entrons dans l’âge de la vieillesse, nous nous retournons vers le passé et réfléchissons à ce que nous avons accompli. Nous nous demandons alors si nous avons réussi notre vie ou si nous l’avons ratée. Si nous sommes satisfaits du chemin que nous avons pris, nous avons un sentiment d’« intégrité », le sentiment d’être complets. Sinon, nous risquons d’être en proie au « désespoir ». Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les personnes d’un certain âge aiment raconter des anecdotes de leur vie ? C’est peut-être en rapport avec cette phase de réflexion sur le passé. Alors, si vous ne voulez pas que les personnes âgées sombrent dans le désespoir, montrez-leur un peu d’intérêt et riez même si vous ne trouvez pas leurs histoires très drôles.






Le rapport aux objets


La « théorie du rapport à l’objet » est l’une des théories les plus importantes de ces cinquante dernières années. Elle s’inscrit dans la lignée des théories mettant l’accent sur l’aspect social et constitue un développement intéressant des idées de Freud. Elle part du principe que les relations interpersonnelles constituent les fondements de base de la personnalité. Notre personnalité est avant tout le produit de notre représentation mentale d’autres personnes, de nous-mêmes et des relations entre les deux. Ainsi, ce ne sont en réalité ni les autres ni les relations que nous entretenons avec eux qui importent, mais les pensées et les idées que nous avons sur les autres. Dans cette théorie, les objets sont les autres personnes. Les rapports sont les relations. Assez simple, non ?


La théorie du rapport à l’objet est en fait une somme de théories développées par différents penseurs. Ce sont M. Klein, R. Fairbairn et D. W. Winnicott qui ont apporté la plus grande contribution dans ce domaine. Autre figure importante, M. Mahler, qui a fait une synthèse de la plupart des travaux des autres. Cette section s’appuie principalement sur sa contribution.


[image: i0094.jpg]Tous ceux qui ont réfléchi sur le rapport à l’objet mettent l’accent sur deux points :




		[image: coche.jpg] Le schéma de relation aux autres d’une personne est défini pendant les interactions de la petite enfance.


		[image: coche.jpg] Quel que soit le schéma développé, celui-ci a tendance à se reproduire tout au long de la vie.






Selon Margaret Mahler, les bébés viennent au monde sans pouvoir faire la différence entre eux-mêmes et les choses autres que leur Moi. Les nouveau-nés sont dans un état virtuel de fusion psychologique avec les objets de leur environnement.


Les femmes qui ont porté leur enfant le savent plus ou moins. En réalité, les mères et leur fœtus sont biologiquement entrelacés. Ils sont liés physiquement et lorsqu’il arrive quelque chose à la mère, le fœtus le ressent et vice versa.


M. Mahler va aller plus loin en donnant à cette idée une signification plus psychologique. Lorsqu’un enfant vient au monde, il est dans un état de fusion de la personnalité avec sa mère. Est-ce en raison de l’amour harmonieux qui les unit ? Pas vraiment. Cette fusion vient plutôt de la dépendance du nouveau-né et du fait que ses capacités à survivre ne sont pas encore développées. Ainsi, au fur et à mesure que nous grandissons et que nos personnalités évoluent, cette fusion est rompue et nous développons progressivement une personnalité plus distincte, qui est séparée de celle de notre mère et des autres. C’est bien comme ça !


Voici les stades du développement de la personnalité présentés par M. Mahler, l’objectif étant d’acquérir une personnalité complètement distincte :




		[image: coche.jpg] Phase autistique (de la naissance à 2 mois) : l’enfant est dans un état d’isolement psychologique proche du sommeil, presque comme s’il était dans l’utérus. C’est une période d’union totale où il ne peut pas faire la différence entre sa mère et lui-même. Dans l’esprit du nouveau-né, la mère est en fait une extension de lui-même. La phase autistique est un système fermé, et toute l’énergie émotionnelle est concentrée sur le corps du bébé. Elle n’est pas dirigée vers les objets extérieurs.


		[image: coche.jpg] Phase symbiotique (de 2 à 6 mois) : désormais, une vague conscience d’un autre commence à voir le jour. L’autre est perçu comme quelque chose qui calme la faim, la soif et autres désagréments. C’est comme si l’autre n’existait que pour satisfaire les besoins du bébé (parfois, j’ai l’impression que certains maris considèrent leur femme de cette façon). Il n’y a toujours pas de distinction entre « je » et « tu ». Nous sommes un tout.


		[image: coche.jpg] Éclosion ou différenciation (de 6 à 10 mois) : à ce stade, le monde de l’enfant commence à s’ouvrir un peu et à s’étendre. L’éclosion, c’est le sens de la différence entre le nourrisson et les objets du monde qui l’entoure. Cependant, ce phénomène peut faire peur et le confort de la symbiose n’est pas encore très loin.
Lorsque l’enfant commence à s’ouvrir psychologiquement à ce monde vaste et hostile, il exige souvent d’emmener quelque chose avec lui lorsqu’il se déplace. Cette chose rassurante est désignée sous le nom d’« objet transitionnel ». Pendant cette phase, l’enfant développe une « angoisse de l’inconnu ». Il est ennuyé ou parfois effrayé par les gens qu’il n’a jamais vus auparavant.




		[image: coche.jpg] Période d’indépendance (de 10 à 16 mois) : c’est une phase où l’enfant est entraîné par son indépendance. Il est parfaitement conscient de sa séparation et teste son autonomie. Certains psychologues pensent que les enfants traversent de nouveau cette phase lorsqu’ils atteignent l’âge de 10 ans. Je suis sûr que vous avez déjà entendu des enfants de cet âge dire « non ». L’utilisation répétée du « non » est un très bon exemple de la pratique de l’indépendance. Alors, la prochaine fois qu’un enfant de 15 mois vous dit « non » en hurlant, soyez patient : il va bientôt réaliser qu’il est seul dans ce monde effrayant. Un peu cruel, non ?


		[image: coche.jpg] Le rapprochement (de 16 à 24 mois) : juste au moment où l’enfant pense qu’il mène la danse, sa confiance en prend un coup : il réalise qu’il est seul. Cela peut effrayer tout le monde, surtout les enfants de 18 mois. La solution ? Se rapprocher de maman. C’est comme revenir à la maison parce qu’on n’a pas pu payer le loyer de son premier appartement, mais je doute que l’enfant de 18 mois soit aussi embarrassé.


		[image: coche.jpg] La constance relative de l’objet émotionnel (de 2 à 3 ans) : une fois que l’enfant est « revenu à la maison » pour ainsi dire, il est finalement capable de développer un sens du soi et de la sécurité suffisamment fort pour « sortir » par lui-même. Ce sens stable du soi est développé en partie par l’enfant qui réalise qu’il y a une certaine cohérence entre ses humeurs changeantes et ses états mentaux. Cela peut paraître étrange, mais, avant ce stade, le moindre changement d’humeur et de pensées risque de déstabiliser un enfant. Il ne ressent alors que de l’incertitude par rapport à son identité. C’est à ce stade qu’il va développer une certaine assurance par rapport à lui-même.








L’inconscient selon Jung


Vous êtes-vous déjà demandé d’où venaient vos pulsions obscures ? Avez-vous déjà eu l’impression de ne pas être vous-même, de vivre la vie de quelqu’un d’autre ? Vous êtes peut-être la réincarnation d’un personnage célèbre, après tout… Mais ne vous emballez pas trop, car j’ai une autre explication à vous fournir.


Un psychologue du nom de Carl Jung nous a laissé l’une des théories de la personnalité les plus métaphysiques et les plus ésotériques. Elle est cependant très populaire et interpelle ce que nous pressentions sans que nous puissions mettre le doigt dessus. Jung était relativement conventionnel puisqu’il a lui aussi parlé du Moi et de l’inconscient. Mais il a remis en question un grand nombre de théories avec l’autre composante majeure de son travail sur la personnalité : l’« inconscient collectif ».


Le Moi de Jung est considéré comme le centre de la perception consciente. Tout comme un grand nombre de théoriciens, Jung a beaucoup parlé du rôle du Moi dans l’adaptation. Son Moi est au centre de toutes les tentatives conscientes et volontaires d’adaptation et il ne peut fonctionner qu’avec ce dont une personne est actuellement consciente. Il ne marche qu’avec le connu. Alors, quoi d’autre ?


[image: i0095.jpg]Chez Jung, l’« inconscient personnel » et l’« inconscient collectif » représentent les parties inconnues de la personnalité.




		[image: coche.jpg] L’inconscient personnel : il se compose des informations et des souvenirs oubliés dont le Moi n’est pas conscient en temps normal. L’inconscient personnel comprend des informations quotidiennes et nos histoires personnelles banales. Vous souvenez-vous du jour où vous avez séché l’école pour aller à la plage ? Non ? Qu’à cela ne tienne ! Tous vos souvenirs oubliés sont conservés précieusement dans votre inconscient personnel. Quelle chance vous avez !


		[image: coche.jpg] L’inconscient collectif : si l’inconscient personnel contient des informations sur notre propre histoire, qu’en est-il de l’inconscient collectif à votre avis ? Il comprend l’histoire de l’humanité héritée dans la structure de notre esprit. Toutes les luttes et les thèmes communs depuis l’époque où nous chassions les mammouths et où nous poussions des grognements en guise de paroles y sont conservés. Ces données influencent notre comportement même si la plupart du temps nous ne nous en rendons pas compte. L’inconscient collectif n’est pas accessible à une conscience normale. En fait, seuls les artistes et les visionnaires ont une chance d’y accéder vraiment. Selon Jung, ils font appel à quelque chose de plus profond et de plus important que les tribulations d’un individu.






Dans l’inconscient collectif, il y a des images et des symboles primordiaux qui donnent naissance aux légendes, aux mythes et aux autres histoires transmises de génération en génération. Jung appelait ces images et ces symboles des « archétypes ». Il a aussi posé les notions de l’« ombre », de l’« anima » et de l’« animus ».




		[image: coche.jpg] L’ombre représente la face obscure de l’humanité. Elle conteste l’image morale qu’un individu a de lui-même. L’ombre ne correspond pas forcément au côté diabolique de l’homme, mais elle remet en question la vision d’un être fondamentalement bon. Les psychothérapeutes jungiens travaillent souvent sur cet aspect avec leurs patients. Alors, si vous n’êtes pas à la hauteur, évitez de consulter un psychothérapeute jungien !


		[image: coche.jpg] L’anima représente l’énergie et les aspects féminins essentiels d’un individu. C’est comme le yin dans le yin et yang (ou est-ce l’inverse, je confonds toujours !). Quoi qu’il en soit, l’anima est à l’origine de nos humeurs et guide nos actions inspirées par l’émotion. L’anima nous permet d’être plus sociables et plus conscients de nos relations aux choses et aux autres. Les hommes sont tout autant dotés de l’anima que les femmes. Alors, les gars, ne jouez pas les durs et ne luttez pas contre votre part de féminité !


		[image: coche.jpg] Si l’anima représente la part féminine de notre inconscient, l’animus correspond logiquement à la part masculine. L’animus, c’est la force ou le guide rationnel de nos vies. Une femme ou un homme dominés par leur animus sont exigeants, catégoriques et savent tout mieux que les autres. N’oubliez pas, chacun d’entre nous dispose de l’anima et de l’animus dans son inconscient collectif. Ces deux notions se complètent et travaillent ensemble pour nous guider vers une approche de la vie équilibrée.






Voilà qui nous amène à une contribution fondamentale de Jung au royaume de la psychologie de la personnalité : la théorie de l’« introversion » et de l’« extraversion ». Vous êtes prudent, contemplatif et hésitant ? Ou bien l’inconnu vous attire et vous foncez tête baissée sans trop réfléchir ? Êtes-vous du genre à tirer d’abord et à vous poser des questions après ?


Les introvertis sont réfléchis. Ils n’aiment pas laisser les choses au hasard et ont parfois du mal à s’adapter à notre monde, où tout doit aller vite, car ils passent trop de temps à analyser les choses. À l’inverse, les extravertis sont spontanés et parfois irréfléchis, ce qui peut leur causer des problèmes. Ils s’adaptent généralement bien aux nouvelles situations, mais font de temps en temps des erreurs inutiles.


La bonne nouvelle, c’est que, selon Jung, chacun de nous est constitué d’un mélange des deux. Ce n’est pas tout ou rien. Cela me fait penser à ce que me répondent mes étudiants lorsque je leur demande s’ils sont d’accord avec l’une ou l’autre théorie psychologique que je leur présente : « Ça dépend. » Ils répondent la même chose lorsque je leur demande s’ils préfèrent avoir un devoir en classe ou à la maison. C’est une réponse raisonnable, car les devoirs à la maison peuvent être sournoisement plus difficiles...




Apprendre des autres


La violence à la télévision est un sujet très controversé depuis quelques années. Beaucoup pensent que le déluge d’images violentes sur le petit écran favorise la violence dans notre société. Personne ne conteste que la violence à l’école n’a jamais été aussi présente… Mais pourquoi ? C’est un problème complexe et beaucoup de raisons et d’explications ont été mises en avant. Certains ont même suggéré qu’il y avait tout simplement plus de personnalités violentes dans le monde. Après toutes les théories sur la personnalité présentées jusqu’ici, que pensez-vous du concept de personnalité violente ?


En 1977, Albert Bandura a conduit une expérience désormais célèbre pour observer le phénomène de personnalité violente. Il en a fait une théorie sur la personnalité en général. Cette expérience a été réalisée à l’aide d’un mannequin gonflable, lesté aux pieds de sorte qu’il se redresse rapidement lorsqu’on le frappe. Lors de cette expérience, un adulte frappe le mannequin devant un enfant, qui assiste à toute la scène. Ensuite, on laisse l’enfant seul dans la pièce avec le mannequin. Vous devinez ce qui se passe ? Eh oui, l’enfant se transforme en mini Sylvester Stallone dans Rocky ! Il frappe le mannequin exactement comme il a vu l’adulte le faire.


La « théorie d’apprentissage social » de Bandura explique ce phénomène. En général, nous pouvons apprendre quelque chose juste en regardant ou en observant. C’est le genre de théorie un peu évidente en psychologie, mais, jusqu’à Bandura, personne ne l’avait développée dans le détail. La théorie d’apprentissage social constitue une avancée importante dans l’étude de la personnalité et de son développement. Nos personnalités sont le produit de nos expériences d’apprentissage, elles-mêmes fondées sur l’observation de notre entourage. Nous ne sommes qu’une bande de copieurs. Si vous avez vu vos parents être odieux, vous le serez aussi.


[image: i0096.jpg]Bandura est allé plus loin en se demandant ce qui nous pousse à agir comme nous le faisons. Il a introduit deux concepts très importants pour répondre à cette question :




		[image: coche.jpg] L’« auto-efficacité » consiste à croire en notre capacité à adopter avec succès un comportement. Cette croyance s’appuie sur ce que Bandura a appelé le « processus d’auto-appréciation ». Ce processus est tout simplement l’analyse de nos actions et l’évaluation de leur succès ou de leur échec. Un sens de nos capacités en découle. Comment se développe un comportement particulier et comment se forme une croyance ? Nous sommes motivés par nos croyances et gênés par nos échecs. Nous faisons ce que nous pensons pouvoir faire et vice versa.


		[image: coche.jpg] L’« autorenforcement » revient tout simplement à se donner des récompenses pour une action réalisée. Certains parents récompensent ou renforcent leurs enfants lorsqu’ils font leurs devoirs ou rangent leur chambre. Selon Bandura, nous le faisons tous pour nous-mêmes également. Alors, la prochaine fois que vous faites quelque chose, accordez-vous une petite récompense. Cela contribuera à votre auto-efficacité.








Se représenter soi-même


Certains psychologues considèrent que la façon dont les gens se représentent eux-mêmes et leur expérience du monde est un aspect fondamental de leur personnalité et de la manière dont ils agissent. Nous avons tous été obligés de mettre notre nom sur une étiquette lorsque nous sommes arrivés en classe avec un nouveau professeur. Personnellement, j’ai toujours été tenté de mettre une bêtise ou d’utiliser le nom de quelqu’un d’autre. L’étiquette est une forme rudimentaire de représentation ou de présentation de nous-mêmes aux autres. Parfois, j’écris un surnom sur la mienne. J’en ai eu quelques-uns. Les surnoms nous en apprennent un peu plus sur une personne que son nom. Si vous rencontrez quelqu’un surnommé « Putois » ou « Psy », vous n’aurez pas la même impression qu’en faisant la connaissance d’un « Gaucho » ou d’un « Maigrichon ».


Les étiquettes, les surnoms et les noms sont autant d’exemples de représentation de ce que nous sommes. Ils sont pratiques et nous permettent de rassembler rapidement un grand nombre d’informations sur quelqu’un. Vous est-il déjà arrivé de parler d’un film et d’avoir oublié le nom de l’acteur principal ? « Tu sais le type qui jouait dans ce film avec cette femme ! » Dire « Brad Pitt », c’est bien plus facile que d’expliquer les caractéristiques de ce personnage chaque fois que vous voulez parler de lui. Cette façon d’organiser les informations sur les gens et le monde est le produit de la tendance de l’esprit humain à ordonner et à structurer ses expériences.


Schémas


La représentation structurée de l’expérience s’appuie sur la récurrence de qualités similaires d’une personne ou d’une expérience à travers des événements répétés. Cet ordre prend la forme de « schémas » ou de constructions mentales pour « Jean », « Brad Pitt » ou « moi ». Jean, c’est mon voisin qui met sa musique trop fort. Brad Pitt, c’est le célèbre acteur que tous les hommes envient. Moi, je suis le type qui envie Brad Pitt. Une fois que nous avons élaboré ces représentations structurées des gens, et de nous-mêmes, nous les utilisons pour reconnaître et comprendre de nouvelles informations.


Les psychologues cognitifs de la personnalité considèrent la représentation de l’expérience sous forme de schémas comme la construction mentale centrale de la personnalité humaine. Deux types de schémas fondamentaux jouent un rôle dans l’établissement des régularités et des modèles de personnalité : les schémas de soi et les schémas sociaux.


Les « schémas de soi » correspondent aux unités organisées d’informations sur nous-mêmes. Parfois, on les appelle « concepts de soi ». Qu’est-ce que le concept du « toi » ou du « moi » ? Une discussion en profondeur, sur la façon dont une identité se développe, dépasse le cadre de cette section. Mais peu importent les détails exacts, nos identités sont représentées sous forme de schémas. Ces schémas de soi sont des réseaux conceptuels intégrés qui comprennent notre opinion sur nous-mêmes mais aussi celle des autres. Ils fournissent des informations détaillées sur nous, qu’elles soient démographiques (notre âge) ou qu’elles concernent nos valeurs. Ils peuvent être mis à jour automatiquement par l’expérience ou révisés par une attention et un effort constants.




Scénarios


Les « schémas sociaux » constituent l’autre composante majeure de développement de la personnalité. Ils comprennent la représentation de catégories de gens, d’environnements, de comportements sociaux et d’attentes stéréotypés. On les appelle aussi « scénarios ». Un acteur montre-t-il sa véritable personnalité ou joue-t-il uniquement ce qui est écrit dans le scénario ? Comment agir, quand parler, quand pleurer ? Il fait évidemment ce qui est écrit dans le scénario. Imaginez maintenant que nous soyons tous en train de jouer une personnalité décrite dans notre scénario, écrit par l’auteur de l’expérience et du développement. Ces scénarios déterminent la façon dont nous agissons.


On pourrait penser que nos personnalités sont plutôt simples. Mais nous avons tous le sentiment qu’elles sont plus complexes qu’elles n’en ont l’air. Walter Mischel a essayé d’ajouter un peu de piquant à cette version plutôt sèche de la personnalité. En 1980, il a présenté cinq catégories de scénarios pour donner forme à cette conceptualisation quasi robotique : les « compétences », les « stratégies d’encodage », les « attentes », les « valeurs subjectives » et les « mécanismes d’autorégulation ».


L’un des aspects importants de notre personnalité, c’est notre collection personnelle d’aptitudes et de capacités à résoudre les problèmes et à analyser le monde. C’est ce que Mischel a appelé les « compétences ». La façon dont nous relevons les défis dans notre vie définit en partie notre personnalité. Êtes-vous un fonceur ou un analyste ? Avez-vous déjà fait une salle de jeu, une chambre en plus ou une niche ? Comment avez-vous procédé ? Certains d’entre nous prévoient tout à l’avance, font un plan avec des cotes et des indications précises. D’autres vont juste chercher le matériel et les fournitures dont ils pensent avoir besoin et calculent au fur et à mesure qu’ils progressent. Le test des instructions est une bonne façon de savoir si vous êtes un fonceur ou un analyste. Lorsque vous achetez un meuble à monter soi-même, est-ce que vous lisez les instructions ou est-ce que vous les laissez de côté ?


Les théories cognitives de la personnalité insistent beaucoup sur l’information et sur la façon dont elle est stockée et interprétée. Les stratégies et les constructions que nous utilisons pour organiser l’information constituent un aspect important de la personnalité. C’est le processus de construction des schémas et des scénarios complexes qui va finalement guider notre comportement. Les « stratégies d’encodage » correspondent à la manière unique dont une personne va interpréter le monde. Il arrive souvent que deux personnes qui assistent au même événement en aient une interprétation complètement différente. Tous ceux qui se sont déjà disputés avec leur femme, leur mari ou toute autre personne importante à leurs yeux peuvent en témoigner.


Vous êtes aussi unique que vos attentes par rapport à une situation. Êtes-vous un éternel optimiste ou un pessimiste ? Les « attentes » correspondent aux espoirs ou aux prévisions concernant un événement qui suivra forcément un autre événement. Ces attentes définissent les règles à suivre pour agir et gérer des situations précises. Si ces règles correspondent à la réalité de la situation, le comportement sera alors efficace et un sentiment de maîtrise se développera. Si ce n’est pas le cas, la seule solution est de continuer à essayer.


Avez-vous déjà travaillé gratuitement ? Rares sont ceux qui le font. La plupart d’entre nous travaillent pour obtenir un salaire en récompense. Les récompenses agissent comme une motivation qui nous pousse à adopter un certain comportement. Cependant, nous ne sommes pas tous tentés par les mêmes choses. Les « valeurs subjectives » représentent ce qui est important pour nous en tant qu’individus et déterminent ce que nous sommes prêts à faire pour l’obtenir. Alors, si vous souhaitez avoir des étoiles dorées sur votre chèque plutôt qu’une augmentation pour un travail bien fait, faites part de vos souhaits. C’est ce qui vous rend si unique !


Quels sont vos buts dans la vie ? Avez-vous un plan directeur ou un projet ? Vous ne vous en rendez peut-être pas compte mais, selon Mischel, nous avons tous ce qu’il appelait des « systèmes et des plans d’autorégulation ». Vous définissez un objectif, vous essayez de l’atteindre, puis vous analysez si vous avez atteint cet objectif ou non et vous faites les ajustements nécessaires. Chacun d’entre nous a une façon unique de le faire, c’est ce qui caractérise notre style personnel.


En fin de compte, selon cette vue représentative de la personnalité, c’est la façon dont nous nous voyons et dont nous percevons le monde ainsi que les manières dont ces vues sont organisées sous forme de projets comportementaux qui représentent la personnalité.






Se réguler


Avez-vous déjà eu l’impression d’être guidé par une force ou une puissance supérieure ? Imaginez que nous soyons de simples robots venant d’une autre planète et envoyés sur Terre en reconnaissance pour ensuite faire un rapport à nos supérieurs extra-terrestres. Cela vous paraît tiré par les cheveux ? Certains psychologues cognitifs de la personnalité semblent penser que cette comparaison n’est pas aussi éloignée de la réalité que cela. Non, ils ne considèrent pas que nous sommes des robots (même si chez certains on pourrait avoir des doutes), mais que nous sommes guidés par un système complexe de processus mentaux d’autorégulation qui constituent notre personnalité.


Il s’agit d’une sorte de thermostat de la personnalité. Ce qu’il y a de bien avec un thermostat, c’est qu’il est régulé intérieurement. À la maison, lorsque vous réglez votre thermostat sur une certaine température et sélectionnez ensuite le mode auto, les systèmes de chauffage et de climatisation se mettent en marche lorsqu’il est nécessaire de maintenir la température souhaitée. Si celle-ci n’est pas assez élevée, le chauffage se met en route. Si, au contraire, elle est trop élevée, c’est le climatiseur qui s’enclenche. Pour les psychologues Ajzen et Fishbein (1988), la personnalité humaine fonctionne exactement de la même façon.


Les actions de la personnalité consistent à formuler des intentions de comportement, qui sont ensuite utilisées pour atteindre un réglage particulier. Ainsi, une sorte de calcul mental est effectué, dans lequel différentes informations sont intégrées et se traduisent par la probabilité d’apparition d’un certain comportement. Si la probabilité est suffisamment élevée, une intention est formulée et le comportement est réalisé. C’est par l’analyse cognitive et la formation d’intentions qu’un comportement devient assez important pour être réalisé.


[image: i0097.jpg]Les intentions sont formulées en fonction de deux types spécifiques d’informations : la probabilité d’un aboutissement ou la désirabilité d’un aboutissement. De ce point de vue, notre personnalité est foncièrement paresseuse puisqu’elle formule des intentions pour les comportements qui ont le plus de chances d’être réalisés avec succès. Nous choisissons la solution de facilité. La désirabilité d’un comportement est fondée sur sa signification personnelle et dépend de ce que souhaitent les gens qui sont importants à nos yeux. Souhaitent-ils que nous adoptions ce comportement ou non ? Il est fort peu probable que nous formulions une intention pour un comportement que quelqu’un dont nous n’avons rien à faire souhaite nous voir adopter.








Chapitre 12


Prendre le premier bateau pour quitter l’île déserte


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Se connaître


		[image: triangle.jpg] Établir des liens avec les autres


		[image: triangle.jpg] Être heureux en famille


		[image: triangle.jpg] Passer de bons moments avec des amis






L’un des aspects qui distinguent la psychologie des autres sciences sociales, c’est la cible de ses recherches et de ses applications. Bien que les psychologues se concentrent parfois sur des groupes, leur principal objet d’investigation reste tout de même l’individu. La thérapie, par exemple, est une affaire individuelle, même lorsqu’il s’agit d’une thérapie de groupe.


Les gens aiment l’individu classique et le cinéma regorge de héros solitaires. John Wayne a chevauché seul les plaines du Far West pendant des années. Rambo est venu à bout à lui tout seul de troupes ennemies entières. Ces types ont toujours volé de leurs propres ailes. Ils ont résisté à la pression de se mêler à la foule. Ils semblaient savoir qui ils étaient et n’avaient pas du tout l’intention de faire des compromis sur ce point. C’est ce qu’on appelle parfois l’intégrité. Ce mot désigne quelqu’un d’entier comme l’étaient ces hommes. Ils avaient de forts caractères et des personnalités dominantes. Ils savaient qui ils étaient et personne ne pouvait les contredire.


Cependant, pour les psychologues, et vous l’avez peut-être déjà remarqué, rien n’est jamais acquis. Si John Wayne suivait une thérapie chez moi, il adopterait certainement une attitude macho du genre : « Je sais qui je suis et je ne suis pas près de changer ! » Dans ce cas-là, je mordrais à l’hameçon et je lui dirais : « D’accord, qui êtes-vous donc ? » Il est facile de considérer ce fait – savoir qui nous sommes – comme allant de soi. Tant que personne ne pose la question, la plupart d’entre nous considèrent qu’ils savent qui ils sont. C’est la question séculaire du « soi ». Qu’est-ce que le soi, et comment pouvons-nous savoir si nous en avons un ? Quelle est notre identité ? Qui sommes-nous ?


Avoir la conscience de soi


Vous avez déjà vu un chien planté devant un miroir ? Soit il aboie devant sa propre image, soit il considère la scène d’un air perplexe. Croyez-moi si vous voulez, la capacité de se regarder dans un miroir marque un niveau de développement avancé, et il reste à prouver que les chiens en soient capables. Certains psychologues affirment que c’est une aptitude exclusivement humaine. Pourtant, il existe au moins une étude qui a démontré que les jeunes chimpanzés peuvent se reconnaître dans un miroir.


Une fois que nous avons développé un sens de la perception de soi, nous avons atteint le stade de la conscience de soi. Pourquoi utiliser le terme « développé » ? N’avons-nous pas conscience de nous-mêmes à la naissance ? En réalité, il faut bien compter cinq ou six mois avant que nous développions un sentiment qui ressemble de loin à la conscience de soi.


La technique du miroir est l’un des outils utilisés par les psychologues pour tester le niveau de conscience de soi des nourrissons et des enfants. Le test, sous sa forme la plus simple, consiste à placer un enfant devant un miroir et à observer sa réponse. Certains chercheurs ont démontré que les bébés de 5 à 6 mois étendent le bras pour toucher l’image renvoyée par le miroir suggérant que, pour eux, il s’agit d’un autre bébé ou que l’image ne leur correspond pas.


En 1979, Michael Lewis et Jeanne Brooks-Gunn ont mis au point une version plus élaborée du test du miroir. Ils ont mis un peu de poudre à maquillage sur le nez de deux groupes d’enfants séparés selon leur âge, les 15-17 mois et les 18-24 mois. L’idée derrière tout ça : si l’enfant voit la poudre sur son nez, il va toucher son nez et essayer d’enlever la poudre. Mais pour ça, il faut que l’enfant réalise que lui et la personne dans le miroir ne font qu’un. Alors, que s’est-il passé ? Seule une minorité des 15-17 mois a touché son nez, en revanche la majorité des 18-24 mois l’a fait. Ces enfants s’étaient reconnus dans le miroir.


S’exhiber à poil !


J’avais un rêve récurrent dans lequel je me retrouvais nu dans un lieu public. Dans l’un de ces rêves, j’étais à l’école primaire et je portais un manteau de fourrure sans rien dessous. Je me suis demandé avec quelque inquiétude ce que ce rêve pouvait bien signifier. Est-ce que j’étais un fétichiste des manteaux de fourrure ou est-ce que j’étais juste un exhibitionniste ? J’ai été vraiment soulagé d’apprendre que ces rêves avaient un rapport avec la conscience de soi. Nous avons tous connu des situations qui illustrent ce sentiment d’extrême conscience de soi ou d’exposition. Pour certains, c’est le fait de parler devant les autres, pour d’autres, c’est celui de danser en boîte.




[image: i0098.jpg]La conscience de soi et la perception de soi ne font qu’un. Être conscient de soi, c’est se percevoir soi-même. Cependant, il ne faut pas devenir conscient de son image au point de ne voir que ses défauts. Ce n’est pas le type de conscience de soi que je vais traiter dans cette section.




		[image: coche.jpg] La conscience du corps.


		[image: coche.jpg] La conscience de soi privée.


		[image: coche.jpg] La conscience de soi publique.






Prendre conscience de son corps


La conscience du corps commence par une question simple : où commençons-nous et où finissons-nous physiquement ? Avez-vous vu le film Malice avec Bill Pullman, Nicole Kidman et Alec Baldwin ? Dans une scène, Bill et Alec sont assis dans un bar et Alec demande à Bill de désigner la partie de son corps qui lui est le moins utile. En d’autres termes, Alec veut que Bill choisisse la partie du corps qu’il pourrait perdre sans que ça porte un coup trop dur à sa conscience de soi. Si vous avez vu le film, vous savez pourquoi il a posé cette question… terrifiante. C’est de mauvais augure !


Quelle est la partie de votre corps qui est la plus importante pour votre conscience de vous-même ? Cela peut paraître bizarre, mais la capacité à faire la différence entre son corps et le corps de quelqu’un d’autre est fondamentale pour la conscience de soi. Pensez aux nouveau-nés. Le lien physique entre l’enfant et la mère, qui donne le sein, est indéniable, et l’enfant ne réalise que progressivement la différence et la séparation entre son corps et celui de sa mère.




Tout garder pour soi


Avez-vous l’impression de bien vous connaître ? Essayez-vous constamment de vous représenter vous-même ? La « conscience de soi privée » correspond à notre sentiment de soi : nous nous concentrons sur nos pensées, nos sentiments, nos motivations. Lorsque vous regardez à l’intérieur de vous, vous avez cette conscience-là. Mais ne passez quand même pas votre temps à vous regarder le nombril.




Faire l’intéressant


Un matin, alors que je m’apprêtais à partir au travail et que je me dirigeais vers ma voiture, je me suis aperçu que j’avais oublié quelque chose. Je me suis frappé sur le front, j’ai fait demi-tour et je suis retourné chez moi.


Pourquoi avons-nous ce type de comportement lorsque nous oublions quelque chose ? Pourquoi est-ce que j’ai fait ces gestes ? Si je n’avais pas agi ainsi, j’aurais vraiment eu l’air bête de me diriger comme ça vers ma voiture et puis de retourner d’un coup à la maison sans raison apparente. Pourquoi est-ce que j’avais besoin de montrer qu’il y avait une raison ? C’est que... quelqu’un était en train de me regarder.


Il s’agit du phénomène de l’« audience invisible », le sentiment que nous sommes sur scène lorsque nous sommes en public et que des gens nous regardent. Les adolescents ont toujours l’air d’être sur scène. Lorsqu’ils trébuchent sur le trottoir, ils deviennent tout rouges et partent en gloussant. C’est un exemple de notre « conscience de soi publique », le sentiment que nous avons de nous-mêmes en présence des autres, notre image publique.


L’aspect le plus marquant de notre conscience de soi publique se traduit par notre focalisation sur les apparences. Nous ne dépensons pas des milliers d’euros par an en vêtements, régimes et abonnements au club de sport du coin pour rien. Notre conscience de soi publique constitue une grande partie de notre identité.






Décliner son identité


Pour déterminer qui nous sommes, il suffit parfois de le demander aux autres. Notre identité est souvent profondément liée à la façon dont les gens nous voient. Lorsque vous vous regardez dans le miroir, que voyez-vous ? Vous êtes-vous déjà demandé comment les autres personnes vous perçoivent ? Voient-elles la même image que celle qui vous est renvoyée par votre miroir ? Après tout, nous sommes des créatures sociales et nous pouvons difficilement nier qu’au moins une partie de notre concept de soi dépend de l’avis des autres.


Vous êtes ce que vous faites


La façon dont nous nous définissons change au fur et à mesure que nous grandissons et c’est là l’un des aspects les plus intéressants de notre identité. Les enfants, à l’école primaire, se définissent souvent par rapport à ce qu’ils font. Certains enfants peuvent se présenter en disant : « Je cours, je joue, je fais du vélo. » Une fois adolescents, ils ne se définissent plus de la même façon. Ils utilisent des concepts plus psychologiques comme les croyances, les motivations, les désirs et les sentiments. « Je veux aller en boîte ! » ou « Je me sens très triste aujourd’hui… » Comment les adultes se définissent-ils ? Sûrement en combinant les deux types d’identification, les activités et les concepts psychologiques : « Je suis un pauvre psychologue qui ne sais pas jouer au golf. »




La théorie de Daniel Stern sur le concept de soi nous permet de bien comprendre comment nous commençons à nous identifier comme étant un « soi » unique. À partir de ses études sur les enfants, il a suggéré que nous sommes tous nés avec une aptitude innée à prendre conscience de nous-mêmes par une série d’expériences.


[image: i0099.jpg]Notre « soi émergent » nous suit depuis la naissance et comprend à la base nos expériences subjectives de joie, de chagrin, de colère et de surprise. En bref, les émotions ! Notre « soi nucléaire » apparaît entre 2 et 4 mois quand nos souvenirs commencent à se former, alors que nous développons un sens de nos capacités physiques. Ensuite, vient le « soi suggestif », qui naît lorsque l’enfant s’aperçoit qu’il peut partager ses expériences avec d’autres personnes. Le soi suggestif est à l’œuvre lorsqu’un enfant essaie de vous donner un peu du contenu de son biberon avant de commencer à le boire. Pour finir, le « soi verbal » se développe lorsque nous utilisons le langage pour organiser notre sentiment d’identité.


Arnold Buss nous donne une bonne définition de l’« identité ». Deux éléments la composent :




		[image: coche.jpg] L’identité personnelle.


		[image: coche.jpg] L’identité sociale.






Se forger une identité personnelle


Notre « identité personnelle » comprend tout ce qui nous fait sortir du lot, comme nos gros biceps ou notre physique d’Apollon. En fait, je pense à quelque chose d’un peu plus psychologique, même si l’apparence physique compose une partie de notre personnalité. Selon Buss, notre identité personnelle est constituée d’un « soi public » et d’un « soi privé », chacun doté de ses propres composantes.


Trois éléments importants forment notre soi public :




		[image: coche.jpg] L’apparence : comme je l’ai déjà évoqué dans la section « Faire l’intéressant », la conscience de notre apparence constitue une grande part de notre identité. Ce n’est pas une conception uniquement occidentale. Les civilisations du monde entier s’engagent dans des tentatives élaborées pour améliorer l’apparence et la beauté personnelle selon les critères définis par chaque culture. Certains philosophes considèrent qu’un sens de l’esthétique est nécessaire pour mener une vie satisfaisante et que c’est un aspect central de notre concept de soi.


		[image: coche.jpg] Le style : James Dean avait du style ! La façon dont il parlait, les mouvements de son corps et les expressions de son visage portaient indéniablement sa marque. Chacun de nous a une façon particulière de parler et de bouger. Notre écriture est unique. Ce sont ces éléments qui nous donnent un style. Ne vous laissez pas perturber par l’exemple de James Dean. Avoir du style ne veut pas forcément dire être cool. Notre style est unique qu’il soit cool ou non. Le mien, c’est le style « Docteur Cash », et peu importe ce que pensent les autres, je le trouve plutôt sympa.


		[image: coche.jpg] La personnalité : les théories de la personnalité tentent d’expliquer notre individualité à partir des différences entre nos personnalités. Si quelqu’un plaçait votre personnalité dans le corps d’un autre, les autres vous reconnaîtraient-ils ? Peut-être pas tout de suite, mais ils finiraient peut-être par remarquer quelque chose car votre personnalité est unique. Elle vous permet d’être identifiable en tant qu’individu. Votre personnalité est stable et ne change pas facilement. En raison de cette constance et de cette stabilité, elle représente très bien ce que vous êtes, même si vous n’agissez pas toujours de la même façon.






Le soi privé est constitué des éléments que les autres peuvent difficilement voir et observer. Lorsqu’un patient commence une psychothérapie, il est difficile pour le psychologue de l’aider s’il refuse de parler de son soi privé, de ses pensées, de ses émotions, de ses rêveries et de ses fantasmes.




		[image: coche.jpg] Les pensées : il est difficile de savoir ce qu’un individu pense, excepté s’il nous le dit. On dit que certaines personnes sont capables de lire dans les pensées. En fait, elles ne font que les deviner. Nos pensées sont uniques.


		[image: coche.jpg] Les émotions : les professionnels de la santé mentale évaluent souvent les nouveaux patients de l’hôpital psychiatrique à l’aide de ce qu’on appelle l’« examen d’état mental ». Ils observent les patients, en particulier pour savoir comment ils se sentent. L’aspect visible des émotions d’une personne est ce qu’on appelle l’« affect ». Mais que penser de ce qu’elle dit ? Je vois rarement la dépression d’un patient, même si celui-ci me dit qu’il est très triste. Il s’agit de l’« humeur », l’expérience personnelle des émotions d’un individu. Lorsque mes patients me disent comment ils se sentent, je dois les croire sur parole. C’est plutôt difficile de soutenir à quelqu’un qu’il n’est pas triste s’il vous dit qu’il l’est.


		[image: coche.jpg] Les rêveries/les fantasmes : qui seriez-vous sans vos rêveries et vos fantasmes ? Nos fantasmes sont personnels, en particulier les fantasmes sexuels. Ils nous définissent.








Se forger une identité sociale


Quel est votre nom ? D’où venez-vous ? Quelle est votre religion ? Chacune de ces questions constitue un aspect de notre « identité sociale », ces éléments qui nous permettent de nous identifier à une catégorie sociale particulière. L’« affiliation au groupe » comprend les vocations et tout ce que nous faisons pour nous détendre. Notre identité sociale se compose des facteurs suivants qui, une fois rassemblés, correspondent au soi social.


La parenté


Nous sommes pour la plupart conscients de l’importance que tient la parenté dans notre identité sociale. Notre famille constitue notre parenté et nous donne souvent son nom. En France, les noms de famille permettent d’identifier les individus. Bien sûr, certains noms sont très répandus, mais il ne s’agit que d’une minorité. Dans les civilisations arabes, le nom de famille n’est pas le meilleur moyen d’identifier la parenté de quelqu’un. Socialement, une personne est identifiée par son père, lui même identifié par son fils aîné. Au lieu d’être M. Youcef Khoury, il sera Père de Youcef ou « Abu Youcef ». Le fils Youcef Khoury sera Fils de Youcef (le père) ou « Ben Youcef » ou encore Youcef Youcef. Pour en savoir plus sur la famille, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Être heureux en famille et entre amis ».




L’appartenance ethnique et la nationalité


L’« appartenance ethnique » est un autre aspect important de notre identité sociale. Certains préfèrent ne pas souligner les différences ethniques entre les gens parce qu’ils craignent la discrimination. Mais l’appartenance ethnique contient beaucoup d’informations et fait partie de notre identité et de la culture que nous utilisons pour structurer notre vie.


[image: i0100.jpg]La « nationalité » ne signifie pas la même chose que l’appartenance ethnique. Vous pouvez être un citoyen français né et élevé dans ce pays avec une éthnicité japonaise. L’appartenance ethnique et la nationalité sont des éléments d’information importants. En effet, un citoyen péruvien d’origine japonaise sera différent d’un citoyen français d’origine japonaise.




Les appartenances religieuses et communautaires


L’« appartenance religieuse » est aussi un aspect très important de l’identité d’un individu. En Israël, par exemple, la plupart des habitants de Nazareth sont arabes mais appartiennent à deux groupes religieux distincts : les musulmans et les chrétiens. Leur identité religieuse est un élément déterminant. Les Américains, eux aussi, s’identifient souvent par leur appartenance religieuse : catholiques, luthériens, musulmans, juifs, hindous, etc.


« L’appartenance à un groupe » fait référence à nos professions et aux clubs ou aux associations auxquels nous appartenons. Nous nous identifions souvent par le type de métier que nous exerçons : « Je suis pompier ! », « Je suis policier ! » Moi, je suis psychologue. Pour certains, il est très important d’appartenir à un club ou à une association : les associations d’anciens élèves, les clubs sportifs, etc.






L’estime de soi


Malheureusement, l’image que nous renvoient les autres peut parfois s’avérer négative. Tant que les autres voient nos qualités, tout va bien. Cependant, ce n’est pas souvent le cas. Les enfants sont parfois rabaissés, dépréciés ou maltraités verbalement par leurs parents. Certains parents n’ont pas beaucoup d’estime pour leurs enfants et c’est souvent parce qu’ils ne s’estiment pas vraiment non plus.


Désolé pour cette introduction un peu déprimante mais la plupart d’entre nous ont compris le concept d’« estime de soi » – l’évaluation individuelle de sa propre valeur ou son absence de valeur. Nous sommes souvent les premiers à faire remarquer qu’une personne de notre entourage n’a pas une très grande estime d’elle-même. Avez-vous déjà prêté attention à la place occupée par les ouvrages consacrés à l’estime de soi dans les librairies ? Personnellement, je cherche encore le rayon « Vous êtes déjà quelqu’un de bien ! »


[image: i0101.jpg]Arnold Buss recense six sources principales d’estime de soi :




		[image: coche.jpg] L’apparence : en général, nous nous sentons mieux lorsque nous avons l’impression d’être séduisants. Un grand nombre d’études en psychologie sociale ont démontré que les personnes jugées séduisantes ont le droit a plus de sollicitude et sont préférées aux autres pour les interactions sociales. Ah ! Être beau et se sentir bien !


		[image: coche.jpg] Les capacités et la performance : nous nous sentons mieux lorsque nous avons de bonnes notes, lorsque nous obtenons de bons résultats au travail et, d’une manière générale, lorsque nous sommes capables de réaliser quelque chose avec succès. Plus une personne parviendra à se réaliser, plus elle se sentira bien.


		[image: coche.jpg] Le pouvoir : lorsque nous avons l’impression de maîtriser notre vie, nous sommes plus enclins à nous sentir bien. Il y a au moins trois sous-catégories dans cette source : la domination, le statut et l’argent. La domination peut être atteinte par la contrainte, la compétition ou la position hiérarchique. Le statut et l’argent parlent d’eux-mêmes. Je ne suis pas en train de dire que les gens pauvres et inconnus se sentent mal, mais ils se sentiraient sûrement mieux s’ils avaient un statut plus élevé et un compte en banque plus fourni.


		[image: coche.jpg] Les récompenses sociales : trois types de récompenses sociales améliorent l’estime de soi :

		• L’affection : lorsqu’on nous apprécie.


		• Les éloges : lorsqu’on nous dit que nous travaillons bien.


		• Le respect : lorsqu’on estime notre opinion, nos pensées, nos actions.






		[image: coche.jpg]Les sources indirectes : il s’agit de se sentir bien à cause d’éléments extérieurs plutôt qu’intérieurs. Les « retombées de la gloire » nous procurent un sentiment de bien-être. Nous profitons ainsi de la gloire de personnes puissantes ou populaires qui nous entourent. Il s’agit de la forme « Je connais des gens célèbres » d’estime de soi. Nos possessions matérielles peuvent aussi nous permettre de nous sentir bien.


		[image: coche.jpg]La moralité : il s’agit d’être quelqu’un de bien et de vivre en fonction des règles du comportement social. Cela ne peut pas faire de mal à notre estime de soi. La moralité est souvent un terme relatif. Mais lorsque quelqu’un sent qu’il a eu une grande valeur morale (même si c’est lui qui la définit) dans une situation, il est probable qu’il aura une meilleure estime de soi.






En plus de toutes ces sources, certaines recherches suggèrent que plusieurs aspects de notre personnalité peuvent avoir un effet sur notre estime de soi. La timidité et l’isolement social sont associés à une faible estime de soi. À l’inverse, les personnes plus optimistes et plus sociables se sentent mieux. On dirait donc qu’il est important d’être sociable et d’avoir de bonnes relations pour se sentir bien avec soi-même. Ce qui nous amène au thème suivant : les relations… Et nous laissons derrière nous le royaume du soi isolé.






S’attacher


Les humains sont incontestablement des créatures sociales. Certains d’entre nous sont très sociables, d’autres moins, mais la plupart désirent avoir au moins quelques relations. En effet, si une personne ne s’intéresse absolument pas aux interactions sociales, elle peut souffrir d’une maladie mentale appelée « trouble de la personnalité schizoïde » (« schizoïdie »). Les troubles de la personnalité seront abordés en détail au chapitre 16.


La relation la plus élémentaire s’établit entre deux personnes, le mari et la femme, le frère et la sœur, deux amis… Comment franchissons-nous la ligne de partage entre notre soi isolé et les gens qui nous entourent ? Les psychologues ont abordé ce problème en observant ce qui constitue notre première relation, la relation mère-enfant. Cependant, il ne s’agit pas de la première relation pour tout le monde. Certains d’entre nous sont élevés par leurs grands-parents ou par leurs parents adoptifs. Ainsi, c’est avec la personne maternante que nous établissons nos premières relations, qu’il s’agisse de notre mère ou non.


Même les singes ont le blues


Pour analyser la relation qui existe entre la personne maternante et l’enfant, les chercheurs utilisent souvent le concept d’« attachement ». John Bowlby est l’un des précurseurs dans ce domaine. Selon Bowlby, les nourrissons dépendent avant tout de leur entourage pour ce qui est des nécessités de la vie (la nourriture, un abri, la stimulation, l’amour, etc.). Les nouveau-nés sont en grande partie impuissants. La seule chose dont ils sont capables, c’est de s’attacher à la personne maternante et d’établir une relation avec elle. Ce lien ou cet attachement permet de garantir que les besoins de l’enfant seront satisfaits. Lorsqu’un nourrisson se trouve dans une situation menaçante, il essaie de se rattacher à sa mère ou à celle qui en tient lieu, c’est ce qu’on appelle la « conduite d’attachement ». Ce terme désigne tout ce que l’enfant va entreprendre pour créer ou maintenir une relation étroite avec une personne qu’il estime plus à même d’affronter le monde. La personne maternante est considérée comme une « figure d’attachement ». Si nous savons que nos figures d’attachement sont disponibles lorsque nous avons besoin d’elles, nous nous sentons plus en sécurité.


Selon Bowlby, l’attachement est essentiel pour mener une vie constructive et saine sur le plan psychologique. En effet, en l’absence d’attachement, les enfants en bas âge souffrent souvent de dépression, d’anxiété et, d’une façon générale, de mal-être psychologique. Dans les années 50, par exemple, les professionnels de la santé ont commencé à étudier les effets de l’hospitalisation à long terme et de la vie en établissements spécialisés. Ils ont recensé de graves problèmes. Les effets négatifs de l’inadéquation ou de l’absence de soins pendant la petite enfance sont indéniables. Les enfants ont besoin d’avoir un contact avec des parents qu’ils connaissent et avec qui ils ont un lien.


En 1959, H. Harlow a réalisé une expérience intéressante avec les singes. Il a enfermé des bébés singes dans une cage avec deux fausses mamans singes différentes (des mannequins). L’un des mannequins était en tissu doux mais n’avait pas de nourriture, l’autre était en fil de fer mais possédait de la nourriture pour les bébés. Ceux-ci ont préféré le contact avec le mannequin doux montrant ainsi que la recherche de proximité avec la mère primait sur la nourriture. Harlow a fait ensuite une autre expérience : il a privé de jeunes singes rhésus de tout contact social avec d’autres singes pendant six mois. Lorsque ces singes étaient de nouveau placés avec les autres, ils avaient un comportement proche de celui d’un humain déprimé et angoissé, avec des manifestations graves de rejet, de violence exercée sur eux-mêmes (comme le fait de se mordre) et de nervosité.




Les styles d’attachement


Il est indéniable que l’attachement représente une relation essentielle pour chacun de nous, mais nous savons tous que l’idéal et la réalité sont souvent différents, même dans le domaine de l’attachement. Certains d’entre nous suivent une thérapie aujourd’hui à cause de la relation qu’ils ont eue avec leur mère ou leur personne maternante. Si Bowlby nous a présenté la situation idéale, il existe d’autres cas de figure.


Les théories sur les différents « styles d’attachement » abordent les variantes à la relation idéale décrite par Bowlby. Elles utilisent la technique de la « situation étrange » pour déterminer la nature et l’étendue de l’attachement des enfants. Dans le cadre d’une situation étrange, l’enfant et la personne maternante sont emmenés dans une pièce avec des jouets pour s’amuser. Ensuite, la personne maternante se lève et quitte la pièce. Les chercheurs observent la réaction de l’enfant. Quelques instants plus tard, un inconnu entre dans la pièce et on observe de nouveau la réaction de l’enfant. Finalement, la personne maternante revient dans la pièce et le comportement de l’enfant est observé une dernière fois.


Les chercheurs ont mis au point cette situation étrange pour répondre aux questions suivantes :




		[image: coche.jpg] L’enfant utilise-t-il la personne maternante comme une « base sûre » à partir de laquelle il peut commencer son exploration du monde en toute sécurité ?


		[image: coche.jpg] Lorsque la personne maternante quitte la pièce, l’enfant s’agite-t-il ou proteste-t-il ?


		[image: coche.jpg] S’il proteste, est-ce parce qu’il préfère être en compagnie de la personne maternante ou parce qu’il a peur que celle-ci ne revienne pas ?


		[image: coche.jpg] Lorsque la personne maternante revient, l’enfant l’accueille-t-il avec joie ou réagit-il d’une manière plus distante voire avec ressentiment ?






La réponse à ces questions conduit à distinguer trois sortes d’attachement élémentaires :




		[image: coche.jpg] Sécurisant : l’enfant ayant ce type d’attachement adopte le comportement suivant :

		• Il utilise la personne maternante comme une base sûre à partir de laquelle il peut explorer ce qui l’entoure.


		• Il proteste un peu lorsque la personne maternante quitte la pièce mais finit par se calmer et ne semble pas douter de son retour.


		• En présence d’un inconnu ou d’un autre adulte, il est aimable mais sans plus.


		• Au moment des retrouvailles, il va vers la personne maternante et cherche le contact.






		[image: coche.jpg] Angoissé/ambivalent : l’enfant ayant ce type d’attachement agit de la façon suivante :

		• Il n’utilise pas la personne maternante comme une base sûre à partir de laquelle il peut explorer ce qui l’entoure.


		• Il montre parfois quelque résistance à établir le contact initial avec la personne maternante mais résiste d’autant plus si quelqu’un tente de rompre ce contact.


		• Il a un comportement d’évitement ou parfois d’agressivité en présence de l’inconnu.


		• Il pleure excessivement pendant la séparation et est difficile à consoler.






		[image: coche.jpg] Évitant : l’enfant ayant ce type d’attachement se comporte de la façon suivante :

		• Il semble ne pas chercher beaucoup le contact avec la personne maternante.


		• Il est indifférent lorsqu’on le laisse seul ou pleure uniquement parce qu’il est seul et non parce que la personne maternante lui manque.


		• Lorsque la personne maternante revient, il l’évite ou l’ignore.










Avant que vous ne tentiez l’expérience à la maison et que vous ne cherchiez à déterminer à quel point vos enfants vous aiment, laissez-moi vous parler de la « concordance affective ». Cette expression fait référence à la façon dont l’enfant et la personne maternante s’accordent au niveau du tempérament et de la personnalité. Cette concordance affective a une influence sur le type d’attachement. Alors, avant de considérer que vous êtes un mauvais parent ou que votre enfant est peu attachant, prenez ce critère en compte.


La personne maternante et le nourrisson semblent parfois être en harmonie complète. D’autres fois, ils ont l’air de s’être levés tous les deux du pied gauche. Une mère très énergique ne s’y prendra peut-être pas bien avec un enfant calme et vice versa. N’oubliez pas que le type d’interaction et son degré d’harmonie sont essentiels pour établir un attachement sécurisant. Alors, si vous avez des problèmes et si vous pensez que votre enfant n’est pas très attaché, observez le style d’interaction que vous avez avec lui et essayez de voir s’il n’est pas possible de parvenir à une relation plus harmonieuse.






Être heureux en famille et entre amis


Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi tant de gens sont déprimés pendant les vacances ? Est-ce à l’idée de dépenser beaucoup d’argent pour rapporter des souvenirs ? Les vacances rappellent peut-être aussi à certains individus à quel point ils sont seuls. Cependant, j’ai une autre explication à proposer : un certain nombre d’entre nous partent en vacances avec leur famille. Rien de tel qu’une famille pour nous embarrasser devant nos nouvelles conquêtes. En général, les membres de notre famille se font une joie de faire remarquer nos défauts ou nos faiblesses : notre poids, notre calvitie naissante ou notre salaire misérable. Il y a de quoi déprimer. Heureusement, la famille a aussi ses bons côtés.


Une « famille » se compose d’au moins deux personnes apparentées par le sang, le mariage ou l’adoption. Certes, les familles ont beaucoup évolué ces vingt dernières années et de nombreux mariages se terminent par un divorce. Les enfants apprennent à avoir deux couples de parents, des demi-frères et sœurs et à partager leurs vacances. Même si la physionomie de la famille a changé, la plupart de ses fonctions élémentaires sont restées les mêmes.


Le « modèle de fonctionnement de la famille » de Mc Master recense six composantes majeures :




		[image: coche.jpg] La résolution de problèmes : la capacité de la famille à résoudre les problèmes et à maintenir un bon fonctionnement.


		[image: coche.jpg] La communication : la clarté et la franchise des échanges d’informations au sein de la famille.


		[image: coche.jpg] Les rôles : les différents comportements des membres de la famille et les responsabilités de ceux-ci dans la satisfaction des besoins élémentaires, les tâches ménagères, le soutien affectif et l’alimentation.


		[image: coche.jpg] Les réactions affectives : la capacité de chaque membre de la famille à exprimer et à éprouver un large éventail d’émotions intenses et positives.


		[image: coche.jpg] La réglementation du comportement : les règles de conduite. Dans ma famille, il était absolument interdit de roter à table.


		[image: coche.jpg] Le fonctionnement général de la famille : il indique si la famille est capable d’effectuer ses tâches quotidiennes de bout en bout (à travers les cinq composantes ci-dessus). Votre famille obtiendrait-elle une bonne note si vous deviez lui en attribuer une ?






Remplir le rôle de parent avec panache


Un de mes amis a récemment eu un bébé. J’étais sur le point de lui donner quelques conseils d’ordre psychologique sur l’art d’être père, lorsqu’il a commencé à me raconter toutes les recommandations que les gens lui avaient faites et à quel point ça l’ennuyait. J’ai donc gardé mon avis pour moi. « Laissez-les pleurer, ça leur ouvre les poumons ! », « Ne leur donnez pas de sucette ! » Il y a presque autant d’opinions sur la façon d’élever les enfants qu’il y a d’individus sur la planète. Heureusement, les psychologues ont essayé de simplifier les choses.

[image: i0102.jpg]
Les enfants du divorce


Il y a eu beaucoup de discussions sur les effets du divorce chez les enfants. Beaucoup de parents restent ensemble pour le bien de leurs enfants. La plupart des recherches montrent que les enfants ne sont pas obligatoirement affectés négativement par le divorce de leurs parents. Les garçons réagissent cependant un peu moins bien que les filles sur le long terme. C’est la nature du mariage qui permet le mieux de déterminer la façon dont les enfants vont faire face au divorce. Si les parents se disputent constamment et ont une relation tumultueuse dans le cadre du mariage, il est probable que le divorce ne se passera pas bien. Les chercheurs conseillent souvent aux couples de ne pas discuter des problèmes relevant du divorce devant les enfants et d’éviter au maximum les conflits.




Baumrind a tenté de donner une vision plus claire sur l’art d’être parent. Elle a distingué trois styles principaux de parents : les « autoritaires », les « autorisants » et les « permissifs ».




		[image: coche.jpg] Les autoritaires : ces parents sont rigides et tyranniques. Certains enfants se sentent comme des prisonniers dans leur propre famille. Leurs parents sont trop stricts, rigides, et n’écoutent jamais ce qu’ils ont à dire. Ils ressemblent aux sergents instructeurs. Ce qu’ils disent est toujours juste et il n’y a pas à discuter. Malheureusement, cette sévérité ne donne pas de bons résultats. Les enfants élevés par des parents autoritaires ont tendance à être trop passifs ou, au contraire, exagérément rebelles et parfois hostiles. Les parents autoritaires auraient beaucoup à apprendre du style de parents suivant.


		[image: coche.jpg] Les autorisants : ces parents ont une approche plus démocratique. Ils sont parfois critiqués par les générations précédentes, qui leur reprochent d’essayer de raisonner leurs enfants. « Une bonne fessée, c’est tout ce qu’il leur faut ! » Les parents autorisants écoutent leurs enfants et leur permettent de prendre des initiatives mais maintiennent une autorité et un contrôle parental. Les enfants se développent bien dans un tel environnement. Ils sont plus sociables, ont davantage confiance en eux et sont plus équilibrés quand ils grandissent.


		[image: coche.jpg] Les permissifs : il existe deux types de parents permissifs :

		• Les indulgents : vous avez peut-être eu des copains qui avaient toujours le droit de sortir et de rentrer tard. Ils avaient des parents cool. Les parents indulgents s’impliquent dans l’éducation de leurs enfants mais répugnent à jouer un rôle autoritaire et à inculquer la discipline. Ils permettent parfois à leurs enfants d’avoir un comportement discutable parce qu’ils refusent de les aliéner.


		• Les indifférents : ces parents sont plutôt négligents. Cette indifférence peut être imputée à différents facteurs : la carrière, la drogue ou le narcissisme. Dans tous les cas, les enfants de parents permissifs ne se sentent pas armés pour affronter l’âge adulte.












Embrasser ses rivaux : les frères et sœurs


Vous êtes-vous déjà demandé à quoi servaient les frères et sœurs ? Ceux d’entre vous qui sont fils ou fille unique ont peut-être souhaité avoir un frère ou une sœur. Mais peut-être pensez-vous que les frères et sœurs ne sont bons qu’à vous embêter et à piquer vos petit(e)s ami(e)s. En réalité, les psychologues ont découvert qu’ils jouaient un rôle plus important que cela.


Les frères et sœurs ont une influence sur notre développement en tant qu’individus. Ils créent un environnement familial qui serait différent sans eux. Ils sont aussi de bonnes sources d’amitié, de camaraderie et d’affection. Parfois, ils peuvent aussi jouer le rôle de modèles. Les frères et sœurs remplissent mutuellement trois types de fonctions :




		[image: coche.jpg] La régulation mutuelle : ils servent de cobayes pour tester de nouveaux comportements. Grâce à eux, il est possible d’évaluer l’effet d’une lettre de rupture avant de l’envoyer à son (sa) petit(e) ami(e).


		[image: coche.jpg] Les services directs : ils partagent avec nous les corvées ménagères et nous rendent des services. Ils font le taxi, nous aident à faire nos devoirs, nous donnent des conseils vestimentaires.


		[image: coche.jpg] Les négociations avec les parents : les frères et sœurs nous aident à former des alliances et des coalitions. Quand les temps sont durs, on se serre les coudes.






Beaucoup de personnes ont connu une sorte de rivalité fraternelle. D’après les études effectuées sur les relations entre frères et sœurs, c’est l’antagonisme et les disputes qui sont cités le plus souvent dans les aspects négatifs. Certaines personnes pensent que les querelles disparaissent avec l’âge. En fait, la nature émotionnelle à la base des relations entre frères et sœurs reste relativement stable. Les interactions peuvent changer, mais les sentiments restent pratiquement les mêmes.




Devenir sociable


Quel est le dicton déjà ? « Les amis sont éternels » ? Ou « les diamants sont éternels » ? Je ne m’en souviens jamais. Je ne possède pas beaucoup de diamants, alors ça n’a pas vraiment d’importance. Tout au long de ce chapitre, j’ai voulu montrer comment nos vies sociales se développent et évoluent. Je suis parti du soi, j’ai abordé la personne maternante, les parents, les frères et sœurs… Il ne manque plus que les amis. L’amitié est en effet très importante.


Les psychologues Willard Hartup et Nan Stevans ont effectué plusieurs études sur l’amitié. Ils définissent l’amitié comme une relation entre des personnes qui s’attirent mutuellement. Elles construisent alors une relation réciproque fondée sur l’échange. Ce qui différencie les relations amicales des autres, c’est l’aspect mutuel du lien. On donne beaucoup, on prend et on redonne.


Les vrais amis nous soutiennent et nous aident à faire face à tous les problèmes de la vie. Ce n’est pas forcément facile de se faire des amis, il faut être plutôt sociable pour y parvenir. Il est bon d’être également adapté socialement (pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 13). Pour entretenir une amitié, il faut aussi savoir gérer les conflits lorsqu’ils apparaissent.


Qui sont nos amis ? Le plus souvent des personnes qui nous ressemblent. Les amis ont en général le même âge, le même sexe, les mêmes origines ethniques, les mêmes capacités. La plupart du temps, ils mènent le même genre de vie que nous. Quand nous vieillissons, nos amis sont souvent des gens qui travaillent avec nous, ce qui signifie qu’ils appartiennent à la même catégorie socioprofessionnelle que nous. Aucun ami riche en vue pour vous ?


Pourquoi avons-nous des amis ? Pour leur emprunter de l’argent… Et ensuite ? En fait, il est prouvé que l’amitié a des effets positifs sur notre bien-être psychologique. Les gens qui entretiennent de solides liens d’amitié sont plus sociables, serviables et confiants. Les amis sont bons à la santé. Alors, tâchez de vous en faire quelques-uns !










Chapitre 13


Se connaître soi-même et connaître les autres


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Développer les aptitudes sociales nécessaires pour payer les factures


		[image: triangle.jpg] Expliquer le comportement de son voisin


		[image: triangle.jpg] Apprendre à se connaître


		[image: triangle.jpg] Communiquer comme un pro






Une chose est sûre : nous vivons dans un monde plutôt compliqué. L’environnement ressemble à une symphonie interprétée par différents instruments. Chacun joue sa propre partition pour créer un son cohérent. Notre perception de cette mélodie dépend justement en grande partie de nos capacités à percevoir. Si celles-ci ne fonctionnent pas correctement, nous aurons tendance à penser que la mélodie n’est pas juste. Les instruments qui jouent le plus fort dans cette symphonie peuvent être associés aux gens qui nous entourent. Ils semblent dominer la musique et se détachent de l’ensemble. Ils constituent l’aspect central de notre perception de l’environnement.


Qu’y a-t-il de si particulier à percevoir le monde sous une forme organisée ? Vous êtes-vous déjà perdu dans une ville sans avoir de plan sous la main ? Ce n’est pas franchement drôle. D’ailleurs, ce n’est pas le côté agréable d’une situation qui rend si importante notre capacité à organiser nos perceptions. Percevoir l’environnement de façon cohérente est indispensable à notre survie. La survie des humains a d’ailleurs toujours dépendu de leur compréhension de l’environnement dans toute sa complexité.


Les autres constituent une force extrêmement puissante dans notre environnement, beaucoup plus importante que le temps qu’il fait. Les humains sont des créatures sociales. Notre survie dépendrait donc de notre capacité à comprendre notre environnement humain, sans parler du temps. La compréhension sociale est vitale. Les alliances, les adversaires, la répartition des ressources, la division du travail, la communication et la compréhension de soi sont des aspects importants de cette compréhension sociale. Chacun de nous est doté d’un niveau élémentaire d’« aptitude sociale » pour évoluer dans l’environnement humain. Selon Phillips, il s’agit de l’aptitude à communiquer et à interagir avec les autres de façon à satisfaire ses besoins et à atteindre ses objectifs sans toutefois gêner les autres dans la poursuite de leurs buts.


La section suivante aborde quatre aptitudes sociales très importantes : comprendre le comportement des autres, comprendre notre propre comportement, s’entendre avec les autres et les aider et, pour finir, communiquer.


Observer les autres


Comment nous y prenons-nous pour comprendre les gens et nous comprendre nous-mêmes ? Cette question a fait l’objet d’études pour donner naissance à une discipline de la psychologie : la « cognition sociale ». On utilise le terme cognition pour insister sur le processus de pensée particulier mis en œuvre lorsque nous regardons les autres et tirons des conclusions sur leur personnalité à partir de nos observations.


Nous observons toujours les autres. Êtes-vous déjà allé dans un lieu public, comme un parc ou un centre commercial, uniquement pour regarder les gens ? C’est souvent très intéressant. Vous pouvez remarquer leurs vêtements, les sacs qu’ils portent, leurs conversations, etc. Vous notez toutes sortes d’éléments sur eux que vous utilisez pour tirer des conclusions.


Ne dites pas le contraire ! Combien de fois avez-vous qualifié un jeune homme en costume au volant de sa BMW de jeune cadre dynamique ? Ne vous êtes-vous jamais dit que l’adolescent aux cheveux rouges et aux nombreux piercings cherche uniquement à attirer l’attention ? Mais, après tout, qu’en savez-vous ? Le jeune cadre dynamique n’est peut-être qu’un voleur de voitures bien habillé et l’ado aux cheveux rouges est peut-être en train de faire une expérience psychologique ? Vous n’avez pas discuté avec eux, alors comment pouvez-vous le savoir ? En fait, vous n’avez pas besoin de leur parler pour commencer à tirer des conclusions sur eux en fonction de ce que vous voyez, entendez et ressentez.


[image: i0103.jpg]On appelle « perception de la personne » le fait de tirer des conclusions sur les intentions des individus et sur leurs caractéristiques à partir de simples observations. Nous utilisons tous des suppositions dans ce processus.



		[image: coche.jpg] Nous partons du principe que les individus sont des « agents causals », qu’ils prennent une part active dans la production de leur propre comportement. Cette assertion ressemble à une évidence mais supposons-nous que les nuages flottent dans le ciel parce qu’ils l’ont souhaité ainsi ? Les mauvaises herbes poussent-elles dans mon parterre de fleurs parce qu’elles l’ont décidé, rien que pour m’embêter ? J’espère que non ! Sinon, elles seraient vraiment insolentes ! En fait, lorsque nous voyons agir un individu d’une certaine façon, nous supposons souvent qu’il le fait intentionnellement.


		[image: coche.jpg] Nous partons également du principe que les autres sont comme nous, qu’ils pensent et qu’ils ressentent comme nous. C’est parce que nous faisons cette supposition que nous pouvons nous servir de notre expérience pour essayer de comprendre les autres. Nous savons que nous pleurons lorsque nous sommes tristes, comme lorsque les Bleus ont été éliminés de la coupe du monde en 2002. Alors, quand nous voyons quelqu’un d’autre pleurer, nous supposons que c’est parce qu’il est triste et qu’il a peut-être lui aussi assisté à la défaite des Bleus.






En tant que spécialiste du comportement et des processus mentaux humains, je sais combien il est parfois difficile de comprendre et d’organiser mes observations sur les autres. Les psychologues ont mis au point des techniques et des instruments spéciaux pour évaluer et organiser leurs observations. Barker et Wright ont comparé le comportement à une rivière avec son flot continu d’actions associées sans lien apparent. Il serait vraiment difficile d’isoler une partie de la rivière. Alors, comment faisons-nous pour isoler un morceau de l’ensemble du comportement humain – le « flot comportemental ». Selon Newston et Engquist, nous possédons tous l’aptitude à sélectionner des arrêts sur image dans l’ensemble du comportement. Ensuite, nous traitons ceux-ci comme des unités d’information naturelles.


Nous isolons les échantillons du comportement qui semblent former une intention séparée. C’est comme si nous regardions la chevelure de quelqu’un et voyions cette masse bouger à l’unisson. Toutes les mèches bougent en réaction au mouvement de la tête et ne font qu’une. Prenons un autre exemple : lorsque vous regardez un match de foot, est-il plus facile de regarder les joueurs sur la première ligne, qui se déplacent comme une seule masse, ou ceux qui sont à l’arrière, qui se déplacent indépendamment les uns des autres ? Bien sûr, il est plus facile de remarquer les joueurs isolés.


Nous avons également tous une tendance naturelle à discerner les modifications ou les changements brusques de comportement (pour en savoir plus sur les changements de comportement, reportez-vous au chapitre 16). Si quelqu’un s’avance vers nous doucement, en marchant, nous remarquerons moins son déplacement que s’il fait un bond d’un mètre dans notre direction. Il est plus probable que nous remarquions les comportements qui se détachent du lot.


Expliquer le comportement des autres


Il est plutôt difficile d’essayer d’expliquer le comportement des autres. Comme nous ne pouvons pas regarder à l’intérieur de l’esprit, nous ne pouvons que deviner ce qui s’y passe. Cela ne nous empêche pas de tenter d’expliquer les actions des autres.


Juger au premier coup d’œil


Avez-vous déjà eu le coup de foudre ? Je me suis toujours demandé comment cela se passait. Comment pouvons-nous tomber amoureux de quelqu’un uniquement en le regardant ? Les recherches effectuées dans le domaine des « jugements irréfléchis » peuvent nous aider à répondre à cette question. Les jugements irréfléchis sont des évaluations instantanées, automatiques et inconscientes des autres.


[image: i0104.jpg]Nous fondons nos jugements irréfléchis sur deux types de signaux.




		[image: coche.jpg] Les signaux statiques : ce sont les éléments qui changent très peu chez un individu, tels que son apparence, son sexe, sa corpulence (mais pas les vêtements). Nous utilisons ces informations pour formuler des « jugements d’évaluation » sur une personne. Ces jugements peuvent être justes ou erronés. Quand nous voyons un individu porter un nœud papillon, nous pouvons penser qu’il aime bien s’amuser et qu’il ne s’en fait pas ou au contraire qu’il est conformiste et collet monté. Dans tous les cas, nous utilisons un aspect de son apparence physique pour définir cet individu.


		[image: coche.jpg] Les signaux dynamiques : ce sont les éléments qui ont tendance à changer selon la situation, tels que les expressions du visage et les manies. Lorsque nous voyons quelqu’un sourire, nous pouvons considérer que cet individu est heureux en général ou qu’il vient d’entendre une blague. Ainsi, nous utilisons des informations plutôt élémentaires pour faire des évaluations irréfléchies sur la personnalité des individus ou sur leur vie.








Se faire une idée


Les jugements irréfléchis ne sont que le début de nos tentatives pour comprendre les individus. Nous avons tous recours aux jugements irréfléchis même si la plupart du temps nous n’en sommes pas conscients. Dans le processus de « formation d’impression », nous allons au-delà du jugement irréfléchi pour faire des suppositions plus en profondeur sur quelqu’un. Regardez les adjectifs suivants utilisés pour décrire une personne : travailleur, tendu, adroit, froid, industrieux. De quel type de personne s’agit-il ? Quelle que soit notre conclusion, nous avons tendance à associer ces mots selon notre expérience et notre savoir afin de dresser un portrait succinct.


Salomon Asch a mis au point une théorie populaire sur la formation d’impression. Cette théorie se concentre sur l’existence de « traits centraux » qui faussent notre interprétation et minimise l’importance des autres traits. C’est comme si nous avions l’intuition que certains traits vont ensemble. Par exemple, une personne séduisante aura plus de chances de trouver quelqu’un pour l’aider à changer sa roue qu’une personne sans charme. C’est sûrement parce que nous supposons que la beauté est automatiquement liée à la gratitude. Nous n’allons quand même pas aider un laideron ingrat à changer sa roue !




Les théories implicites de la personnalité


Selon Bruner et Tagiuri, les « théories implicites de la personnalité » sont des croyances générales à propos de la fréquence d’un trait, de sa variabilité et de ses liens avec d’autres traits. Nous savons que certains traits sont associés, soit parce qu’on nous l’a dit, soit parce que nous l’avons observé. J’ai entendu des milliers de fois que les personnes bien élevées n’interrompaient jamais les autres. Je suppose donc que je suis plutôt mal élevé, car je passe mon temps à couper les gens. Le fait d’être mal élevé et le fait d’interrompre les autres sont associés dans ma théorie implicite de la personnalité.


En général, les théories implicites de la personnalité correspondent à des stéréotypes. Les stéréotypes sont une conséquence inévitable de nos efforts pour donner un sens à notre monde social. Il s’agit de raccourcis de la pensée en quelque sorte. Nous ne pouvons pas stocker dans nos mémoires des évaluations indépendantes pour chaque personne que nous avons rencontrée. Cela prendrait trop de place ! Alors, nous classons plutôt les gens dans des catégories et cela se traduit parfois par la formation de stéréotypes. Malheureusement, dans notre tentative de simplifier le monde, nous avons tendance à trop généraliser les aspects négatifs des gens, ce qui conduit souvent aux préjugés et au racisme.




Déterminer la cause du comportement des autres


Nous ne formulons pas uniquement des jugements irréfléchis sur les autres à partir d’informations limitées. Nous essayons également de déterminer pourquoi ceux-ci agissent comme ils le font et ce qui les a poussés à adopter un tel comportement. Selon Heider, nous avons tous tendance à considérer que le comportement est provoqué par la personne elle-même (cause interne) ou par l’environnement (cause externe).


La dernière fois que je suis allé à Las Vegas, j’ai vu une femme d’un certain âge gagner en plusieurs fois une somme de 50 000 dollars au jackpot. Lorsque je me suis reculé pour regarder les gens amassés autour d’elle, je l’ai entendu expliquer sa stratégie à son nouveau fan-club. Je n’ai pas pu m’empêcher de rire en pensant que sa stratégie n’avait rien à voir dans tout cela. C’était uniquement de la chance ! Dans ce cas précis, j’ai attribué son succès à une cause environnementale externe – la programmation de la machine à sous qu’elle avait utilisée. Mais cette dame, elle, attribuait son succès à son habilité. Elle devrait peut-être écrire Les Machines à sous pour les Nuls !


[image: i0105.jpg]Lorsque nous attribuons un comportement à une cause, nous nous appuyons sur trois types d’informations importantes.




		[image: coche.jpg] La constance : les individus se comportent généralement de la même façon dans différentes circonstances. Ce même comportement nous donne une idée de leur constance. Lorsqu’un individu adopte souvent le même comportement, nous attribuons celui-ci à sa personnalité. Un élément qui se trouve à l’intérieur de la personne est à l’origine de ce comportement. Plus la personne est inconstante, plus nous attribuons son comportement aux circonstances. Je ne perds pas à Las Vegas parce que je suis un loser. Je perds à cause des circonstances. Du moins, je l’espère.


		[image: coche.jpg] Le signe distinctif : je croyais qu’un de mes copains avait un véritable problème avec les femmes. Il s’en plaignait toujours auprès de moi. Ce n’est qu’après avoir vu comment il traitait les gens, y compris les hommes, que j’ai réalisé qu’il était odieux avec tout le monde. Son comportement était caractéristique parce qu’il agissait de la même façon avec tout le monde et non avec un individu en particulier. Comme son comportement ne variait pas en fonction du contexte ou de l’environnement, il s’agissait probablement d’un trait interne.


		[image: coche.jpg] Le consensus : lorsque mon voisin va au cinéma, il achète du pop-corn, un coca, donne son ticket à l’ouvreuse, cherche une place, s’assoit, ne parle pas et regarde le film. Qu’est-ce que cela nous apprend sur lui ? Absolument rien. Pourquoi ? Probablement parce qu’il a le comportement typique de quelqu’un qui va au cinéma. Il y a consensus : les gens qui vont au cinéma agissent tous de la même façon. Ce qui nous amène à conclure que le comportement de mon voisin est déterminé par la situation. Si celui-ci se levait et se mettait à crier au moment où le film commence, il agirait hors du consensus et nous en apprendrait beaucoup plus sur sa personnalité à travers cet acte unique.






Il existe un grand nombre de combinaisons possibles de ces trois types d’informations : constance élevée, signe distinctif élevé, faible consensus, etc. Logiquement, l’association constance élevée, signe distinctif faible et consensus faible conduit à une attribution personnelle (cause ou explication interne pour le comportement). Lorsque nous agissons avec constance dans toute situation, lorsque nous répondons toujours de la même façon aux mêmes stimuli et agissons différemment des autres, c’est bien nous qui sommes à l’origine du comportement. La constance élevée, le signe distinctif élevé et le consensus élevé conduisent à une attribution externe. Si nous agissons toujours de la même façon mais répondons différemment aux mêmes stimuli, et si tout le monde fait de même, c’est la situation ou l’environnement extérieur qui dominent. Alors, à quoi attribueriez-vous ma passion pour la polka ? Tout le monde aime-t-il la polka ?




Faire des erreurs


[image: i0106.jpg]Mais est-ce que nous tombons toujours juste avec nos attributions ? En fait, nous faisons tous une erreur récurrente : l’« erreur fondamentale d’attribution ». La plupart du temps, nous sous-estimons le rôle des causes externes comme déterminants du comportement humain. Nous avons tendance à considérer que les autres sont entièrement responsables de ce qu’ils font, que ce sont uniquement eux qui sont à l’origine de leur comportement. Si nous raisonnons ainsi, c’est parce qu’il nous manque des informations significatives sur leur comportement face aux différentes situations. Alors, en cas de doute, nous attribuons le comportement à celui qui le produit. Plus nous disposons d’informations, plus notre jugement s’améliore.


Nous avons également tendance à attribuer plus facilement notre comportement que celui des autres à des causes externes (Jones et Nisbett). Comme il s’agit de nous, nous avons accès à plus d’informations. De même, nous attribuons nos succès à des causes internes et nos échecs à des causes externes, et inversement pour les autres personnes. Ainsi, si j’avais gagné 50 000 dollars au jackpot à Las Vegas, j’aurais probablement réagi de la même façon que la vieille femme et je me serais dit : « Si j’ai gagné, c’est parce que je sais vraiment bien manipuler la manette de la machine à sous. » Quant à la vieille femme, elle se serait certainement assise un peu à l’écart et se serait moquée de moi en pensant que ce n’est qu’une question de chance.






S’expliquer


Les gens célèbres qui font de la publicité pour une marque à la télévision utilisent-ils réellement les produits qu’ils vantent ? Michael Jordan porte-t-il vraiment la marque de sous-vêtements pour laquelle il fait de la publicité ? Je ne connais pas Michael Jordan personnellement, je ne peux donc qu’imaginer, deviner. Mais supposons qu’il utilise bien ces produits. Si nous lui demandions pourquoi il fait de la publicité pour cette marque, que dirait-il et que nous apprendraient ses réponses sur lui (se connaît-il bien ou non ?) ?


Festiger et Carlsmith ont réalisé une expérience classique qui nous donne une idée sur la question. Ils ont demandé à des individus d’effectuer une tâche ennuyeuse puis les ont payés pour qu’ils racontent aux autres que ce travail était vraiment intéressant. Les individus étaient divisés en deux groupes. Ceux qui faisaient partie du premier groupe ne recevaient qu’un dollar chacun, les autres vingt dollars. Lorsque ces personnes ont été interrogées sur leur sentiment réel concernant l’intérêt de la tâche à effectuer, celles qui n’avaient touché qu’un dollar estimaient le travail plus intéressant que celles qui en avaient touché vingt. Cette expérience met en évidence le processus de « dissonance cognitive », à savoir la tendance à modifier ses opinions et ses convictions en vue de les adapter à ses actions. Ainsi, lorsque nous adoptons un comportement qui se trouve en contradiction avec nos convictions, nous modifions celles-ci pour qu’elles soient en harmonie avec notre comportement.


Les personnes qui n’avaient été payées qu’un dollar devaient considérer que, si elles s’étaient laissé corrompre pour un misérable dollar, c’est qu’après tout, la tâche ne devait pas être si ennuyeuse. Plus le pot-de-vin est élevé, plus nous percevons la tâche comme contraire à nos convictions profondes. Dans ce cas, l’argent facile constitue l’explication idéale pour notre comportement.


Qu’est-ce que cela nous apprend sur les personnes célèbres qui font de la publicité ? Si elles utilisent les produits qu’elles vantent, c’est peut-être parce qu’elles ne veulent pas admettre qu’elles ne le font que pour l’argent. Michael Jordan ne veut peut-être pas s’avouer qu’il ne trouve pas ces sous-vêtements si confortables parce qu’il ne veut pas reconnaître qu’il aime l’argent qu’on lui donne pour vanter les qualités de cette marque. Alors, il change peut-être son attitude pour la faire correspondre à son comportement. Rappelons que je ne sais pas du tout pourquoi Michael Jordan fait de la publicité pour ces sous-vêtements. C’est juste un exemple.


La dissonance cognitive nous en apprend beaucoup sur nous-mêmes et sur la façon dont nous nous engageons dans le processus d’auto-attribution. Selon la théorie sur l’autoperception mise au point par Daryl Bem, nous connaissons nos attitudes par les déductions que nous faisons en observant notre comportement de la même façon que nous observons celui des autres. Lorsqu’il n’y a plus d’adéquation entre notre façon d’agir et nos convictions, nous changeons d’opinions parce que nous utilisons les observations sur notre comportement externe pour savoir ce que nous croyons.


Lorsque nous essayons de nous représenter notre propre comportement et de le juger, nous pratiquons la déformation avec maestria. Il existe trois formes particulièrement intéressantes de déformation :




		[image: coche.jpg] L’effet de faux consensus (tendance à surestimer) : nous pensons à tort que nos opinions et nos comportements, en particulier les plus condamnables, sont partagés par le plus grand nombre : « Tout le monde fait ça ! » Nous avons tendance à voir un consensus en accord avec notre opinion, que celui-ci existe ou non. Une fois, je m’étais acheté des baskets rose bonbon parce que je pensais qu’elles allaient être à la mode. Elles n’ont fait qu’un jour d’école.


		[image: coche.jpg] L’effet de faux caractère unique (tendance à sous-estimer) : certaines personnes ont tendance à croire que leurs problèmes sont si différents de ceux des autres que personne ne pourra vraiment les comprendre. Il s’agit donc de la tendance à sous-estimer la banalité de nos convictions, en particulier les plus louables. Après avoir jeté mes baskets rose bonbon, je suis allé m’acheter une paire de chaussures, que je croyais unique, à 100 euros. Vous pouvez imaginer ma surprise lorsque j’ai vu tous les autres enfants de l’école porter exactement la même paire !


		[image: coche.jpg] L’auto-handicap : à l’université, lorsque je devais passer un examen très difficile (le genre d’examen que j’étais pratiquement sûr de rater même en travaillant), je préférais ne pas réviser du tout. Ainsi, en cas d’échec, je pouvais me consoler en me disant que je n’avais rien fait, ce qui m’évitait de remettre mes capacités ou mon intelligence en question. Lorsque nous cherchons des excuses pour expliquer un échec, pour protéger notre estime de soi ou notre image, nous pratiquons l’auto-handicap. Parfois, je me demande si les sportifs de haut niveau ne font pas appel à cette méthode. Lorsqu’ils voient que la victoire leur échappe, ils peuvent feindre de s’écrouler par terre ou d’être blessés. Mais nous ne sommes pas dupes !










Communiquer : plus facile à dire qu’à faire


Ronald Reagan était considéré comme un maître de la communication. À ce qu’on dit, il parvenait très bien à faire passer son message, et les gens réagissaient vraiment à ses discours. Personnellement, je n’ai jamais pris le temps d’analyser ses talents pour la communication. Mais que vous soyez président des États-Unis ou que vous essayiez de commander un hamburger au Mac Drive du coin, l’aptitude à communiquer est vitale pour être reconnu socialement.


Hargie, Saunders et Dickson ont développé un modèle de « communication interpersonnelle » et mis en évidence plusieurs éléments importants du processus de communication. Chaque personne impliquée dans un échange apporte ses thèmes, ses connaissances, ses attitudes, ses qualités et ses défauts, ainsi que ses émotions par rapport à la situation. Tous ces éléments vont influencer le processus de communication. Chaque situation particulière entraîne un style ou un aspect différent de la communication. Nous ne communiquons pas de la même façon en réunion officielle ou lors d’une rencontre informelle. En général, nous évitons de jurer pendant un entretien d’embauche, mais nous ne nous en privons pas devant un match à la télé.


Tous les épisodes de communication sont motivés par un but. Plusieurs objectifs peuvent même être poursuivis simultanément. Une conversation varie en fonction de l’objectif fixé. Dans le cas d’une visite à un vieil ami ou celui d’une évaluation psychologique, je parlerai de choses différentes.


Plusieurs « processus médiateurs » sont à la base de la communication. Tout processus psychologique permettant d’atteindre l’objectif de communication ou l’aboutissement de cette communication peut être considéré comme un processus médiateur. La « focalisation » (ce qui attire notre attention) est l’un de ces processus importants et peut avoir un effet déterminant. Autres aspects essentiels : faire le lien entre la conversation actuelle et les connaissances préalables ou chercher à voir ce qu’il y a derrière l’information communiquée, c’est ce qu’on appelle l’« inférence ».


Le feed-back joue aussi un rôle important dans le processus de communication. Les autres vont nous indiquer si nous communiquons efficacement et comment nous le faisons. Nous utilisons ce feed-back pour changer la façon dont nous communiquons afin de mieux atteindre les objectifs de la conversation. Certaines personnes ne font que radoter et ignorent les signaux des autres leur indiquant que le contenu de leur message ne passe pas. Ces individus ne tirent aucune leçon du feed-back. Je vais vous donner un truc : si quelqu’un s’endort pendant que vous êtes en train de parler, c’est un feed-back important !


Pour bien communiquer, il faut maîtriser les techniques de communication suivantes : poser des questions, expliquer et écouter.


Poser des questions


Toute communication efficace passe par le processus de « questionnement » (Hargie, Saunders et Dickson). Les questions sont idéales pour commencer une conversation, rassembler des informations et montrer à la personne que nous nous intéressons à ce qu’elle dit. Il existe différents types de questions : « Où étiez-vous dans la nuit du 12 novembre à 3 heures ? » Un conseil : si la police vous pose cette question, appelez vite un avocat ! Il s’agit d’une question de « rappel » – on vous demande de vous souvenir d’une information élémentaire. D’autres questions exigent que la personne qui répond analyse, évalue ou trouve la solution à un problème. Les questions « fermées » ne requièrent qu’une réponse affirmative ou négative ou encore d’identification. Les questions « ouvertes » nécessitent une description ou une composition.


[image: i0107.jpg]Bien poser les questions, c’est tout un art. Il est souvent très utile de donner à la personne qui répond un contexte ou une structure pour cadrer la question. Vous pouvez commencer en disant : « J’ai trois questions principales. » Il faut renseigner la personne sur ce que vous allez dire, lui donner une sorte de plan de conversation. Parfois, nous avons besoin d’un signal pour répondre correctement à une question. C’est ce qu’on appelle l’« incitation ». Un ensemble d’affirmations préalables peut également aider la personne qui répond.




Expliquer


Pour savoir parler, il ne suffit pas de poser des questions. Il faut aussi être capable de s’expliquer. Les explications fournissent des informations, des éclaircissements et sont souvent utilisées pour démontrer quelque chose.


[image: i0108.jpg]Lorsque vous faites une remarque dans une conversation, vous pouvez étayer votre argumentation en fournissant une explication solide à votre prise de position. Les bonnes explications sont claires, ciblées et adaptées aux connaissances de l’interlocuteur. Il est également préférable d’être bref et d’éviter les « euh », les « hum », les « donc », etc. Ces tics de langage ne font qu’entraver la communication. Les personnes qui écoutent risquent de se désintéresser du sujet.


Parfois, il est utile de faire une pause et de reprendre ce qui a été dit, de sorte que l’interlocuteur puisse organiser et intégrer les explications. Il est aussi très important d’utiliser un langage approprié à l’audience. Si vous entrez trop dans les détails techniques ou si, au contraire, vous êtes trop vague, votre public ou votre interlocuteur risque de décrocher.




Écouter


Écouter constitue le troisième aspect fondamental d’une communication réussie. Les conversations à sens unique n’ont pas grand-chose à voir avec la communication. Hargie, Saunders et Dickson donnent quelques conseils pour favoriser l’écoute.


[image: i0109.jpg]Préparez-vous physiquement et préparez votre environnement. Éteignez la radio, tentez de limiter les bruits extérieurs. Asseyez-vous de façon à bien entendre la personne qui parle.




		[image: coche.jpg] Soyez conscient de vos préjugés et de vos idées préconçues et préparez-vous mentalement à être attentif.


		[image: coche.jpg] Restez concentré en vous posant des questions intérieurement sur ce que le locuteur est en train de dire.


		[image: coche.jpg] N’interrompez pas si ce n’est pas nécessaire.


		[image: coche.jpg] Identifiez mentalement les points principaux de la communication du locuteur et organisez ce qu’il dit en catégories : qui, quand, quoi, pourquoi et comment.


		[image: coche.jpg] N’utilisez pas de « techniques de blocage », comme nier les sentiments de quelqu’un et changer de sujet.


		[image: coche.jpg] Regardez la personne quand elle vous parle.


		[image: coche.jpg] Faites des signes de tête affirmatifs.


		[image: coche.jpg] Tournez votre corps vers le locuteur et maintenez une posture ouverte. Ne croisez pas vos bras et ne vous détournez pas.


		[image: coche.jpg] Ne faites pas autre chose à côté. Si vous remplissez en même temps votre déclaration d’impôts, vous n’êtes, de toute évidence, pas très attentif.








S’affirmer


Ce qui me frappe souvent chez mes patients, c’est leur incapacité à se prendre en charge et à communiquer leurs besoins d’une manière directe et assurée. Lorsque nous nous plaignons de nos collègues arrogants, de nos chefs incompétents et de nos conjoint(e)s grognon(ne)s, c’est que nous ne nous affirmons pas assez. Certaines personnes savent très bien dire ce qu’elles pensent sans pour autant enfoncer les autres.


[image: i0110.jpg]Il ne s’agit pas d’être agressif, ce qui impliquerait un certain degré d’hostilité et le rejet du droit des autres à l’interaction. Non. Ce dont je veux parler, c’est de l’« assurance », quelque chose d’un peu plus modéré que l’agressivité.


Vous avez de l’assurance lorsque vous défendez vos droits et lorsque vous exprimez vos pensées, vos sentiments et vos convictions d’une façon directe, honnête et appropriée qui respecte les autres. Quelqu’un est-il déjà passé devant vous lorsque vous faisiez la queue à l’épicerie ? Lui avez-vous dit de faire la queue comme tout le monde ou avez-vous gardé vos commentaires pour vous, ce que vous avez regretté une fois qu’il était trop tard ? Que faites-vous lorsque vous commandez un plat au restaurant et que l’on vous amène tout à fait autre chose ? Mangez-vous sans rien dire ou renvoyez-vous le mauvais plat ? En fait, beaucoup de gens n’osent rien dire de peur d’être mal vus ou de blesser les autres.


L’assurance est une aptitude sociale que vous pouvez apprendre. En général, lorsque les individus acquièrent plus d’assurance, la qualité de leurs relations s’améliore aussi. Ils n’ont plus peur de dire ce qu’ils pensent réellement et ne gardent plus les choses pour eux de peur de perdre une amitié. Lorsqu’ils apprennent à communiquer avec assurance, de nouvelles possibilités de communication s’ouvrent à eux.


Alors, un peu plus d’assurance, cela vous tente ? Les « assertions élémentaires » sont des expressions telles que « Non, je n’aime pas ce film ! » ou « Merci, mais j’ai mangé assez de gâteaux ! » Les « assertions emphatiques » sont utilisées pour faire comprendre à quelqu’un que nous avons bien saisi sa position même si nous n’avons pas le même avis : « Je comprends que tu préfères les hamburgers à la cuisine italienne, mais j’ai vraiment envie de spaghettis. » Lorsqu’un individu commence par une assertion élémentaire puis utilise des formulations de plus en plus directes et quasiment sans ambiguïté, on parle d’« escalade des assertions ». Cette technique fait merveille auprès des vendeurs trop empressés ou arrogants, comme le montre l’exemple ci-dessous :



Le vendeur : Que puis-je faire pour vous ?


Le client : Rien, merci, je regarde.


Le vendeur : Il y a de bonnes affaires à faire au rayon Hommes aujourd’hui.


Le client : Vraiment, je ne suis pas intéressé.


Le vendeur : Que pensez-vous de…


Le client : Pour la troisième fois, je vous demande de me laisser tranquille. Je n’ai pas besoin de votre aide !




[image: i0111.jpg]Pour faire preuve d’assurance, il vaut mieux s’exprimer à la première personne plutôt que de mettre l’accent sur le comportement de l’autre personne en la désignant constamment par « vous/tu ». Ainsi, plutôt que d’affirmer à votre chef qu’il s’acharne sur vous et qu’il commence à vous casser les pieds, dites-lui : « J’ai le sentiment que vous exercez plus de pression sur moi que sur les autres employés. Lorsque je m’en rends compte, cela me met en colère. » Je sais, ce n’est pas évident, mais ça marche plutôt bien. Essayez !


[image: i0112.jpg]Fry a mis au point une liste de stratégies de défense verbale à utiliser contre les manipulateurs et les insolents :




		[image: coche.jpg] Le disque rayé : il suffit de répéter sans cesse la même chose : « J’ai dit non ! Vous savez ce que ça veut dire, non ? Alors, non, c’est non ! »


		[image: coche.jpg] Brouiller les pistes : approuver quelqu’un sans pour autant changer de position : « Vous avez raison, je devrais faire attention à ce que je mange, j’ai pris quelques kilos. » Mais penser au fond de vous-même : « Je mange ce qui me plaît ! »


		[image: coche.jpg] Abstraction : amener la conversation à un niveau plus abstrait : « Je pense que cela illustre bien la difficulté à faire comprendre quelque chose à quelqu’un. » « Quel est le poids idéal, de toute façon ? Autrefois, la corpulence était un signe de prospérité et de beauté. Je ne suis pas gros. Je suis simplement beau et prospère. »














Chapitre 14


Se contorsionner pour être conforme : la psychologie sociale


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Répondre aux attentes


		[image: triangle.jpg] Faire comme les autres


		[image: triangle.jpg] Faire partie d’un groupe


		[image: triangle.jpg] Persuader par la force


		[image: triangle.jpg] Agir de façon hostile


		[image: triangle.jpg] Aider les autres






Je n’oublierai jamais le reportage que j’ai vu : deux groupes de moines n’oublierai jamais le reportage que j’ai vu : deux groupes de moines bouddhistes s’affrontant pour le contrôle d’un monastère. J’étais choqué de voir des individus, que j’avais classés dans la catégorie des pacifiques, agir si violemment. L’image était gênante mais montrait très bien comment un comportement individuel peut être dominé par une situation ou la force d’un groupe. Ces individus qui incarnent d’habitude le calme et la paix étaient visiblement dépassés par la situation. Certains se mettaient à agir d’une façon qu’ils n’auraient en aucun cas pu expliquer.


La psychologie ne serait pas un domaine à part entière si elle ne prenait pas en compte les influences sociales dans la détermination d’un comportement (ce que nous faisons et pourquoi nous agissons d’une certaine façon). Nous sommes entraînés par la dynamique de notre personnalité. Nous agissons instinctivement en fonction de notre patrimoine génétique. Notre comportement varie selon ce que nous pensons. Et nous sommes également l’objet d’influences sociales.


La « psychologie sociale » étudie les causes sociales d’un comportement et leur influence sur celui-ci. Il ne faut pas sous-estimer le pouvoir de ces forces. L’étude de ces influences sociales vient compléter le dernier aspect du modèle biopsychosocial du comportement humain (pour en savoir plus sur le modèle biopsychosocial, reportez-vous au chapitre 1). Les psychologues sociaux considèrent depuis longtemps que la clé du comportement humain réside dans la compréhension d’éléments tels que les normes de groupe, les rôles imputés à chaque sexe, la conformité et la pression du groupe. Dans ce chapitre, nous évoquerons certaines influences sociales. Nous verrons aussi l’effet de la présence des individus qui nous entourent sur notre comportement.


Jouer son rôle


À part si vous êtes un ermite qui vit dans une cabane au milieu du désert, vous évoluez dans une « matrice sociale », une configuration à plusieurs niveaux de relations sociales allant des rapports parents-enfants aux relations entre collègues. Imaginez-vous au milieu d’un immense cercle à plusieurs anneaux, chacun représentant un niveau d’organisation sociale.


Chacun de ces anneaux comporte une série de comportements attendus, des règles qui déterminent ce qu’un individu doit faire. Les règles sociales ou les modèles de comportement inhérents à chaque groupe correspondent à des « normes ». Les cultures ont des normes, les familles aussi et même les « subcultures ». Une subculture est souvent constituée d’un petit groupe social parfois organisé autour d’une activité de loisir. Un gang peut être considéré comme un sous-groupe disposant de sa propre subculture. Les gangs ont souvent leur propre langage, leur style vestimentaire, leurs rituels, qui définissent des règles très claires pour le comportement de chaque membre.


En général, nous préférons nous considérer comme des individus purs et durs. Nous répugnons à l’idée de suivre des normes. Les normes ne sont pourtant pas toutes mauvaises. Elles simplifient des situations sociales complexes et nous évitent de réfléchir à ce que nous devons faire ou dire. Les situations sociales fonctionnent plus facilement lorsque les normes sont claires. Selon Argote, les groupes qui travaillent ensemble sont plus efficaces lorsque des normes ont été définies clairement et approuvées par tous.


Quelle serait votre surprise si vous appreniez qu’il existe une civilisation dans ce monde où, pour saluer quelqu’un, on le frappe au visage. Certaines normes semblent universelles, contrairement à celle de donner un coup de poing à quelqu’un en guise de salut. En 1965, Brown a révélé que, dans presque toutes les cultures, les individus parlent avec plus de respect aux personnes ayant une position sociale supérieure à la leur. Ils s’adresseront avec plus de désinvolture à ceux qui appartiennent à une catégorie sociale inférieure. En français ainsi que dans d’autres langues, cette différenciation se traduit par le vouvoiement ou le tutoiement.


Certes, il y a des normes universelles, mais il existe aussi des variantes. Un chrétien de Palestine qui rend visite à quelqu’un refusera fermement toute offre de nourriture et de boisson et n’acceptera qu’une fois que son hôte aura vraiment insisté. En revanche, les Américains auraient plutôt tendance à demander à boire et à manger sans y réfléchir à deux fois. Autre différence dans les normes culturelles : la façon de faire la queue. Certaines cultures ne semblent guère apprécier le fait de se mettre les uns derrière les autres en ligne pour commander quelque chose à manger ; d’autres si. La norme de l’« espace personnel » (l’espace qui nous entoure) peut également varier selon les cultures. Certains individus semblent avoir besoin de moins d’espace personnel que d’autres.


Un « rôle » est un type de norme spécifique qui définit comment un individu doit agir dans une situation donnée. Chacun de nous joue plusieurs rôles (étudiant, employé, frère, sœur, parent, etc.), qui dictent des comportements différents pour chaque situation. Il faut endosser parfois des rôles très clairs – le rôle de parent, par exemple. Il n’est pas question de détourner ce rôle et d’essayer d’instaurer une relation d’amitié avec ses enfants lorsque ceux-ci atteignent l’âge de l’adolescence. Un parent n’a rien à voir avec un ami, et, lorsque les limites sont effacées, le parent transgresse la norme parentale. Pourquoi un adulte voudrait-il se lier d’amitié avec un adolescent farfelu ?


Autre rôle important qui détermine notre comportement individuel : le « rôle des sexes », les comportements définis pour les hommes et les femmes. Les garçons portent du bleu, les filles du rose. Les garçons sont durs, les filles sont douces. Les filles sont bienveillantes, les garçons égoïstes. Et la liste continue. La société regorge de rôles des sexes qui déterminent les comportements appropriés pour les filles et les garçons. Quand je regarde un vieux film, je suis toujours choqué de voir les femmes assises en amazone sur leur monture. Apparemment, ce n’était pas convenable pour une femme d’enfourcher un cheval. Je suppose qu’il n’y avait à l’époque pas beaucoup de stars féminines du rodéo. Il est plutôt difficile de chevaucher un taureau en amazone !


Au cours des siècles, de nombreux changements se sont produits au niveau de la définition du rôle des sexes. Les hommes ont les oreilles percées et se maquillent. Les femmes portent des pantalons. Quel culot ! Les femmes travaillent souvent hors de leur domicile et j’ai même vu un homme pleurer une ou deux fois. Il devait avoir quelque chose dans l’œil… Quelles que soient les spécificités de chaque rôle, nous sommes encore loin de rôles androgynes endossés aussi bien par les hommes que par les femmes.

[image: i0113.jpg]
Se laisser entraîner


La définition des rôles détermine fortement notre comportement. Elle dépasse parfois nos personnalités individuelles et nos préférences. En 1972, Fil Zimbardo a réalisé une expérience célèbre, l’« expérience de la prison de Stamford », qui a illustré le pouvoir des rôles. Des étudiants ont été recrutés pour participer à une mise en situation dans une prison. Chaque étudiant était désigné au hasard pour jouer le rôle de gardien ou de détenu. L’expérience avait lieu dans une prison de fortune installée dans le département de psychologie de l’université de Stamford. Chacun de nous semble savoir naturellement ce que les rôles de détenus et de gardiens impliquent. Zimbardo a dû interrompre son expérience au bout d’une semaine : les étudiants, d’habitude normaux et équilibrés, semblaient prendre leur rôle beaucoup trop au sérieux. Les gardiens traitaient très mal les détenus et les dédaignaient, tandis que les détenus ont commencé à haïr vraiment leurs gardiens et à se concentrer uniquement sur la mise en échec du système carcéral et sur leur survie. En d’autres termes, ils ont vraiment été happés par leurs rôles et ils ont oublié la réalité de la situation.






Se mettre à plusieurs dans un groupe


Dans un épisode classique de La Quatrième Dimension, tous les adolescents ont recours à la chirurgie esthétique et subissent la même opération, si bien qu’au bout du compte, tout le monde a la même apparence. Ken pour l’homme et Barbie pour la femme. Une seule fille décide de conserver son look naturel. Par la suite, elle est constamment persécutée et ridiculisée pour avoir fait ce choix. Elle subit une pression énorme de la part du groupe, qui la pousse à se conformer et à s’aligner sur les autres. Les groupes exercent toutes sortes de pression sur leurs membres. Certains groupes disposent de règles explicites pour que personne ne dévie de l’attitude à avoir. Dans d’autres cas, les règles sont sous-entendues et les pressions subtiles.


Se conformer


La conformité est définie comme un changement de comportement entraîné par la pression du groupe, réelle ou ressentie. Nous nous conformons bien plus que nous le pensons. Combien y a-t-il de maisons rouges dans votre quartier ? Pas beaucoup, je suppose.


Dans une étude datant de 1937, Sherif a observé la façon dont un individu modifie son jugement en fonction des réponses données par les autres. Le sujet devait estimer la distance parcourue par la lumière dans une pièce sombre. Lorsque d’autres personnes étaient présentes et proposaient des estimations différentes, le sujet modifiait alors sa réponse pour qu’elle se rapproche de celle des autres. La réponse des autres l’avait influencé. En 1955, Asch est arrivé à la même conclusion après une autre expérience. Il a mis plusieurs individus en groupe et leur a demandé d’estimer la longueur de différentes lignes. Les individus modifiaient leur réponse pour s’aligner sur le groupe. Ces deux expériences montrent bien comment un individu se conforme au groupe sous la pression de celui-ci, même si cette pression est subtile.


L’« obéissance » est une forme extrême de conformité, qui implique souvent le fait d’agir contre son jugement ou ses véritables intentions. Lorsque je pense à l’obéissance, je vois les écoles de dressage pour chiens. Je m’imagine avec un collier autour du cou, en train de sauter en l’air pour avoir ma récompense parce que j’ai eu le comportement requis. Un peu extrême, non ?


[image: i0114.jpg]Si vous étiez convié à une expérience dans laquelle vous auriez à torturer quelqu’un avec des électrochocs, comment réagiriez-vous ? Vous pensez certainement que vous partiriez en claquant la porte… Eh bien, figurez-vous que cette expérience a déjà été réalisée (voir encadré « Plutôt choquant, non ? »). Le résultat vous intéresse ? Il est éloquent : la majorité des personnes n’a pas arrêté d’appliquer les électrochocs. Pourquoi ? Huit facteurs qui semblent augmenter la conformité et l’obéissance ont été identifiés :




		[image: coche.jpg] La distance émotionnelle par rapport à la victime : plus nous avons un contact personnel avec un individu, moins nous aurons tendance à agir sans compassion. Il est plus difficile d’être cruel lorsque la victime a un visage.


		[image: coche.jpg] La proximité et la légitimité de l’autorité : lorsqu’un représentant de l’autorité se trouve à proximité, il est plus probable que nous obéissions. L’autorité doit être aussi perçue comme légitime. Nous obéirons plus facilement à un individu à qui nous reconnaissons une autorité naturelle qu’à un simulateur.


		[image: coche.jpg] L’autorité institutionnelle : lorsque le représentant de l’autorité fait partie d’une institution reconnue, l’obéissance est plus probable. Il est plus facile de se soumettre aux décisions d’un juge qu’à celles de l’homme assis à côté de nous à l’arrêt de bus. L’autorité institutionnelle reconnue a un effet très important sur l’obéissance.


		[image: coche.jpg] La taille du groupe : ce sont les groupes de trois à cinq personnes qui exercent la pression la plus importante sur l’individu pour qu’il se conforme. Les groupes plus petits ou plus gros auront une influence moindre.


		[image: coche.jpg] L’unanimité : lorsque les groupes sont en accord parfait, il est plus difficile pour un individu isolé de résister à la conformité.


		[image: coche.jpg] La cohésion : plus le groupe sent qu’il est uni et bien organisé, plus il aura de pouvoir sur ses membres. Il y a quelques années, je jouais dans une équipe de base-ball. L’équipe n’avait pas d’uniforme et j’avais le sentiment que quelque chose n’allait pas. Nous avions besoin d’uniformes pour former une vraie équipe. Les uniformes augmentent le sentiment de cohésion, car lorsque nous avons tous la même apparence, nous nous sentons plus unis.


		[image: coche.jpg] Le statut : les personnes qui ont un statut plus élevé ont plus d’influence.


		[image: coche.jpg] La réponse publique : nous avons plus tendance à nous conformer lorsque nos comportements sont rendus publics. Il est plus facile de montrer son désaccord en privé ou de façon anonyme.





[image: i0115.jpg]
Plutôt choquant, non ?


En 1965, Stanley Milgram a réalisé une expérience sur l’obéissance qui touche aux limites de l’extrême. Les sujets étaient installés à un tableau de commandes et devaient actionner un bouton pour soumettre d’autres sujets à des électrochocs. Les autres sujets se trouvaient au-delà d’une paroi vitrée. Ce n’était en fait que des expérimentateurs censés participer réellement à l’expérience. Le principe : les faux sujets doivent subir des électrochocs chaque fois qu’ils donnent une mauvaise réponse. L’intensité des électrochocs augmente à chaque mauvaise réponse (de 75 à 450 volts). À partir d’un certain point, les faux sujets se mettent à hurler et supplient les autres d’arrêter de leur administrer des électrochocs. Un expérimentateur vêtu d’une blouse blanche et équipé d’un bloc-notes se tient près des sujets réels. Il insiste pour que ceux-ci continuent l’expérience et administrent les électrochocs malgré les protestations des autres faux sujets et leur douleur évidente.


En fait, les faux sujets ne recevaient aucun électrochoc, bien sûr. Ils ne faisaient que simuler. Alors, qu’auriez-vous fait si vous aviez dû participer à une telle expérience ? Quand auriez-vous arrêté d’administrer les électrochocs ? Vous pensez certainement que vous auriez cessé au moment même où le faux sujet aurait commencé à crier et à vous demander d’arrêter. Je suis persuadé que les sujets de l’étude Milgram pensaient la même chose. Cependant, 63 % d’entre eux sont allés jusqu’à 450 volts en accord (ou par obéissance) avec l’expérimentateur. Un résultat plutôt choquant, non ? C’est ce qu’on appelle être obéissant !




Bien que la conformité et l’obéissance ne soient pas forcément mauvaises, il est préférable d’apprendre à résister aux deux, au cas où. La période nazie, en Allemagne, est peut-être l’un des exemples les plus horribles de conformité. À mon sens, il est important de maintenir un certain degré de diversité individuelle dans chaque groupe social. Pour empêcher la conformité, il faut garder à l’esprit le caractère unique de chaque être humain et le respecter. La liberté d’expression et la tolérance religieuse sont également de bonnes protections contre la conformité. Tant que les individus se sentent libres de dire ce qu’ils pensent, la conformité s’impose moins facilement.




Progresser avec de l’aide


« Il n’y a pas de “moi, je” dans cette équipe ! » Beaucoup d’entraîneurs utilisent cette formule dans leur discours pour tenter de faire comprendre aux joueurs que plus une équipe est unie sur le terrain, plus elle obtient de bons résultats. Les psychologues sociaux ont découvert que cette idée se vérifie jusqu’à un certain point. Lorsque nous sommes en présence des autres, nous sommes plus motivés et stimulés et les comportements dominants sont renforcés. C’est ce qu’on appelle la « facilitation sociale ».


Robert Zajoncin a démontré que, lorsque nous effectuons une tâche relativement facile et habituelle, la présence des autres améliore notre performance. Cependant, lorsque la tâche est plus complexe, les autres peuvent au contraire gêner notre prestation. Alors, il vaut peut-être mieux organiser un concours de calcul mental ailleurs que sur le Champ-de-Mars !




Se reposer sur les autres


Lorsque j’étais au collège, les enseignants nous demandaient souvent de participer à des projets en groupe. En général, cela finissait toujours de la même façon. Quatre élèves peu motivés se mettaient avec un enfant intelligent et appliqué et lui laissaient faire tout le travail. Ils inscrivaient ensuite leur nom sur le travail pour obtenir une note. C’est un exemple de « paresse sociale » – tendance qu’ont les individus à faire moins d’efforts lorsqu’ils effectuent un travail en groupe qui ignore la responsabilité individuelle.


Les psychologues Latane, Kipling, Williams et Harkins ont démontré que, lorsqu’on rassemble des individus en un groupe de six et qu’on leur demande d’applaudir aussi fort que possible, ils font moins de bruit qu’une personne seule ! Les individus font souvent preuve de paresse lorsqu’ils doivent faire une activité en groupe. Ils se reposent sur les autres personnes du groupe, comme ceux qui font semblant de chanter à la chorale de l’école. Si personne ne nous regarde, pourquoi devrions-nous nous appliquer puisque nos efforts individuels ne seront pas récompensés.




Rester anonyme


Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les groupes d’individus qui font des choses horribles portent souvent des uniformes. Prenez l’exemple du Ku Klux Klan. Que pensez-vous de leurs grands chapeaux pointus ? Les chercheurs ont démontré que l’atténuation de l’identité et la dispersion de la responsabilité individuelle réduisaient l’inhibition des individus. Cette réduction de l’inhibition peut amener des individus à commettre des actes qu’ils n’auraient pas commis s’ils avaient été seuls ou plus facilement identifiables. On parle alors de « désindividualisation ».


Lorsque nous nous mélangeons à la foule ou quand nous sommes dans l’anonymat, nous nous sentons plus libres. Nous avons peut-être moins peur de nous faire attraper. Les enfants ont plus tendance à voler lorsqu’ils sont désindividualisés. L’anonymat et l’absence d’identification unique semblent favoriser les comportements antisociaux. Cela fait réfléchir quand on pense que la société évolue de plus en plus vers l’anonymat. Certains d’entre nous ne connaissent même pas leurs voisins de palier.




Penser comme un seul homme


Les groupes ont aussi bien un effet positif que négatif sur les individus. Selon les tâches à effectuer, nous pouvons obtenir de meilleurs résultats en groupe ou au contraire ne pas donner le maximum. En 1971, Janis a introduit un autre effet pervers du groupe, le phénomène de « pensée de groupe ». Lorsque les groupes s’efforcent de supprimer les désaccords et les différences d’opinions pour préserver l’harmonie, ils pratiquent la pensée de groupe.


Des dissensions peuvent parfois menacer la cohésion d’un groupe. Lorsque les individus commencent à exprimer des idées contraires aux points de vue du groupe, celui-ci peut réagir négativement. Galilée est l’une des célèbres victimes de la pensée de groupe dans l’histoire. Ce qu’il a découvert à propos du système solaire a remis en cause la croyance dominante de l’époque. A-t-il été couvert d’honneurs ? Bien au contraire : il a été traité d’hérétique et de dissident et a été jeté en prison.


Les groupes font tout, consciemment ou inconsciemment, pour empêcher la dissidence. Janis a identifié huit symptômes de pensée de groupe.



		[image: coche.jpg] L’illusion de l’invulnérabilité : lorsque les groupes se croient intouchables, ils ont davantage tendance à réprimer la dissidence.


		[image: coche.jpg] La croyance en la supériorité morale du groupe : lorsqu’un groupe pense qu’il est moral, il ignore sa propre immoralité.


		[image: coche.jpg] La rationalisation : un groupe est plus soudé lorsqu’il justifie collectivement ses actions.


		[image: coche.jpg] La transformation de l’opposant en stéréotype : lorsqu’un opposant est considéré avec partialité ou avec des préjugés, les affirmations qui contredisent les convictions du groupe sont ignorées.


		[image: coche.jpg] La pression de la conformité : une forte pression est exercée sur les individus pour qu’ils s’alignent sur la volonté du groupe et pour qu’ils ne soient pas en désaccord avec lui. Sinon, ils sont expulsés.


		[image: coche.jpg] L’autocensure : les membres du groupe préfèrent garder leurs opinions divergentes pour eux plutôt que de déserter le navire.


		[image: coche.jpg] L’illusion de l’unanimité : les dissensions internes sont cachées au groupe. Ainsi, elles semblent inexistantes.


		[image: coche.jpg] Les gardiens de la pensée : certains membres du groupe s’engagent activement à protéger le groupe de toute dissidence ou information contraire. Ils ressemblent à la Police de la pensée dans 1984 de George Orwell.






La pensée de groupe peut entraîner de nombreux problèmes. Les alternatives au statu quo ne sont pas prises en compte, ce qui empêche d’avoir une vue générale sur les problèmes qui se présentent. Les risques peuvent être ignorés. En général, les décisions prises par le groupe risquent d’être compromises.


[image: i0116.jpg]Pour éviter la pensée de groupe, il faut :




		[image: coche.jpg] Encourager chacun à exprimer son opinion et son point de vue.


		[image: coche.jpg] Inviter des gens extérieurs au groupe à exposer des points de vue alternatifs.


		[image: coche.jpg] Designer des membres du groupe pour qu’ils jouent le rôle de l’avocat du diable.










Persuader


Qui ne souhaite pas avoir un plus grand pouvoir de persuasion ? L’exemple le plus flagrant de ce pouvoir nous vient du film Star Wars. Les chevaliers Jedi ont la capacité d’influencer les pensées des autres en utilisant la « force ». C’est ce qu’on appelle « les techniques mentales des Jedi ». Je crois que le concessionnaire qui m’a vendu ma dernière voiture a employé les techniques mentales des Jedi sur moi. Il a fait appel au côté obscur de la force, je pense.


La « persuasion » est une force importante dans toutes les interactions sociales. Les individus ne l’utilisent pas uniquement pour vendre des produits. La persuasion a un grand nombre d’applications formelles ou informelles. Il existe deux modes de persuasion :




		[image: coche.jpg] Le mode principal de persuasion : c’est lorsque le persuadé traite activement l’information potentiellement persuasive. En 1991, Verplanken a démontré que lorsque les individus réfléchissent sérieusement à quelque chose, tout changement d’attitude ou d’opinion associé a plus de chance de perdurer.


		[image: coche.jpg] Le mode de persuasion périphérique : cette communication est moins directe que le mode principal et implique l’association du message souhaité à d’autres images parfois positives, parfois négatives. On trouve des exemples classiques dans la publicité : faire appel à des mannequins ultra musclés pour promouvoir un club de gym. Le mode de persuasion périphérique est moins direct et exige beaucoup moins de réflexion. Les « persuadeurs » comptent sur la capacité naturelle de notre esprit à associer les choses. Vous souvenez-vous du conditionnement classique ? (Sinon, reportez-vous au chapitre 8.)






[image: i0117.jpg]Les psychologues Petty et Caccioppo conseillent de ne pas prévenir les gens que nous allons les persuader. Il faut au contraire les distraire, ainsi ils seront dans l’incapacité de préparer une contre argumentation. Quatre éléments clés forment toute bonne argumentation persuasive :




		[image: coche.jpg] Les caractéristiques du communicateur : un message est plus persuasif si c’est un individu crédible ou considéré comme tel qui le délivre.

		• La compétence est souvent une manifestation puissante de crédibilité. Nous écoutons toujours les experts. Cependant, ce n’est pas parce que quelqu’un se dit expert qu’il l’est vraiment. Ne l’oubliez pas, et en cas de doute, vérifiez toujours les références, les diplômes et le parcours professionnel.


		• Nous nous laissons également plus facilement persuader par quelqu’un que nous estimons digne de confiance.


		• Nous nous laissons pour la plupart plus facilement persuader par les messages de personnes charmantes. Soit ces personnes sont physiquement séduisantes, soit elles ont une personnalité attirante.


		• La similarité joue un rôle. Plus les autres nous ressemblent, mieux c’est.






		[image: coche.jpg] Les caractéristiques du message : le persuadeur doit-il faire appel à nos émotions ou à notre raison et à notre esprit critique ? Voici l’analyse de quelques caractéristiques :

		• L’approche raisonnée : en 1983, Caccioppo et d’autres ont démontré qu’il était préférable d’utiliser l’approche raisonnée pour persuader les personnes très cultivées ou à l’esprit d’analyse. Ces individus semblent aimer analyser et décortiquer les informations avant de prendre une décision. Ils ne sont pas forcément plus malins, mais ils sont en général plus au fait des informations récentes.

		• L’approche émotionnelle : ceux d’entre nous qui n’ont ni le temps ni l’envie de lire chaque revue de consommateurs font confiance aux autres personnes quand ils s’apprêtent à acheter une nouvelle voiture. Ils se laisseront plus facilement influencer par une approche émotionnelle : « Ma sœur a dit qu’elle aimait sa nouvelle voiture. Je pense que je vais acheter la même. »


		• La peur : beaucoup de messages persuasifs utilisent la peur des individus pour les dissuader d’avoir un comportement nuisible ou mauvais à la santé (comme vous le verrez dans le chapitre 23, consacré au stress et à la santé). Ces messages fonctionnent. Les publicités faisant appel à la peur sont partout : les campagnes antitabac, la lutte contre la toxicomanie et les campagnes politiques. Mais, attention, si vous faites peur aux gens pour les persuader de quelque chose, il faut leur donner des informations concrètes pour les aider à modifier leur comportement. Sinon, ils risquent de se résigner face à la peur.


		• L’argument à double tranchant : c’est une autre tactique utile pour persuader quelqu’un. L’argument à double tranchant reconnaît la position de l’autre et lui donne une impression d’impartialité et d’objectivité. Les publicitaires utilisent cette technique lorsqu’ils font des tests comparatifs avec leurs concurrents. Nous savons de quoi ils sont capables.










		[image: coche.jpg] Mode de communication du message : la présentation du message est également très importante. Pour présenter efficacement une information persuasive, il faut faire jouer au destinataire du message un rôle actif dans la discussion pour capter son attention. Ainsi, il y aura plus de chances qu’il comprenne le message, le retienne et agisse en conséquence. Plus nous mettons d’énergie à traiter un message mentalement, plus nous augmentons les chances qu’il reste ancré dans notre mémoire. La réception passive d’un message, comme le fait d’écouter une conférence, aura moins d’effet sur le destinataire. Celui-ci doit être impliqué dans le message.


		[image: coche.jpg] Les caractéristiques de l’audience : en 1986, Sears a démontré que les personnes âgées changent moins facilement d’attitudes et d’opinions que les plus jeunes. C’est vers l’âge de 20 ans que nous nous laissons le plus aisément persuader. C’est une période au cours de laquelle de nombreuses possibilités s’offrent à nous et où les échanges d’informations se font très rapidement. La plupart d’entre nous vont à l’université puis entrent dans le monde du travail et étendent leurs réseaux sociaux. Nous sommes alors exposés à un nouveau monde d’informations et il est plus difficile de résister à la force de la persuasion.






[image: i0118.jpg]Pour finir, voici un petit conseil afin de résister à la force de persuasion. Comme nous sommes bombardés de messages persuasifs chaque jour, il est utile de savoir comment rester attaché à ses convictions et à ses positions. En 1970, Kiesler a découvert une bonne méthode pour résister à la persuasion. C’est ce qu’on nomme le processus d’« inoculation d’attitude ». Il s’agit d’exposer les individus à des arguments faibles ou plus faibles que leur conviction pour renforcer leur résistance aux contre arguments. Grâce à ce processus, ils acquièrent plus d’habileté et d’assurance dans la réfutation. C’est comme s’échauffer avant un match important. Si vous voulez soutenir la position de quelqu’un pour une réglementation plus stricte du port d’armes à feu, vous lui présenterez des arguments peu porteurs contre le développement de la réglementation.




Être méchant


Nous voulons tous croire que nous sommes civilisés mais il est difficile d’ignorer toute la violence et toute l’agressivité qui nous entourent. Les actes de violence les plus terribles ont été commis pour une grande part au XXe siècle : le génocide du peuple cambodgien par Pol Pot, l’Holocauste, l’extermination de vingt-six millions de personnes par Mao Zedong et, plus récemment, la guerre civile au Rwanda. Ces atrocités ont touché des millions de gens, mais dans la vie de tous les jours, nous sommes aussi confrontés, à plus petite échelle, à des actes violents et agressifs qui sont également horribles. La violence domestique, les mauvais traitements infligés aux enfants, les meurtres, les viols et les agressions sont partout autour de nous. Malheureusement, beaucoup d’entre nous ont fait l’expérience d’au moins une de ces formes de violence et d’agression. Pourquoi agissons-nous de cette façon, pourquoi sommes-nous violents les uns envers les autres ? Les psychologues ont cherché à répondre à cette question en étudiant l’« agression », une forme de violence. L’agression peut être définie comme tout comportement dirigé contre une ou plusieurs personnes et visant à blesser ces personnes. Il existe deux sous-catégories :




		[image: coche.jpg] L’agression hostile : elle est motivée par la colère. Elle naît et meurt d’elle-même.


		[image: coche.jpg] L’agression instrumentale : elle est utilisée pour servir d’autres objectifs, comme la menace ou l’extorsion.






Beaucoup de théories sur l’agression s’interrogent sur les causes de l’agression hostile. Qu’en est-il si nous ne pouvons pas l’empêcher ?


Peut-être sommes-nous nés avec un instinct violent et une prédisposition génétique à l’agressivité. Il semble que certains enfants naissent plus agressifs que d’autres. Selon Freud, nous naissons avec des instincts agressifs. Des études ont démontré que les vrais jumeaux ont plus souvent le même degré d’agressivité que les faux jumeaux (Rushton et Al, 1986).


D’autres recherches ont prouvé que le niveau de testostérone était plus élevé chez les auteurs de crimes violents (hommes et femmes confondus) que chez les auteurs de délits « non violents » (Dabbs, 1988).


La télé est-elle responsable ?


J’ai toujours regardé des films violents à la télévision et je ne me considère pas comme quelqu’un de violent. Pourtant, les résultats des études menées à ce sujet sont sans équivoque : plus un enfant regarde des émissions violentes à la télévision, plus il est agressif (Eron, 1987). Impossible, donc, de le nier. En 1986, Hearold a présenté un rapport détaillé rassemblant 230 études. Il a conclu que le fait de regarder un comportement agressif entraînait un comportement agressif. Ce qu’il faudrait se demander, c’est pourquoi il y a autant de violence à la télévision. En retirons-nous quelque chose ? Est-ce une technique de persuasion émotionnelle utilisée par les grandes entreprises pour vendre leurs produits ? Je l’ignore. Mais il serait vraiment intéressant de chercher ce qu’il y a derrière tout ça…




Notre cerveau y est peut-être aussi pour quelque chose. Certains centres du cerveau semblent en effet être impliqués dans la production ou l’inhibition de comportements agressifs. Il a été prouvé que les personnes dont les lobes frontaux ont été gravement touchés ont des difficultés à contrôler leurs pulsions agressives. L’inhibition semble être l’une des fonctions des lobes frontaux. La difficulté à contrôler son agressivité est un processus de désinhibition.


Peut-être sommes-nous tout simplement frustrés ? Faites-vous partie, comme moi, de ces conducteurs qui s’énervent lorsqu’ils sont bloqués dans un embouteillage ? Même si nous n’insultons pas les gens par la fenêtre de notre voiture ou même si nous n’en venons pas aux mains, nous sommes frustrés. Berkowitz a démontré en 1989 que la frustration peut parfois entraîner l’agressivité, mais ce n’est toutefois pas systématique. Lorsque nous sommes frustrés, nous nous mettons en colère, et lorsque nous sommes en colère, nous sommes prédisposés à agir agressivement. C’est comme si notre corps et notre esprit étaient en équilibre ou en alerte, prêts à agir avec agressivité. Le déclic se produit lorsque nous faisons une évaluation cognitive de la situation, qui nous mène à la conclusion suivante : la personne qui nous casse les pieds le fait intentionnellement. Ce scénario risque d’entraîner une réponse agressive (Weiner, 1981). Alors, si vous m’écrasez les orteils, j’espère pour vous que c’était un accident.


Peut-être sommes-nous juste un produit de notre environnement ? Nous avons sans doute appris à agir agressivement en regardant d’autres personnes. C’est ce que pense Albert Bandura. Les « théories d’apprentissage social » considèrent que nous apprenons un comportement agressif en observant les autres et en les voyant être récompensés pour un tel comportement. Les petits garçons sont souvent récompensés quand ils se montrent durs. Nous payons des boxeurs des dizaines de millions pour qu’ils donnent des coups aux autres. Les actes agressifs sont régulièrement récompensés dans notre société. Pourquoi les enfants ne verraient-ils pas les avantages de l’agressivité dans un tel environnement ?


La violence à la télévision a été vivement critiquée ces dernières années à cause de l’augmentation dramatique de la violence chez les jeunes. Quelle que soit notre opinion à ce sujet, nous ne pouvons pas nier que la violence est très présente à la télévision. En 1990, Gerbner a révélé que, sur dix programmes, sept contenaient des scènes de violence, avec des émissions en prime time comprenant cinq actes de violence par heure.




Tendre la main aux autres


J’ai toujours admiré les personnes comme mère Teresa, qui ont consacré leur vie à aider les autres. Son sacrifice est incontestable. Qu’est-ce qui pousse les gens à aider les autres de cette façon ? Ce n’est certainement pas l’argent. Je n’ai jamais vu mère Teresa au volant d’une Rolls Royce. Ce serait plutôt l’« altruisme » : le fait de se sentir concerné par les autres et les aider sans rien demander en retour. Les psychologues sociaux se sont beaucoup intéressés à l’altruisme. Peut-être parce que c’est une partie intégrante de notre vie quotidienne. Nous sommes presque tous les jours confrontés à une situation où quelqu’un a besoin de notre aide, même s’il s’agit de spots publicitaires qui montrent des enfants mourant de faim dans des pays en voie de développement.


Nous aimons nous considérer comme des gens serviables. Même si en réalité nous ne le sommes pas particulièrement, nous sommes au moins disposés à aider dans certaines situations ou lorsque le besoin est important. Des centaines voire des milliers d’études ont été conduites par des psychologues sociaux qui se sont demandé pourquoi, quand et qui nous aidons réellement. Certaines de leurs découvertes sont surprenantes voire choquantes.


En 1964, à New York, une femme du nom de Kitty Genovese a été sauvagement assassinée devant l’entrée de son appartement par un homme armé d’un couteau. Elle a lutté contre son agresseur et a crié à l’aide pendant près de trente-cinq minutes. Personne n’est venu l’aider. Les rapports ont révélé que trente-huit de ses voisins avaient été témoins du crime et avaient entendu ses cris. Aucun n’était intervenu pour l’aider.


Que s’est-il passé ? Pourquoi personne ne l’a aidée ? Je suis sûr qu’en lisant ces lignes, vous vous dites que, vous, vous lui seriez venu en aide. Quand j’ai entendu cette histoire pour la première fois, je me suis demandé ce qui ne tournait pas rond chez ces gens. Réfléchissez un peu : trente-huit personnes peuvent-elles être toutes froides et sans cœur au point d’être indifférentes aux cris d’une femme en train de se faire tuer à portée de voix ? Non. L’histoire de Kitty Genovese illustre le point central de la psychologie sociale : le pouvoir de la situation est un facteur primordial dans la détermination du comportement de chaque individu.


Pourquoi aider les autres ?


Avant de présenter les principales théories sur les raisons qui nous poussent à être altruistes, j’aimerais faire une petite expérience.


[image: i0119.jpg]La prochaine fois que vous vous trouvez dans un lieu public, essayez l’une des deux expériences :




		[image: coche.jpg] Expérience n° 1 : laissez tomber cinq pièces par terre près d’un groupe de gens et faites comme si vous n’aviez rien remarqué. Comptez le temps qu’il faut à chacun pour venir vous aider. Essayez de noter le plus de détails possibles à propos de ces personnes.


		[image: coche.jpg] Expérience n° 2 : faites semblant de glisser et de tomber dans le même lieu public. Faites les mêmes observations.






Que s’est-il passé ? Qui vous a aidé ? Combien de temps ces individus ont-ils laissé passer avant de vous venir en aide ? Savez-vous pourquoi ils vous ont aidé ? Moi, je sais, c’est certainement à cause de votre superbe apparence. Que vous le croyiez ou non, la séduction fait la différence.


Il existe trois théories sur les raisons de notre altruisme :




		[image: coche.jpg] La théorie d’échange social : l’aide vue comme un processus marchand.


		[image: coche.jpg] La théorie de l’égoïsme : nous aidons quelqu’un pour en retirer quelque chose.


		[image: coche.jpg] La théorie génétique : l’altruisme est inscrit sur notre passeport génétique.






C’est Foa qui a introduit la « théorie d’échange social », selon laquelle l’aide apportée à un individu fait partie d’un processus réciproque : nous donnons et nous recevons des biens sociaux tels que l’amour, le soutien et les services. Chacun de nous essaie de minimiser les coûts et d’optimiser les bénéfices, comme tout bon homme d’affaires. Ainsi, s’il est plus avantageux pour nous d’aider quelqu’un que de ne pas l’aider, il est très probable que nous l’aiderons. Cela prend tout son sens dans les situations où le fait d’aider quelqu’un peut nous mettre en danger physique ou nous causer de sérieux ennuis.


Dans les années 50, Ayn Rand a écrit Atlas Shrugged, un roman philosophique célèbre dans lequel elle vante les vertus de l’égoïsme. Rand n’était pas la seule à penser que l’égoïsme n’est pas un si grand défaut. Pas très éloignés de la théorie d’échange social, des psychologues sociaux dont Carlsmith et Gross ont affirmé que le comportement d’aide n’était motivé que par nos propres intérêts égoïstes. Nous donnons dans le but de recevoir. Certaines récompenses sont extérieures, comme la louange et la notoriété, et d’autres sont intérieures, comme l’atténuation des sentiments négatifs tels que la culpabilité.


Ces théories semblent plutôt cyniques, non ? La dernière fois que j’ai jeté de l’argent dans la cagnotte de l’Armée du Salut, c’était un geste qui venait droit du cœur. J’en suis sûr ! Mais les recherches ajoutent foi à ces théories sur l’égoïsme. Krebsin a prouvé que les hommes qui montraient une grande détresse physiologique (augmentation du rythme cardiaque, essoufflement, etc.) étaient plus enclins à aider les autres que ceux qui étaient moins malades. Je suppose que si nous ne nous sentons pas concernés, nous n’avons pas de motivation pour aider les autres. C’est bon, allez, je le reconnais : j’ai jeté quelques pièces dans la cagnotte de l’Armée du Salut uniquement pour que la personne qui sonnait la cloche s’arrête enfin ! (Je plaisante…)


En 1991, Daniel Batson est venu à la rescousse de notre sens de la bonté avec sa propre théorie. Selon lui, nous aidons les gens parce que nous avons tous une empathie naturelle pour les autres, en particulier, pour ceux à qui nous tenons.


Hoffman a montré que même les enfants possèdent cette capacité naturelle à « avoir des sentiments pour les autres ». Ils pleurent quand ils entendent un autre bébé pleurer. Pleurent-ils juste parce que les sanglots des autres bébés agressent leurs oreilles ? Non. C’est parce qu’ils sont en contact avec la douleur de l’autre bébé. Beaucoup d’entre nous se sentent tristes à la vue du malheur d’une autre personne. Cette empathie naturelle peut nous encourager à aider.

[image: i0120.jpg]
J’ai de la sympathie pour votre empathie !


Certaines personnes confondent empathie et sympathie. L’empathie implique une compréhension personnelle de la souffrance de quelqu’un. La sympathie est plus distante et impersonnelle. C’est comme si nous étions dans les chaussures de quelqu’un d’autre (empathie) ou si nous étions désolés pour la personne qui porte ces chaussures (sympathie).




Mais si l’empathie ne s’en mêle pas, il reste toujours les « normes sociales », qui nous pousseront à aider les autres. D’après les « normes de réciprocité » de Gouldner, nous devons renvoyer l’ascenseur aux personnes qui nous ont aidés. « Puisque tu m’as griffé le dos, je vais griffer le tien ! » De même, nous ne blesserons pas ceux qui nous ont aidés. Ne mordez jamais la main qui vous nourrit ! Il n’y a qu’un hic dans cette théorie. Parfois les gens peuvent s’offenser que vous leur offriez de l’aide. S’ils ne peuvent pas vous aider en retour, ils risquent de se sentir rabaissés. La réciprocité fonctionne bien entre ceux qui sont sur un pied d’égalité.


Aidez-vous souvent les gens dans la rue qui portent une pancarte Accepte tout travail contre nourriture ? Avez-vous le sentiment que vous avez la responsabilité de les aider ? En tout cas, c’est ce qu’ils espèrent. Une autre norme (voir au début de ce chapitre la section « Jouer son rôle »), la « norme de la responsabilité sociale », implique que les individus doivent aider ceux qui en ont besoin. Cependant, Weiner a démontré en 1980 que nous appliquons cette norme uniquement dans certains cas – lorsque nous avons le sentiment que les personnes qui ont besoin d’aide ne sont pas dans cette situation à cause de leur négligence ou par leur faute. Si nous pensons que la personne a besoin d’aide parce qu’elle s’est mise elle-même dans cette situation, nous ne répondrons pas à la norme de responsabilité sociale. Vous croyez que la personne qui tient la pancarte dans la rue a fait de mauvais choix ou est paumée ? Demandez-le-lui. Vous ne pouvez pas savoir tant que vous n’avez pas demandé. Vous pourrez peut-être échapper à votre responsabilité sociale.


Richard Dawkins, auteur du Gène égoïste, en 1976, a émis l’hypothèse que les gens sont altruistes parce que leurs gènes les poussent à l’être. Selon l’idée de la « protection de la parenté », les gènes favorisent le comportement altruiste envers les parents ou la famille pour garantir la survie de l’identité génétique du groupe. En suivant ce type de raisonnement, nous aurons beaucoup moins tendance à aider quelqu’un que nous ne connaissons pas. Pourquoi le ferions-nous ? Ils n’ont pas nos gènes. Plus nous partageons des gènes avec quelqu’un, plus nous serons enclins à l’aider. C’est tout.




Quand aidons-nous les autres ?


Lorsque nous sommes avec d’autres personnes, il est moins probable que nous aidions quelqu’un que lorsque nous sommes seuls. C’est l’une des découvertes les plus intéressantes de la recherche sur l’altruisme. Cela paraît étrange. J’aurais cru que la peur de paraître froid et indifférent devant les autres nous aurait poussés à aider davantage. Les recherches ont montré le contraire. Lorsque nous sommes dans une foule, nous avons moins tendance à remarquer que les gens ont besoin d’aide. À Paris, par exemple, les gens sont toujours entourés par la foule. C’est un endroit très peuplé et la plupart des gens ne prennent pas le temps de remarquer ceux qui les entourent. C’est plus facile de disparaître dans une foule.


D’autre part, lorsque les autres sont autour, nous avons moins tendance à interpréter le comportement de quelqu’un comme un appel à l’aide. Nous attendons des autres qu’ils nous donnent un signe pour répondre à la situation, et s’ils n’ont pas l’air de s’alarmer, nous ne nous inquiéterons pas non plus. Si la situation est ambiguë, nous estimerons en présence des autres que l’aide n’est pas requise. C’est d’autant plus vrai que les autres sont des inconnus


Autre problème qui se pose en présence des autres : la « diffusion de la responsabilité ». Nous pensons toujours que les autres agiront. Si personne n’est là, nous devons aider. Mais s’il y a des gens autour de nous, nous partons du principe « qu’ils le feront bien ». Et que se passe-t-il si tout le monde pense que les autres offriront leur aide ? Aucune aide ne sera proposée. C’est exactement ce qu’ont découvert Latane et Darley dans une étude menée en 1968.


Cependant, les groupes n’ont pas que des côtés négatifs. Des tests ont montré, en 1967, que lorsqu’un individu dans un groupe prend des mesures, les autres sont plus enclins à participer aussi. Cet individu sert de « modèle prosocial ». Il a une grande influence sur le comportement altruiste. Encore faut-il qu’il y ait quelqu’un qui fasse le premier pas. Tant que personne ne le fait, les forces négatives de « l’effet de l’entourage » sont encore actives. Lorsque trop de personnes se trouvent autour de nous, nous ne parvenons pas à nous impliquer dans une situation, nous restons simplement plantés là. C’est ce qu’on appelle l’effet de l’entourage. Alors, allez de l’avant et soyez un héros ! Faites le premier pas, puisque quelqu’un doit se dévouer.


Et les émotions dans tout cela ? Des recherches sur l’altruisme ont montré que les gens heureux ont tendance à être plus serviables. Cela signifie-t-il que les gens tristes ne sont pas serviables du tout ? Si la personne triste se sent récompensée parce qu’elle a apporté de l’aide, elle sera encline à recommencer. Les actes altruistes peuvent apporter beaucoup de bienfaits aux personnes tristes, à condition qu’elles ne soient pas trop absorbées par elles-mêmes.


Les croyants sont souvent considérés comme serviables. Beaucoup d’associations à but non lucratif sont dirigées par des organisations religieuses. Mais est-ce que les croyants sont vraiment plus serviables que les autres ? Les personnes ayant indiqué que la religion est très importante dans leur vie donnent 2,5 fois plus d’argent aux œuvres de charité que ceux qui ont indiqué le contraire. En conclusion, les croyants sont sans conteste généreux et certaines études ont montré qu’ils l’étaient plus que les non-croyants.




Qui reçoit de l’aide ?


Crowley a démontré, en 1986, que les femmes recevaient plus d’aide que les hommes. De plus, les femmes séduisantes ont également plus de chances d’être aidées que les autres. Heureusement pour les autres, la similarité avec la personne qui offre son aide semble également être un facteur. Emswiller a prouvé en 1971 que plus un individu nous ressemble ou est habillé comme nous, plus nous sommes enclins à l’aider.










Chapitre 15


Grandir avec la psychologie


Dans ce chapitre :
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Vous êtes-vous déjà demandé ce que ça fait d’avoir un père ou une mère psychologue ? Voire deux parents psychologues ? Est-ce une bonne ou une mauvaise chose ? La conversation à table risque de ressembler au dialogue suivant :



Le père : Comment s’est passée ta journée aujourd’hui ?


L’enfant : Bien.


Le père : Bien ? hum… C’est marrant, tu n’as pas la tête de quelqu’un qui a passé une si bonne journée… Dis-moi tout, poussin ! Comment s’est vraiment passée ta journée ?


L’enfant : Je me suis encore battu avec cette grande brute stupide à l’école. Bof… En fait, je ne me suis pas vraiment battu. Il a juste pris mon goûter et l’a jeté à la poubelle.


Le père : Qu’est-ce que tu as ressenti ? De la frustration ? De la colère ? Quel rôle as-tu joué dans cette situation ?


L’enfant : Tu sais quoi ? J’aimerais qu’une fois au moins tu me dises que tu vas faire quelque chose pour me protéger. Tu pourrais peut-être m’apprendre à me défendre… J’en ai assez d’être en thérapie chaque fois que je suis à table ! Je vais dans ma chambre…


Le père : Bon… Je suppose que je l’ai perturbé. Qu’est-ce que je ressens maintenant ?




Je ne sais pas si le fait d’avoir un père ou une mère psychologue est une bonne ou une mauvaise chose. Certains pensent que tout ce que fait l’enfant sera alors analysé avec exagération. À certains égards, ce n’est pas vraiment juste. Si l’un des parents de l’enfant est pédiatre, personne n’attendra de lui qu’il laisse ses connaissances médicales au seuil de sa maison et qu’il ne soigne pas son propre enfant lorsque celui-ci tombe malade. Cependant, tout peut être exagéré.


La psychologie du développement est l’un des domaines les plus vastes de l’étude psychologique. Même si en entendant ce terme, la plupart d’entre nous pensent uniquement aux enfants, la psychologie du développement couvre toutes les périodes de la vie humaine, de la conception à la mort.


Certains domaines couverts traditionnellement par la psychologie du développement sont traités dans d’autres chapitres de ce livre. Le développement de la personnalité, par exemple, est évoqué dans les chapitres 11 et 12. Le développement de soi et le développement des relations sont abordés dans le chapitre 13. C’est pourquoi ce chapitre se concentre sur le développement physique et moteur, le développement cognitif et le développement social. De plus, nous n’aborderons que les périodes de développement de la naissance à l’adolescence, car ce sont les domaines les plus étudiés par la recherche sur le développement.


De la conception à la naissance


Le développement psychologique commence avec la conception. Les processus génétiques, qui jouent un rôle important dans le développement futur des comportements et des processus mentaux, naissent de l’union entre l’ovule de la femme et le sperme de l’homme. Chaque accouplement crée une nouvelle combinaison génétique appelée « génotype », l’identité génétique de chaque individu. Par un processus complexe que seuls les généticiens et les biologistes sont à même de comprendre, nos gènes s’expriment dans ce que l’on appelle le « phénotype », la manifestation réelle des codes génétiques dans des processus biologiques et psychologiques observables, formés et influencés par notre environnement. Prenons l’exemple d’un individu dont le génotype le destine à être grand et musclé. Si cet individu souffre de malnutrition et, par conséquent, ne prend pas de poids, son génotype ne se manifeste pas.


X + Y = c’est un garçon !


Le sperme et l’ovule sont des cellules spécifiques qui contiennent chacune la moitié du matériel génétique nécessaire (vingt-trois chromosomes) pour constituer un individu entier. Ce sont des cellules sexuelles, car elles prennent part à la reproduction sexuée. Les êtres humains disposent de quarante-six chromosomes. Nous en recevons vingt-trois de notre mère et autant de notre père. Ils déterminent les aspects uniques de notre identité biologique et psychologique. Ce sont les composantes génétiques de notre construction cellulaire.


La vingt-troisième paire de chromosomes, les chromosomes sexuels, détermine le sexe de l’enfant. Les chromosomes sexuels sont soit des chromosomes X, soit des chromosomes Y. Les cellules du sperme peuvent porter aussi bien un chromosome X qu’un chromosome Y. L’ovule, en revanche, ne peut porter qu’un chromosome X. Lorsque le sperme et l’ovule fusionnent, leur combinaison unique va déterminer le sexe de l’enfant. La vingt-troisième paire de chromosomes des garçons contient un chromosome X et un chromosome Y (XY). Les filles ont deux chromosomes X (XX). Comme la mère ne peut donner qu’un chromosome X et que le père peut donner soit un X, soit un Y, la contribution du chromosome sexuel du père est déterminante.


Le rôle de la génétique dans le comportement et les processus mentaux humains a été longuement discuté lors des débats sur l’« inné » et l’« acquis ». Les partisans de l’inné considèrent que notre comportement est déterminé génétiquement. En quelque sorte, la biologie est notre destinée. Les partisans de l’acquis pensent pour leur part que c’est l’environnement dans lequel nous grandissons qui détermine notre identité psychologique. Ces débats n’ont plus vraiment cours car il est établi, depuis environ vingt-cinq ans, que les deux facteurs, biologique et environnemental, sont impliqués à différents degrés selon le processus psychologique en question.




S’unir et se diviser dans la même nuit


Notre développement biologique commence avec la reproduction sexuelle. Notre développement psychologique aussi. Ainsi, notre comportement et nos processus mentaux sont intimement liés à notre développement biologique (pour en savoir plus sur les liens qui existent entre la psychologie et la biologie, reportez-vous au chapitre 3).


Le processus commence après le rapport sexuel entre l’homme et la femme :


La phase germinale (de la conception à la deuxième semaine)



		Le sperme et l’ovule fusionnent et combinent leurs chromosomes (23 chacun).
C’est l’étape de la « fécondation », qui se produit dans la « trompe utérine ». Ce processus est délicat et beaucoup de choses peuvent mal tourner.




		Au bout de vingt-quatre à trente heures, un zygote unicellulaire (l’œuf fécondé) commence à se diviser.
Ce phénomène se produit également dans la trompe. Grâce à un processus désigné sous le nom de « mitose », chaque chromosome se dédouble de façon à former une deuxième cellule. Les cellules continuent à se diviser et à se multiplier, répétant ce processus tout au long du développement fœtal.




		Trois ou quatre jours passent pendant lesquels l’œuf fécondé migre à l’intérieur de la trompe jusqu’à l’utérus.
Une fois arrivé dans l’utérus, l’œuf se fixe à la paroi utérine. C’est ce qu’on appelle la « nidation ». L’œuf pénètre plus ou moins complètement dans l’utérus et s’implante dans la muqueuse utérine.




		La phase embryonnaire commence.
Elle survient environ quatorze jours après le début de la « phase pré-embryonnaire » ou « germinale ». La « phase embryonnaire » dure jusqu’à la fin de la huitième semaine de grossesse.








La phase embryonnaire (de la troisième à la huitième semaine)



		5. Les cellules continuent à se diviser.
La forme d’un corps humain se profile. Les premiers rudiments du système nerveux et d’autres systèmes corporels se mettent en place.








La phase fœtale (de la neuvième semaine à la naissance)



		6. La période fœtale commence et dure jusqu’à la naissance.
Elle commence au troisième mois de grossesse. La phase finale est un processus extrêmement délicat. Les problèmes psychologiques peuvent parfois trouver leur origine dans le développement du système nerveux et du cerveau lors de la phase fœtale. Les retards mentaux, les troubles de l’apprentissage et autres troubles cognitifs sont, dans certains cas, liés à des difficultés survenues pendant la phase fœtale.






[image: i0121.jpg]Il est extrêmement important que les femmes enceintes se nourrissent correctement et sainement, qu’elles évitent les maladies infectieuses et qu’elles renoncent à toute consommation de drogue, d’alcool et de tabac. Ces changements de comportement ne garantiront pas la naissance d’un enfant en bonne santé, mais en augmenteront sans aucun doute les chances.


Les développements biologiques de chaque phase figurent dans le tableau 15-1.
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Donner un coup de pouce


La « stérilité » peut être provoquée par de nombreuses complications, dont les maladies infectieuses pelviennes et l’endométriose. Elle peut aussi être liée à l’âge. La fécondation est une affaire compliquée. Chez un couple (20-30 ans) en bonne santé, la femme peut attendre jusqu’à un an avant de tomber enceinte. Mais la médecine moderne peut utiliser des méthodes impressionnantes pour aider la nature à se mettre en place. Dans le cadre de l’« insémination artificielle », le chirurgien injecte le sperme dans les voies génitales de la femme afin de faciliter la rencontre entre le sperme et l’ovule. Mais certains hommes ont des spermatozoïdes trop faibles pour atteindre l’ovule dans la trompe. Dans ce cas, la « fécondation in vitro » permet la rencontre d’un spermatozoïde et de l’ovule dans une éprouvette et ne laisse rien au hasard.




Tableau 15-1 Développement fœtal pour chaque phase de la grossesse








		Phase germinale (semaines 0-2) : les éléments perceptibles



		Sac amniotique
		Placenta



		Embryon
		Cordon ombilical



		Phase embryonnaire (semaines 3-8) : les éléments perceptibles



		Bourgeons de membres
		Battement du cœur



		Yeux et oreilles
		Système nerveux



		Doigts et orteils
		Colonne vertébrale



		Phase fœtale (semaines 9-36) : les éléments perceptibles



		Systèmes organiques en fonctionnement
		Organes sexuels



		Globules rouges
		Globules blancs



		Le fœtus est très actif.
		Le fœtus dort comme un nouveau né.












Des couches aux bancs de l’école


Trente-six semaines plus tard, une femme comblée vient de donner naissance à un enfant en bonne santé. La petite enfance est une période très excitante pendant laquelle le développement physique et psychologique est très rapide. D’abord, l’enfant ne fait que dormir, l’instant d’après il joue avec son hochet.


Lutter pour survivre


Pendant environ neuf mois, la survie du fœtus dépend presque exclusivement de la mère. Mais la dépendance ne s’arrête pas à la naissance. Bien que les systèmes biologiques élémentaires de l’enfant fonctionnent de façon autonome, leur entretien nécessite les soins attentifs de la mère ou de la personne maternante. Parfois, les jeunes parents sont dépassés par cette responsabilité. Heureusement, les enfants ont des aptitudes naturelles qui les aident à survivre.


En fait, presque toutes les aptitudes de survie élémentaires sont présentes dès la naissance. J’ai bien dit « élémentaires » : respirer, téter, avaler et éliminer. Les bébés ont besoin de respirer pour avoir de l’oxygène. Ils doivent avaler et téter pour manger. Ils doivent éliminer pour nettoyer leur système. Que les futurs parents se rassurent. Ils n’auront pas besoin d’apprendre à leurs enfants comment téter au sein ou au biberon. C’est naturel et automatique. C’est un réflexe.


Ces aptitudes font partie d’une liste plus large de réflexes innés, dont les enfants sont dotés à la naissance et qui les aident à survivre. En voici quelques autres :




		[image: coche.jpg] Le réflexe de fouissement : l’enfant oriente la tête par rapport au sein dans une tentative de succion.


		[image: coche.jpg] Le réflexe de Moro (tressaillir) : l’enfant étend subitement les jambes et les bras, et pleure en réponse à un bruit fort ou à un mouvement de chute soudain.


		[image: coche.jpg] Le réflexe d’agrippement : l’enfant s’agrippe aux choses – aux doigts d’un adulte, par exemple.








Assurer un développement moteur


Les parents sont souvent très intéressés par le développement moteur de leurs enfants. Ils sont impatients de voir leurs enfants réaliser de plus en plus de prouesses avec leur corps. Les nourrissons ne contrôlent pas bien leurs membres ni leur tête à la naissance. Il faut du temps au système nerveux central et au système nerveux périphérique pour tout coordonner. Les nourrissons commencent par contrôler les mouvements de leur tête, puis ceux de leurs membres et de leur torse. Finalement, ils parviennent à maîtriser des mouvements plus subtils. Par exemple, ils commencent à saisir des objets avec deux doigts. Le tableau 15-2 montre cette progression.


Tableau 15-2 Aperçu du développement moteur pendant la petite enfance








		Âge en mois
		Aptitudes



		1-3
		Relève la tête et peut se tenir assis avec support.



		4-8
		Capable de maintenir sa tête et de la balancer. Regarde autour de lui. Se sert de son pouce pour la préhension. Peut garder brièvement la position assise sans support.



		8-12
		Coordonne les activités de la main. Contrôle le tronc et peut être assis sans support. Rampe. Commence à préférer l’utilisation d’une main par rapport à l’autre. Peut passer de la position assise à la position debout en se tenant à quelque chose. Marche avec de l’aide, fait de petits pas.



		14
		Se tient debout et marche seul sans difficultés.



		18
		Court et tombe.






Pour en savoir plus sur le développement de l’enfant


Le tableau 15-2 ne constitue pas une liste exhaustive du développement moteur pendant la petite enfance. Pour en savoir plus sur les aptitudes motrices et les autres aspects du développement que j’aborde dans ce chapitre, reportez-vous au très bon livre de T. Berry Brazelton, Points forts : les moments essentiels du développement de votre enfant (Stock-Laurence Pernoud). Le Dr Brazelton est un pédiatre reconnu. Ses idées et ses observations concernant les enfants sont très intéressantes.




Lorsque les nourrissons se transforment en bambins, leur comportement moteur devient plus élaboré. Ils peuvent courir, faire du tricycle et effectuer une série de mouvements complexes. Les « aptitudes moteurs élaborées » augmentent la dextérité et le contrôle des doigts et des mains. Elles continuent à se développer lorsque les enfants apprennent à manipuler de petits objets, comme les tasses, les crayons et les petits jouets.




Faire jouer les muscles


Au moment où les enfants peuvent compter sur leurs réflexes et contrôlent mieux les mouvements de leurs muscles, leur cerveau se développe très rapidement. En fait, le développement du cerveau commence pendant la grossesse et se poursuit pendant l’enfance et l’adolescence. Ce sont les zones « moteur » du cerveau qui commencent à se développer en premier. Sans le développement nécessaire de ces zones, les enfants n’auraient pas de réflexes et ne pourraient pas contrôler leur corps. La prochaine étape correspond au développement des zones « somato-sensorielles » du cerveau, qui assurent les sensations et la perception (l’odorat, le goût, l’ouïe, la vue, la douleur). Les enfants naissent avec une bonne ouïe. Ils peuvent faire la différence entre la voix de leur mère et la voix d’étrangers, par exemple. C’est peut-être parce qu’ils ont entendu la voix de leur mère pendant la grossesse. L’odorat et le goût sont également bien développés. L’acuité visuelle n’est pas très bonne à la naissance, mais elle ne cesse de progresser au cours des premières années.




Organiser les schèmes d’action


Les enfants utilisent des modes mentaux de pensée pour représenter, organiser et intégrer leur expérience. C’est ce que le psychologue suisse Jean Piaget a appelé les « schèmes d’action ». Plutôt que de rester assis passivement devant les informations qu’ils reçoivent de l’extérieur, les enfants construisent activement une compréhension et une représentation mentale du monde. Il existe trois schèmes élémentaires.



		[image: coche.jpg] Le schème sensori-moteur : ces modèles de pensées organisées sont générés par l’interaction directe de l’enfant avec les objets et la manipulation de ces objets dans son environnement.
Par exemple, lorsqu’un enfant de 1 an jette par terre tout ce qu’il y a dans son assiette, il n’essaie pas uniquement d’embêter papa et maman. Selon Piaget, il développe un schème d’action sensori-moteur pour comprendre la relation entre la cause et l’effet. C’est la simple représentation d’une relation mécanique élémentaire : « J’ai jeté de la nourriture. Papa et maman étaient rouges de colère. C’était amusant ! »




		[image: coche.jpg] Le schème symbolique : avec le développement de ce schème, l’enfant commence à se représenter symboliquement des relations sensori-motrices passées. Il peut penser aux objets de son monde sans pour autant interagir directement avec eux.


		[image: coche.jpg] Le schème opératif : ces activités mentales internes impliquent la manipulation de représentations symboliques d’objets. L’enfant est capable de penser de façon abstraite et de résoudre les problèmes sans passer par une tentative physique pour trouver la solution. Ainsi, plutôt que de se jeter sous une voiture pour voir si cela fait mal, l’enfant pourra se représenter la scène mentalement et déterminer si cela fait mal ou non.






Au fond, chacun des trois schèmes commence par des interactions concrètes avec le monde pour s’orienter ensuite vers un mode de pensée plus symbolique et abstrait. C’est ce qui caractérise l’œuvre de Piaget. Vous vous souvenez que nous avons commencé par le concret pour nous diriger progressivement vers l’abstrait.


Considérer chaque chose en détail


La « théorie du développement cognitif » est l’étude du développement et de la maturation de la pensée. C’est le psychologue suisse Jean Piaget qui a mis au point cette théorie et qui règne en maître sur cette discipline. Piaget a commencé à réfléchir au mode de pensée en regardant ses enfants grandir. Il a analysé leur comportement et a théorisé sur les pensées qui traversaient leur esprit. Il faut bien reconnaître qu’avoir un père ou une mère psychologue peut être un peu angoissant. Piaget est considéré comme un « mentaliste » car, selon sa théorie, notre comportement déclaré dépend en grande partie de notre façon de penser le monde. Il a donc mis l’accent sur notre façon de penser plutôt que sur notre savoir. Un dictionnaire contient un grand nombre d’informations, mais ne peut pas résoudre l’équation 2 + 2. Piaget a défini l’intelligence comme une collection d’aptitudes mentales qui aident l’organisme à s’adapter. Selon lui, l’intelligence implique la recherche de l’« équilibre cognitif », l’harmonie entre la pensée d’un individu et l’environnement. Nous sommes constamment confrontés à de nouvelles situations et stimuli provenant de notre environnement. Ces nouvelles expériences défient l’esprit humain, ce qui produit un déséquilibre. Penser est le processus qui rétablit l’équilibre.




[image: i0125.jpg]Deux processus nous aident à développer la pensée :




		[image: coche.jpg] L’organisation : il s’agit de combiner les différents schèmes d’action que nous avons déjà développés avec de nouveaux schèmes plus complexes. C’est comme si nous modifiions constamment notre compréhension du monde autour de nous pour créer une image plus complète et donc meilleure.


		[image: coche.jpg] L’adaptation : ce processus consiste à adapter notre pensée aux exigences de notre environnement. L’adaptation est réalisée lorsqu’il y a équilibre entre assimilation et accommodation.

		• L’assimilation : les jeunes enfants utilisent constamment l’assimilation. Lorsqu’un enfant appelle un cheval un « toutou », l’assimilation est en cours. Il va tenter de comprendre les nouveaux objets de son environnement en faisant appel à ce qu’il connaît déjà et en l’appliquant aux nouveaux objets et situations. C’est comme s’il utilisait un moule et tentait de faire rentrer dedans tout ce qu’il rencontre. Si l’enfant ne connaît qu’un type d’animal à quatre pattes avec une queue, pour lui, un cheval sera un « toutou ».


		• L’accommodation : l’accommodation est par essence le contraire de l’assimilation. L’enfant va modifier les schèmes existants pour les adapter à la nouvelle information. Il met continuellement en pratique (assimilation) sa compréhension du monde et accommode les nouvelles informations. Ce phénomène correspond à la croissance cognitive. Le processus d’adaptation permet le maintien de l’équilibre entre la pensée et l’environnement.












Mettre le moteur sensoriel en marche


Le « stade sensori-moteur » correspond au premier stade du développement cognitif. Il va de la naissance à environ 2 ans. Au cours de ce stade, les capacités de l’enfant à résoudre les problèmes évoluent pour dépasser les simples réflexes. L’enfant étend son comportement réfléchi à de nouveaux objets dans son environnement. Le nourrisson peut sucer un petit jouet en plus du mamelon de sa mère ou de la tétine de son biberon. Plusieurs essais seront peut-être nécessaires avant qu’il ne s’habitue à une sucette et qu’il ne soit capable d’appliquer la succion à d’autres objets.


Le nourrisson découvre presque par hasard qu’il peut avoir une influence physique sur les objets de ce monde. Il se construit progressivement sur ces découvertes accidentelles et développe des réponses intentionnelles et coordonnées sur une échelle simple. Finalement, il s’oriente vers un type d’apprentissage par expérimentation ou tâtonnements. Il agit alors sur les objets qui l’entourent uniquement pour voir quelle influence il peut avoir sur eux.


La capacité à imiter les gens se développe également pendant le stade sensori-moteur. Un nourrisson sourit souvent lorsqu’on lui sourit. Son don d’imitateur se révèle surtout lorsqu’on babille devant lui. Il se met lui aussi à babiller.


C’est aussi au cours de ce stade que se développe une aptitude appelée « permanence de l’objet ». Si vous cachez un objet à la vue d’un enfant qui n’a pas encore cette capacité, il oublie l’objet. Cependant, si l’enfant la possède déjà, il se souvient que l’objet est présent, même si celui-ci n’est pas visible. Il essaie de chercher l’objet lorsque vous le dissimulez. Alors, si vous voulez cacher des choses à vos enfants, faites-le avant que la permanence de l’objet se développe !




Apprendre à colorier sans dépasser


Parfois lorsque je joue avec des enfants, je me surprends à tester les limites de leurs connaissances. Quand je leur lis une histoire, je leur demande de désigner quelque chose sur chaque page du livre : « Où est la balle ? » Ce type d’exercice convient tout à fait tant qu’on n’exagère pas, ce que j’ai tendance à faire.


Beaucoup de parents commencent à apprendre à leurs enfants quelques rudiments de savoir qui leur seront utiles à l’école. Tous les enfants doivent être capables de reconnaître les objets et les catégories telles que les formes, les couleurs, les animaux, les nombres et les lettres. C’est entre 18 mois et 2 ans que les enfants développent véritablement leur capacité à reconnaître les objets, même s’ils possèdent déjà quelques aptitudes auparavant. Les enfants aiment apprendre des histoires, des chansons et des comptines durant cette période de leur vie.


Le jeu est une part très importante de l’expérience d’apprentissage des enfants. Vers 2 mois et demi, ils peuvent jouer assez longtemps en compagnie d’autres enfants (activité individuelle ou en groupe). Avant cet âge, ils jouent seuls ou avec des adultes et des enfants plus âgés (jeux physiques interactifs) sur des périodes très courtes. Les enfants en bas âge préfèrent les jouets naturels tels que le sable, la boue et l’eau. Ils inventent leurs propres jeux, mais ils ne sont pas encore très doués pour définir des règles.


[image: i0126.jpg]Certains parents veulent apprendre à leurs enfants à reconnaître et à écrire des lettres avant leur entrée à la maternelle. Mais à cet âge, les enfants ne sont, pour la plupart, pas capables de retenir cet apprentissage. Ce n’est que vers 5 ans qu’ils commencent à former des lettres.


Cependant, le dessin est une aptitude similaire que les enfants en bas âge possèdent déjà. Stanley Gardner a démontré que les enfants âgés de 2 à 3 ans sont capables de tracer des lignes, des courbes et des boucles. Les 4-5 ans commencent à représenter des images avec des motifs simples. Ils peuvent facilement colorier sans dépasser.




Dire ce qu’on pense


Beaucoup de parents se souviennent des premiers mots de leurs enfants. Si leur petit prononce « Papa » ou « Maman », ils sont naturellement tout émus. Le mot « balle » ne provoque pas la même réaction…


La plupart des psychologues du langage partent du principe que le langage est inné et qu’il se développe progressivement en même temps que le cerveau de l’enfant. Cela ne signifie pas que les enfants possèdent le langage à la naissance mais qu’ils disposent d’une aptitude mentale innée à apprendre et à saisir les règles de la langue qu’ils parleront. Les parents peuvent faciliter le développement du langage en encourageant leurs enfants à utiliser leurs propres mots pour communiquer leurs besoins et leurs désirs.


Nos enfants ne viennent pas au monde en s’exprimant avec des phrases et en tenant de grands discours. Du moins, parmi tous les enfants que j’ai rencontrés, aucun n’en était capable. Nous savons tous que les enfants apprennent petit à petit. Le langage se développe par étape au cours des deux ou trois premières années. Voici un aperçu rapide des réalisations qui nous rendent si fiers d’être parents :




		[image: coche.jpg] Le discours de l’enfant commence par le « babillage ». Pendant les premiers mois, l’enfant émet des sons qui sortent naturellement des mouvements de sa bouche (respirer, téter, manger) ou qui proviennent de ses pleurs. Le « pfft » est un bon exemple de son formé par les mouvements naturels de la bouche. L’enfant expérimente ensuite les comportements vocaux liés aux pleurs et commence à utiliser sa voix. Il produit ces sons soit spontanément, soit en réponse aux interactions avec les autres. Par exemple, un nourrisson se met à babiller en réponse aux babillages de sa maman. Ces interactions constituent aussi bien une base pour le futur développement social que pour le développement de la concordance affective.


		[image: coche.jpg] Entre le cinquième et le septième mois, l’enfant affine légèrement ses sons élémentaires. Vers les septième et huitième mois, il commence à former des sons qui ressemblent à des syllabes. Certains sons syllabiques sont plus faciles à prononcer que d’autres tels que « ma » ou « ba ». Mais il est plutôt difficile de faire prononcer le son « l » ou « ch » à un enfant de 6 mois.


		[image: coche.jpg] À environ 1 an, l’enfant commence à utiliser des mots monosyllabiques. Il pourra ensuite associer des voyelles et des consonnes pour prononcer des mots simples à plusieurs syllabes tels que « mamie » ou « bobo ». Ce processus se poursuit pendant quelques mois au cours desquels de nouveaux mots apparaissent et les mots déjà maîtrisés servent de base pour généraliser.


		[image: coche.jpg] Le développement du langage explose véritablement lorsque l’enfant atteint ses 18 mois. Selon Dacey et Travers, les enfants apprennent environ un mot toutes les deux heures. Ils sont renversants !
J’ai pris à plusieurs reprises des cours d’espagnol, et si j’apprenais un mot toutes les deux semaines, c’était le grand maximum ! C’est triste, je sais ! Cette progression se poursuit jusqu’à ce que l’enfant atteigne ses 3 ans. L’enfant n’utilise alors plus le même mot pour nommer des choses différentes. Par exemple, « balle » ne désigne plus chaque objet rond et « toutou » ne désigne plus chaque animal à quatre pattes. En s’appuyant sur sa capacité à généraliser, l’enfant commence à construire des phrases simples à deux puis trois mots et ainsi de suite. Puis vient le temps des questions : « Pourquoi ? » Je suis sûr que vous n’auriez jamais pensé devoir répondre à autant de questions.








La plupart des enfants ont déjà appris une grande partie (les structures, les règles et beaucoup de vocabulaire) de leur langue maternelle vers l’âge de 4 ans. Au moment où ils entrent à l’école maternelle, ils ont acquis environ huit mille mots et ont appris à utiliser le langage dans de nombreuses situations sociales. Ils savent également poser des questions et construire des phrases négatives. À ce stade, les rudiments du langage sont ancrés solidement. Il leur suffit alors de continuer à apprendre et d’affiner le langage en s’appuyant sur les bases déjà acquises.




Développer des relations sociales


C’est avec la personne maternante que les enfants entretiennent leurs premières relations. La mère et l’enfant se lancent dans des jeux simples, basés sur des échanges visuels ou tactiles. L’enfant peut aussi faire des sourires à des étrangers. L’interaction entre l’enfant et sa mère a été comparée à une danse dans laquelle chaque partenaire répond aux signaux de l’autre – cette scène ressemble à une chorégraphie. C’est ce qu’on appelle l’« interaction réciproque », c’est-à-dire la possibilité d’utiliser le feed-back de chacun pour évaluer l’interaction sociale. Ce phénomène dépend en grande partie de la capacité des parents à répondre aux signaux de l’enfant.


Une bonne relation entre l’enfant et ses parents dépend souvent de ce qu’on appelle la « concordance affective » – la compatibilité entre le tempérament et le style de l’enfant et celui de ses parents. J’ai souvent entendu des parents dire que leurs enfants avaient des tempéraments différents et qu’ils avaient eu des difficultés à s’adapter à chacun. Certains enfants sont très ouverts et ont besoin de stimulation sociale, d’autres sont plus timides et recherchent une stimulation sociale moins forte. L’art d’être parent, c’est aussi savoir comment s’accorder avec le tempérament de l’enfant. Les psychologues doivent faire la même chose lorsqu’ils ont des enfants en thérapie, ce qui représente parfois un véritable défi.


Petit à petit, l’enfant étend son cercle social à ses frères et sœurs, et entre 7 et 9 mois, il commence à montrer des signes d’angoisse de la séparation (la peur d’être abandonné par ses parents). De 16 à 24 mois, il est capable de jouer avec d’autres enfants sans que les parents n’aient à intervenir continuellement. Vers 3 ou 4 ans, il continue à étendre son monde social. C’est aussi à cet âge qu’il commence à se quereller avec les autres enfants, lorsqu’il se heurte aux limites imposées par l’interaction avec les autres.


Les notions de prendre et de partager deviennent importantes. C’est la période des premières amitiés, où l’enfant va être attiré par des camarades spécifiques.






Prendre le chemin de l’école


À 5 ans, tous les enfants sont scolarisés. C’est une étape importante de leur développement. Les aptitudes sociales, cognitives et d’apprentissage sont de plus en plus développées. Les enfants quittent leurs parents et l’environnement protecteur de la maison pour commencer à interagir avec un monde plus grand et plus compliqué. Les aptitudes scolaires telles que l’écriture, la lecture, l’orthographe et le calcul prennent une grande partie de leur énergie mentale et de leur temps.


Maîtriser le crayon


À l’école maternelle, les enfants apprennent à utiliser les crayons, les ciseaux, la colle ou la peinture. Certains n’ont jamais eu l’occasion de manipuler ces « outils » avant d’entrer à l’école. Ils apprennent ensuite à écrire des lettres, leur nom et quelques mots simples. Ils acquièrent également des rudiments de lecture. Ils savent normalement reconnaître des lettres et des syllabes. Au fur et à mesure qu’ils progressent dans le système scolaire, leurs capacités augmentent. Ils sont ensuite capables de lire et d’écrire des textes plus importants.


Pour ce qui est des mathématiques, tout commence avec le calcul. Vers l’âge de 4 ou 5 ans, les enfants sont capables de compter chaque objet qu’on leur présente. Par exemple, si vous sortez cinq pommes, l’enfant comptera 1, 2, 3, 4, 5. C’est ce qu’on appelle la « correspondance un à un ». Lorsque les enfants passent de l’école maternelle à l’école primaire, ils apprennent à faire des additions et des soustractions et pour finir des opérations plus complexes telles que les multiplications, les divisions et parfois même les fractions.




Être préopératoire : rien à voir avec une quelconque intervention chirurgicale


Le stade sensori-moteur du développement cognitif est suivi par le stade préopératoire et le stade des opérations concrètes. La pensée s’affine grâce aux acquis des stades précédents, qui vont être appliqués à des problèmes plus complexes.


Le « stade préopératoire » (de 2 à 7 ans) marque le développement de la pensée symbolique. Les enfants comprennent le concept de la représentation. Ils utilisent dans leurs jeux un bâton en guise d’épée et une serviette de bain en guise de cape de chevalier ! C’est ce qu’on appelle la représentation symbolique.


Ce qui frappe le plus chez les enfants qui se trouvent au stade préopératoire, ce sont les capacités qu’ils ne possèdent pas encore ! Ils ont des difficultés à classer les objets en deux catégories, ou plus. Par exemple, si vous leur demandez s’il y a plus de balles rouges que de balles au total dans un ensemble de quatre balles rouges et de trois balles vertes, ils répondent en général : « Plus de balles rouges. » Ils restent bloqués sur l’une des caractéristiques principales de l’ensemble de balles et ne sont pas capables de penser abstraitement pour résoudre le problème. Combien pèsent cinquante kilos de plumes ? Un enfant au stade préopératoire répondra peut-être par un nombre inférieur à cinquante.


[image: i0127.jpg]Ce qui fait la différence entre un enfant au stade préopératoire et un enfant au stade des opérations concrètes, c’est ce qu’on appelle la « conservation » (la capacité de comprendre qu’un objet reste identique même si son apparence ou sa surface change). Prenez un grand verre rempli d’eau et un verre plus petit vide. En présence de l’enfant, versez l’eau du grand verre dans le petit verre. Ensuite, demandez à l’enfant quel verre contient le plus d’eau. L’enfant répondra toujours « Le grand ! » parce qu’il a une taille plus importante. Cependant, un enfant qui a atteint le stade des opérations concrètes peut résoudre ce problème.


Le « stade des opérations concrètes » marque le développement de la capacité de l’enfant à se représenter mentalement une série d’actions complexes et à faire appel à la logique relationnelle. À ce stade, l’enfant possède une capacité de « sériation », qui lui permet de classer les objets dans des séries de dimensions variables telles que du plus grand au plus petit ou du plus petit au plus grand ou encore du plus long au plus court, etc. Cela peut paraître surprenant, mais la plupart des enfants ne peuvent pas le faire avant l’âge de 6 ou 7 ans. Cependant, les enfants au stade des opérations concrètes bloquent encore sur des problèmes plus abstraits ou qui requièrent le recours à l’hypothèse. Si un problème n’a pas d’ancrage dans la réalité, ils éprouveront beaucoup de difficultés à répondre et se déroberont face aux questions du genre « Que se passe-t-il si... » parce qu’elles leur demandent de transposer par abstraction des connaissances concrètes dans des situations qui ne se sont jamais produites. Heureusement, ils passent au stade des opérations formelles, qui survient à l’adolescence.




Les copains, d’abord !


Les enfants en âge d’aller à l’école se concentrent sur leurs relations avec leurs camarades et sur le fonctionnement social en dehors de la maison. Au moment où ils entrent à l’école, leur relation avec leurs parents est bien solide. Cette relation continue à se développer mais, entre l’âge de 5 et 12 ans, ils se focalisent essentiellement sur les relations qu’ils ont en dehors de la maison.


Au cours de ces années, nos attentes concernant les aptitudes sociales des enfants augmentent sensiblement. Nous ne tolérons plus les crises de colère et les techniques de résolution de problèmes peu sophistiquées telles que battre ses camarades. Nous attendons d’eux qu’ils respectent les règles et les instructions, en particulier dans la salle de classe. C’est aussi l’époque des copains. Les enfants développent tout un réseau d’affinités avec les autres, et de petites bandes de copains se forment.


Si un enfant a des difficultés sociales, c’est au moment de son entrée à l’école que ses problèmes feront surface. Les problèmes liés aux rapports avec les autres enfants, à la participation aux jeux et aux activités quotidiennes hors de la maison peuvent parfois entraîner le rejet des autres enfants, des difficultés émotionnelles ou l’échec scolaire.






Les tourments de l’adolescence


La puberté est sans doute l’un des événements les plus marquants du développement de l’enfant. Elle se traduit par une augmentation des hormones sexuelles (progestérone, testostérone et androgènes). La puberté est accompagnée par l’apparition des caractères sexuels secondaires, tels que les poils pubiens, la maturation des organes génitaux et le développement de la poitrine chez les filles. L’intérêt pour le sexe augmente nettement lorsque les garçons commencent à s’intéresser aux filles et vice versa. Les adolescents ne prennent plus les personnes de l’autre sexe pour des tartes !


Ces changements physiques importants ne surviennent pas seuls. On assiste également à de profondes modifications de la pensée. À l’âge de 11 ou 12 ans, les adolescents sont capables de résoudre des problèmes du genre « Que se passe-t-il si... » parce qu’ils ont atteint le sommet de leur développement cognitif. C’est la période des « opérations formelles », où les opérations concrètes de l’enfance peuvent être combinées avec des concepts plus avancés tels que l’abstraction. L’adolescent peut raisonner à partir d’hypothèses. Il n’a plus besoin d’exemples concrets ou de démonstrations comme c’était le cas au cours des stades précédents du développement cognitif. Il est capable de réaliser de petites expériences mentales au lieu de procéder par tâtonnements pour résoudre les problèmes.


[image: i0128.jpg]Si les adolescents peuvent se poser des questions abstraites et y répondre, cela ne veut pas dire pour autant qu’ils le font. Lorsque j’étais adolescent, je ne me demandais jamais : « Qu’est-ce qui se passerait si mes parents me surprenaient en train de mentir ? » J’aurais dû recourir davantage aux opérations formelles !


Le désir à la puberté


Il est difficile de déterminer avec précision quand la puberté commence. Elle peut survenir à différents moments selon les enfants. Cependant, les chercheurs ont remarqué que les enfants entrent de plus en plus tôt dans la puberté. C’est ce qu’on appelle la « tendance séculaire », qui serait due à une meilleure nutrition infantile. Selon Dacey et Travers, l’âge moyen du début de la puberté dans les pays occidentaux recule de trois mois par décennie.


Le moment de la puberté peut avoir des répercussions sérieuses. Les garçons qui se développent plus tard que les autres peuvent être ridiculisés par les autres ou subir des revers sociaux, comme le manque de popularité et l’impossibilité d’avoir une petite amie. Les filles qui sont formées trop tôt se trouvent parfois confrontées à des situations pour lesquelles elles ne sont pas prêtes, parce que leur corps les fait paraître plus âgées qu’elles ne le sont réellement.


Et le sexe, dans tout ça ? Il existe beaucoup de différences au niveau des normes sexuelles selon les sociétés, mais que celles-ci imposent des limites strictes sur le comportement sexuel ou non, le désir sexuel est l’une des principales préoccupations des membres de cette classe d’âge. La plupart du temps, les adolescents se renseignent sur le sexe auprès de leurs amis ou par l’intermédiaire des médias.




Les parents ? On s’en passerait bien !


L’adolescence se traduit également par la diminution de l’importance des parents. C’est une grande différence par rapport à l’enfance. Avant l’adolescence, les parents et la maison occupent une place centrale dans la vie de l’enfant. Les adolescents commencent à exprimer leur indépendance et leur autonomie, et font de l’amitié leur priorité.


Les fonctions sociales qui impliquent les parents sont délogées par les fonctions exclusivement adolescentes telles que les fêtes sans chaperon et les sorties en boîte. Traîner en ville, discuter au téléphone, passer la nuit chez des copains sont des occupations fréquentes à cet âge.


Les autres adolescents constituent une source majeure d’estime de soi et il est plus important pour l’adolescent d’être accepté par ses pairs que par ses parents. Les ados expérimentent l’identité et les rôles sociaux. Les aptitudes relationnelles mises en place pendant l’enfance s’affinent. Les relations amoureuses deviennent très importantes. Les ados ne cherchent plus à être une star à la maison mais à être aimés et appréciés hors de la maison.









Sixième partie


Êtes-vous dingue ?


[image: i0129.jpg]




Dans cette partie…


 




La psychopathologie moderne a commencé au début du XXe siècle avec les théories d’Eugen Bleuler et de Sigmund Freud. La sixième partie est consacrée aux approches contemporaines des troubles psychologiques, notamment à la neuropsychologie et à l’explication cognitive des problèmes psychologiques. Elle décrit les troubles psychologiques les plus tristement célèbres, comme l’anxiété, la dépression, la schizophrénie et le stress posttraumatique. Vous y trouverez également des informations sur la psychologie légale ou criminelle (responsabilité criminelle, profilage criminel, théories sur le comportement criminel et théories sur le traitement et la correction).







Chapitre 16


La psychopathologie moderne


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Définir l’anormalité


		[image: triangle.jpg] Trouver la réalité


		[image: triangle.jpg] Se sentir déprimé
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Le scénario suivant met en scène un personnage fictif. Monsieur Dupont n’existe pas et toute ressemblance avec un personnage réel ne serait que fortuite.


M. Dupont a 30 ans. Il est marié et il a deux enfants. Il vit dans un quartier résidentiel calme. Il est directeur des livraisons dans une entreprise de transport locale. Il est en assez bonne santé et la plupart des gens le considèrent comme un homme bien. Il y a environ trois mois, M. Dupont fait part à sa femme de son intention d’équiper la maison d’une alarme. Elle accepte et ils installent un système d’alarme. Il lui dit ensuite qu’il souhaite ajouter des caméras de surveillance autour de la maison. Elle accepte à contrecœur. Puis, réveillée au milieu de la nuit, elle trouve son mari en train de regarder par la fenêtre de leur chambre avec des jumelles. Lorsqu’elle l’interroge sur son comportement, il se met dans tous ses états.


M. Dupont continue à agir de la sorte pendant plusieurs semaines sans dire à sa femme ce qui se passe. Un jour, en rangeant le placard, celle-ci découvre un pistolet. Jusqu’à ce jour, elle ignorait qu’il était en possession d’une arme. Elle lui en parle car elle est inquiète pour la sécurité de ses enfants. Il lui explique qu’il a acheté ce pistolet pour se protéger du voisin d’à côté. Il ajoute qu’il observe le voisin depuis quelques mois, que celui-ci a l’intention de prendre leur maison et qu’il a mis au point un véritable complot. Il a engagé des malfaiteurs pour qu’ils s’introduisent dans leur maison et effectuent un cambriolage en règle. Son but : les effrayer pour les pousser à vendre leur maison à très bas prix. Ensuite, il l’achètera pour une bouchée de pain, la démolira et agrandira sa propre maison sur le terrain.


Y a-t-il quelque chose qui cloche dans le comportement de M. Dupont ? Sa femme doit-elle s’inquiéter ? Est-il simplement protecteur ? La réponse à ces questions réside dans la « psychopathologie » : l’étude psychologique des comportements et des processus mentaux anormaux. Mais qu’est-ce qu’un comportement anormal ?


Déterminer qui est normal


Le terme « anormal » désigne quelque chose d’inhabituel. Je n’ai jamais pu faire un cours de psychologie sans qu’au moins un étudiant proteste contre le concept de comportement anormal : « Qui a le droit de décider de ce qui est normal et de ce qui ne l’est pas ? » Et c’est une excellente question ! Qu’est-ce qui permet de déterminer ce qui est normal et ce qui ne l’est pas ? Comment définir un standard de normalité ?


Chaque société dans le monde a ses propres « normes » en matière de comportement. Ces normes délimitent ce qui est acceptable et ce qui ne l’est pas. Les individus, les familles et même les groupes ont des normes. Lorsqu’un individu agit à l’encontre de ces normes, la société qualifie soit le comportement, soit l’individu lui-même d’anormal. Il existe quatre critères qui permettent de distinguer un comportement normal d’un comportement anormal.



		[image: coche.jpg] Le critère normatif : les individus qui font le contraire de ce que font les autres ou qui ne font pas ce que l’on attend d’eux agissent anormalement. Nous sommes supposés vivre en conformité avec les normes sociales. Si ce n’est pas le cas, nous avons tendance à trouver ça louche. Parfois, nous utilisons les statistiques pour déterminer ce qui est hors norme. Si neuf personnes sur dix agissent de la même façon, le comportement de la personne qui ne se conforme pas est statistiquement anormal. Le comportement non conforme est considéré comme rare.


		[image: coche.jpg] Le critère subjectif : parfois, nous avons l’impression que nos sentiments sont différents de ceux de la plupart des gens ou que nous n’agissons pas de la même façon que les autres. Dans ce sens très limité, nous sommes anormaux. Ainsi, si nous avons l’impression que quelque chose ne tourne pas rond chez nous, parce que nous sommes conscients de notre différence, nous pouvons considérer que nous relevons de la psychopathologie. C’est nous qui qualifions notre comportement d’anormal.


		[image: coche.jpg] Le critère d’inadaptation : notre comportement nous aide-t-il à survivre et à fonctionner avec succès dans notre société ? Si ce n’est pas le cas, le comportement inadapté est, selon ce critère, anormal. Si nous éprouvons des difficultés à faire face aux exigences de la vie, notre comportement est inadapté.


		[image: coche.jpg] Le critère injustifiable ou inexplicable : certains individus agissent d’une façon qui semble inexplicable. Comme nous partons du principe que chaque comportement a un motif, si nous ne parvenons pas à trouver d’explication raisonnable, nous qualifions le comportement d’anormal.






[image: i0130.jpg]Quelle que soit la définition utilisée, il est difficile d’affirmer que tout est normal. Certaines personnes pensent que nos vies ne forment qu’un grand chaos, mais en réalité, toute société a besoin d’ordre. Qu’il s’agisse d’une famille, d’une tribu ou d’une nation, les mœurs et les lois sont nécessaires pour maintenir la structure et l’ordre. Par « comportement anormal », j’entends un comportement inadapté et des processus mentaux nuisibles au bien-être physique et psychologique de l’individu.


Si un individu agit anormalement, souffre-t-il obligatoirement d’une maladie mentale ou d’un trouble psychologique ? Non. Pas nécessairement. De nombreuses raisons peuvent conduire une personne à agir anormalement. Autrefois, on pensait (certains en sont encore convaincus) qu’une personne adoptant un comportement anormal était possédée par le diable ou faisait preuve de faiblesse morale. Prenons le meurtre, par exemple. Est-il anormal de commettre un meurtre ? Oui, les meurtriers répondent aux cinq (quatre, donc ?) critères que nous venons de définir.


[image: i0131.jpg]Le concept de « maladie mentale » vient à l’origine de la psychiatrie. La psychiatrie est une branche de la médecine qui s’intéresse aux troubles mentaux. À partir du XIXe siècle, les personnes qui agissaient anormalement étaient prises en charge par des médecins. Ces « fous » étaient alors perçus comme des malades plutôt que comme des possédés ou des individus ineptes. C’était déjà un grand progrès ! À cette époque, le comportement anormal était considéré comme un problème médical, une maladie à diagnostiquer et à soigner comme toutes les autres maladies. C’est ce qu’on appelle le « modèle médical de la maladie mentale ».


Après les médecins généralistes, ce sont les psychologues qui ont participé, assez tardivement, aux recherches concernant les maladies mentales définies par la psychiatrie. Alors que les médecins tentaient de trouver un moyen purement médical d’aider les personnes atteintes d’une maladie mentale, les psychologues ont apporté leurs connaissances du comportement et des processus mentaux humains pour faciliter la recherche, le diagnostic et le traitement des comportements anormaux liés à une maladie mentale.


[image: i0132.jpg]Il faut bien garder à l’esprit que tous les comportements anormaux ne sont pas dus à une maladie mentale. Prenons l’exemple du slam dancing. Il est plutôt anormal de trouver du plaisir à rentrer dans les gens et à rebondir comme une balle de flipper. En tout cas, moi, je trouve ça anormal, mais je ne pense pas pour autant que ce comportement soit la manifestation d’une maladie mentale. Alors, n’oubliez pas : il y a autant de causes potentielles à un comportement anormal que d’individus sur la planète !




La nosographie des symptômes et des troubles


Pendant des années, les psychiatres et les psychologues ont essayé de déterminer quels étaient les comportements anormaux causés par une maladie mentale. Ce processus s’appelle la « nosographie », la science des classifications des maladies. Aujourd’hui, le système de classification des troubles mentaux le plus couramment utilisé est le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, 4e édition (Diagnostic and Statistical Manual, 4th Edition, ou DSM-IV), publié par l’Association américaine de psychiatrie en 1984. Voici la définition des troubles mentaux selon le DSM-IV : « Syndrome psychologique ou comportemental significatif sur le plan clinique qui survient chez un individu et qui est associé à une véritable douleur (par exemple, symptôme douloureux), à une incapacité (par exemple, détérioration d’une ou plusieurs zones importantes de fonctionnement) ou au risque accru de connaître la douleur, l’inaptitude, une perte importante de liberté ou la mort. »


Quelques mots-clés nécessitent un examen plus approfondi :




		[image: coche.jpg] Les symptômes : comportement ou processus mental constituant un signe ou un signal de trouble potentiel. Les symptômes apparaissent généralement dans les catégories suivantes :

		• Les processus de pensée.


		• L’humeur ou l’affect (état émotionnel de l’individu, tel que la déprime, la colère, la crainte) et les symptômes végétatifs (relatifs à la nourriture, au sommeil et à l’énergie).


		• Les comportements (comme la violence, le jeu compulsif, la consommation de drogues).


		• Les signes physiques (comme les douleurs musculaires ou articulatoires, les maux de tête et la sudation excessive).






		[image: coche.jpg] Les troubles : ensemble de symptômes qui indiquent la présence d’un syndrome (association de plusieurs symptômes). En mettant au point la nosographie des troubles psychologiques, les psychiatres et les psychologues ont tenté d’isoler les groupes de symptômes qui ont tendance à se manifester ensemble. Ils ont ainsi pu distinguer chaque association de symptômes des autres.






Avant de passer en revue les troubles mentaux les plus souvent diagnostiqués par les professionnels de la santé mentale, j’aimerais préciser quelques points. Tout d’abord, n’oubliez pas qu’un comportement anormal se situe dans le prolongement d’un comportement normal – par exemple, le fait de pleurer est un comportement normal, mais pleurer chaque jour, tous les jours pendant deux semaines, est considéré comme anormal. De plus, un individu peut très bien présenter un symptôme lié à un trouble mental sans pour autant être atteint de ce trouble. Gardez à l’esprit que les troubles sont constitués du groupe de symptômes spécifiques qui définissent un syndrome particulier. Les règles déterminant les symptômes qui forment un trouble sont complexes. Elles prennent en compte la durée d’apparition des symptômes et leur degré de gravité.


[image: i0133.jpg]Alors, ne vous emballez pas et ne commencez pas à diagnostiquer une maladie mentale chez chaque individu de votre entourage uniquement parce qu’il présente un symptôme ou deux ! Ce n’est pas aussi simple. Un symptôme n’équivaut pas à un trouble.




Perdre contact avec la réalité


L’un des exemples les plus connus de trouble mental est la perte de contact avec la réalité. Ce qui est étrange dans l’histoire de M. Dupont, c’est que le complot du voisin semble être le fruit de son imagination. Si un individu n’a plus aucun lien avec la réalité objective, s’il imagine des choses et agit en fonction de ce qu’il imagine, on dit qu’il souffre de « troubles psychotiques ».


Les troubles psychotiques sont considérés comme les troubles mentaux les plus graves. Les personnes atteintes de psychose ne perdent pas uniquement le contact avec la réalité. Elles souffrent également de graves dysfonctionnements au niveau des soins personnels (se nourrir, trouver un abri et se laver), du cours de la pensée et des activités sociales comme le travail.


La schizophrénie


La « schizophrénie » est la forme la plus courante de psychose. Le psychiatre Eugen Bleuler a utilisé le terme de schizophrène pour désigner les personnes présentant une désorganisation des processus de pensée, un manque de cohérence entre la pensée et les émotions et un état de déconnexion par rapport à la réalité. Aujourd’hui, les critères du DSM-IV comprennent :




		[image: coche.jpg] Les délires : un délire est une croyance qui reste fermement ancrée dans l’esprit du malade malgré l’évidence du contraire. Le « délire paranoïaque » ou « délire de persécution » est très fréquent. Il s’agit d’une peur intense d’être poursuivi, écouté ou menacé par quelqu’un ou quelque chose.
Dans le scénario du début de ce chapitre, M. Dupont semble être en proie au délire paranoïaque. Il « savait » que son voisin allait mettre la main sur sa maison. Autre forme fréquente de délire : la « folie des grandeurs », qui se caractérise par le désir excessif de gloire, de pouvoir, d’argent, de connaissance, d’identité. Le « mégalomane » croit parfois qu’il est capable de parler à des êtres surnaturels ou qu’il est lui-même surnaturel. Il peut aussi se prendre pour le président de la République.




		[image: coche.jpg] Les hallucinations : selon le DSM-IV, l’hallucination correspond à une perception ressentie comme réelle, mais qui survient sans aucun stimulus extérieur de l’organe sensoriel correspondant. Il existe plusieurs types d’hallucinations : les hallucinations de l’ouïe (entendre des voix, des sons), de la vue (voir des démons ou des morts), de l’olfaction (odeurs), du goût, ou les hallucinations cénesthésiques (qui concernent une grande partie du corps). La plupart du temps, elles sont auditives. L’individu entend une ou plusieurs voix commentant son comportement.
Si M. Dupont avait eu des hallucinations, il aurait entendu des voix lui dire : « Il va t’avoir ! » Les « hallucinations coercitives » sont des formes d’hallucinations de l’ouïe potentiellement dangereuses, car une ou plusieurs voix « disent » à l’individu de « faire » quelque chose. Et il s’agit souvent d’un comportement violent ou suicidaire : « Tue-toi ! »




		[image: coche.jpg] L’incohérence du discours et des pensées : avez-vous déjà eu une conversation avec quelqu’un sans avoir la moindre idée de ce dont il parlait ? Est-ce que c’était du charabia ? L’incohérence du discours et de la pensée se caractérise par une façon de s’exprimer hors de propos, circonstanciée (tourner autour du pot) ou sans continuité (sauter du coq à l’âne). Ces styles de communication anormaux peuvent traduire un « trouble de la pensée ». On parle de « salade de mots » lorsque le discours d’une personne est tellement incohérent qu’on dirait un autre langage. C’est une forme extrême de trouble de la pensée.
Si M. Dupont avait été atteint de troubles de la pensée, il aurait pu s’exprimer ainsi : « Je pense que l’ordure est venue et qu’elle a dérapé, mais elle connaissait la loi et a jeté un coup d’œil furtif ! » Parfois, les individus inventent même des mots qui n’existent pas. C’est ce qu’on appelle les « néologismes » : « Je pense que l’ordare est venue et qu’elle a glussé, etc. »


Le comportement grossièrement désorganisé ou catatonique : l’individu se comporte de façon incohérente. Il peut agir très bêtement ou comme un enfant. Il se perd ou se trouble facilement, il ne se prend plus en charge et ne s’occupe plus de ses besoins élémentaires, il agit de façon étrange – il se parle à lui-même ou adopte un comportement socialement inadapté. Le comportement catatonique implique l’immobilité complète, le manque absolu de conscience de son environnement et parfois le mutisme.




		[image: coche.jpg] Les symptômes négatifs : le concept de symptôme négatif fait référence à l’absence d’un comportement habituel ou attendu. C’est l’absence de ce comportement qui est anormale. Trois symptômes négatifs accompagnent généralement la schizophrénie :

		• L’affect abrasé : l’individu ne montre aucune émotion.


		• L’alogie : les processus de pensée de l’individu sont obtus, bloqués ou appauvris.


		• La perte de volonté : l’individu est incapable de se concentrer sur une activité ; ce phénomène peut être perçu comme un manque extrême de motivation.










Lorsqu’un individu présente ces symptômes, il souffre peut-être de schizophrénie. Pourquoi, peut-être ? De nombreuses causes peuvent être à l’origine de ces symptômes : la drogue, la perte de sommeil ou une maladie physique. Diagnostiquer une schizophrénie est une tâche très complexe et très sérieuse. Il faut prendre en compte la durée d’apparition des symptômes et les « règles d’exclusion ». Les règles d’exclusion consistent à éliminer préalablement les autres explications possibles ou plausibles.


La schizophrénie frappe environ une personne sur dix mille. En général, elle est diagnostiquée chez des individus âgés de 18 à 35 ans, parfois chez l’enfant, mais c’est rare. Elle se manifeste le plus souvent vers l’âge de 20 ans et se développe pleinement entre 25 et 30 ans. Elle peut progresser rapidement ou petit à petit avec des périodes de répit ou de façon continue. Les périodes de crise se caractérisent par une incapacité à gérer la vie quotidienne qui peut conduire à l’échec scolaire, à la perte d’emploi et aux difficultés relationnelles.


[image: i0134.jpg]Ne soyez pas dupe. Même s’il est apparemment facile de recenser les symptômes et de les décrire, ils sont très graves. Les individus atteints de schizophrénie ont d’énormes problèmes à s’intégrer dans la société et finissent souvent en prison, à l’hôpital, dans des institutions spécialisées ou bien ils échouent dans la rue à cause de leur maladie.


Les causes de la schizophrénie


Pendant longtemps, le débat a porté sur le problème de l’inné et de l’acquis. Les causes de la schizophrénie sont-elles organiques (biochimiques/physiologiques) ou fonctionnelles (résultant de l’expérience) ? À l’heure actuelle, et c’est peut-être à cause de la place prédominante de la science, les explications organiques semblent prévaloir, mais une synthèse des deux points de vue constitue certainement la meilleure réponse. Il est encore très difficile de trancher, car les théories sur la cause de la schizophrénie sont nombreuses et chacune s’appuie à des degrés différents sur des observations scientifiques. Actuellement, la théorie dominante constitue bel et bien une synthèse des deux champs de recherche. Il s’agit du « modèle diathèse-stress ».


La « diathèse » est une prédisposition pour une maladie particulière. Le « stress » peut être défini comme un ensemble de facteurs psychologiques et sociaux. Cette théorie part du principe que la schizophrénie est la conséquence d’une diathèse ou d’une prédisposition activée par le stress.


L’une des diathèses biologiques proposées pour la schizophrénie correspond à un problème de neurotransmission chimique. D’autres chercheurs ont découvert des parties malformées du cerveau. Ces anomalies biologiques peuvent conduire à des problèmes de pensée, de discours, de comportement et de contact avec la réalité. Les facteurs psychologiques sont liés à l’altération de la réalité qui accompagne la schizophrénie. Pourquoi les schizophrènes s’éloignent-ils de la réalité ? Selon la plupart des chercheurs, c’est parce qu’ils perçoivent le monde comme un environnement si hostile qu’ils ont besoin de faire une pause. Les recherches ont montré que les traumatismes psychiques tels que les mauvais traitements pendant l’enfance peuvent conduire à des troubles psychotiques. Il est certain qu’après avoir subi de tels traitements, l’individu a besoin de s’échapper du monde. Cependant, les mauvais traitements infligés pendant l’enfance n’entraînent pas le développement de la schizophrénie dans tous les cas, ni même dans la majorité des cas, mais ils peuvent être considérés comme un facteur de stress accablant. Le traumatisme constitue une forme extrême de stress quelle qu’en soit la source. Le stress peut interagir avec la diathèse, la prédisposition, et favoriser l’apparition de symptômes psychotiques.


Les dernières recherches concernant la schizophrénie ont mis en évidence un facteur social qui pourrait jouer un rôle important. Il s’agit de l’« émotion exprimée ». Ce concept fait référence à la communication négative des membres de la famille vis-à-vis de la personne atteinte de schizophrénie. C’est souvent une forme de critique excessive. Les membres de la famille peuvent, par exemple, dire au patient : « Tu es fou ! » L’émotion exprimée suppose souvent une implication trop forte de la famille qui risque de submerger le patient. Soyons bien clairs : je ne suis pas en train de dire que la critique ou une implication trop forte sont à l’origine de la schizophrénie, je dis que ces facteurs peuvent induire un stress dans le cadre du modèle diathèse-stress, de la même façon que beaucoup d’autres facteurs.


[image: i0135.jpg]Après avoir lu ces lignes, vous pensez peut-être que vous êtes atteint de schizophrénie. Ne vous laissez pas perturber ! La plupart des recherches ne sont pas concluantes et c’est là le problème. Tout ce que nous savons, c’est que des anomalies au niveau du cerveau des schizophrènes combinées avec certaines formes de stress peuvent entraîner le développement de la maladie. En raison des effets dévastateurs de ces troubles, les chercheurs poursuivent leurs travaux pour trouver le cœur du problème. Le chemin à parcourir est encore long…




Le traitement de la schizophrénie


La schizophrénie est l’un des troubles mentaux les plus difficiles à traiter. Ces effets sont souvent débilitants aussi bien pour l’individu atteint de la maladie que pour sa famille. Il existe de nombreuses approches pour soigner cette maladie. Elles vont de l’utilisation de médicaments à l’aide apportée à l’individu pour qu’il développe des capacités fonctionnelles telles que la gestion de l’argent ou les aptitudes sociales.



		[image: coche.jpg] Les antipsychotiques comme l’Haldol et le Zyprexa sont les principaux médicaments utilisés dans le traitement de la schizophrénie ou des troubles psychotiques voisins. Bien que très efficaces, ce ne sont que des palliatifs. Autrement dit, ils ne soignent pas la maladie. Ils atténuent seulement l’intensité des symptômes.


		[image: coche.jpg] Le traitement psychosocial et la réhabilitation ont également donné quelques résultats. On apprend aux patients à se prendre en charge et à se comporter dans la société de façon à réduire le nombre de facteurs de stress auxquels ils sont confrontés.


		[image: coche.jpg] Bien qu’elle ne soit plus très à la mode ces dernières années (trop chère !), la psychothérapie, en particulier la thérapie cognitive, a été utilisée pour apprendre aux patients à remettre en question leur système de croyances délirant et à renouer avec la réalité.






[image: i0136.jpg]La plupart des recherches récentes montrent que c’est l’association d’un traitement à base de médicaments et d’une thérapie orale qui permet d’obtenir les meilleurs résultats. Une prise en charge précoce du patient ainsi qu’un soutien social solide sont également des facteurs favorisant l’amélioration de l’état du malade. Grâce aux médicaments, à la psychothérapie et au soutien de la famille et des amis, les personnes atteintes de schizophrénie peuvent travailler et mener une vie presque normale. Cependant, leurs symptômes sont parfois si graves qu’elles sont parfois dans l’incapacité de contrôler leurs émotions et leurs comportements – d’où leur difficulté à garder un travail ou à entretenir une relation suivie. De plus, elles sont réputées pour leur mauvaise observance médicamenteuse, sans doute liée au peu d’estime et à la mauvaise image qu’elles ont d’elles-mêmes ou à leur attitude ambivalente.






Lutter contre d’autres types de psychoses


Il existe deux autres formes de psychoses : les délires systématisés chroniques et les troubles psychotiques liés à la consommation de substances nocives.



		[image: coche.jpg] Les délires systématisés chroniques : ces délires ne sont pas particulièrement étranges ni hors de propos. Un mari peut être obsédé par l’idée que sa femme a un amant sans jamais pouvoir le prouver. Cette conviction peut se transformer en délire si elle dure plus d’un mois. Une personne peut également croire que l’eau de sa maison est empoisonnée bien que, de toute évidence, elle ne le soit pas. Dans le cas de délires systématisés chroniques, l’individu ne présente aucun autre signe de psychose, contrairement aux schizophrènes.


		[image: coche.jpg] Les troubles psychotiques liés à la consommation de substances nocives : il s’agit d’hallucinations ou de délires qui surviennent lorsque la personne est sous l’influence d’une substance ou lorsque les effets de cette substance cessent. Les personnes sous LSD ou PCB présentent souvent des symptômes psychotiques. Il n’est pas rare que les individus ayant consommé de la cocaïne ou des amphétamines semblent atteints de troubles psychotiques lorsqu’ils redescendent sur terre (ils ont les mimiques du psychotique). Les personnes qui envisagent de consommer de la drogue ou même de l’alcool ne doivent pas sous-estimer ce problème, car elle risquent fort de faire l’expérience de ces troubles psychotiques.










Se sentir au fond du trou


Le blues existerait-il si tous les grands noms de ce genre musical avaient suivi une psychothérapie ? C’est la question que je me pose toujours. Parfois, je demande à mes nouveaux patients s’ils ont déjà été dépressifs et certains répondent : « Bien sûr, ça arrive à tout le monde, non ? » Non, pas vraiment.


La tristesse est une émotion humaine normale que nous ressentons tous lorsque nous perdons quelque chose : notre travail, notre partenaire, notre enfant ou les clés de notre voiture. Mais il s’agit de tristesse et non de dépression. La dépression est une forme extrême de tristesse qui comprend également d’autres symptômes. Nous avons presque tous connu la rupture : un petit ami ou une petite amie qui nous quitte. Comment nous sommes-nous sentis alors ? Tristes, fatigués, démotivés. Et nous avons perdu le sommeil et l’appétit. Mais ce mal-être a fini par disparaître. Nous l’avons surmonté. La même chose peut se produire lorsque quelqu’un que nous avons aimé ou dont nous étions proches décède. C’est ce que nous appelons le « deuil ». Encore une fois, lorsque nous sommes en deuil, nous ne sommes pas dépressifs. La dépression, c’est autre chose.


La dépression ou état dépressif majeur


Lorsque quelqu’un est déprimé au point d’être pris en charge médicalement, il présente au moins la majorité des symptômes de l’« état dépressif majeur ».



		[image: coche.jpg] Humeur dépressive quasiment tous les jours et toute la journée.


		[image: coche.jpg] « Anhédonie » (désintérêt marqué pour n’importe quel type d’activité).


		[image: coche.jpg] Perte ou prise de poids significative avec perte ou augmentation de l’appétit.


		[image: coche.jpg] Insomnies ou sommeil excessif.


		[image: coche.jpg] Sensations physiques d’agitation ou de léthargie.


		[image: coche.jpg] Fatigue ou manque d’énergie.


		[image: coche.jpg] Dévalorisation de soi ou culpabilité excessive.


		[image: coche.jpg] Difficulté à se concentrer.


		[image: coche.jpg] Pensées récurrentes de mort et de suicide.






[image: i0137.jpg]Espérons que la plupart des personnes qui se sont demandé « Sommes-nous tous dépressifs un jour ou l’autre ? » ne répondront pas par l’affirmative après avoir pris connaissance de tous ces symptômes. Si vous en présentez au moins trois ou si vous avez un doute, consultez immédiatement un médecin !


[image: i0138.jpg]Parfois, la dépression peut devenir si grave que la personne qui en souffre risque d’envisager le suicide. Il y a beaucoup de mythes concernant le suicide. On dit par exemple que les personnes qui en parlent ne passent pas à l’acte. C’est faux ! Au contraire, elles envoient là un signal évident. Toute allusion au suicide doit être prise très au sérieux. Si vous êtes inquiet pour quelqu’un de votre entourage ou pour vous-même, contactez un professionnel de la santé mentale ou appelez SOS Amitié.


[image: i0139.jpg]L’état dépressif majeur peut survenir une seule fois ou réapparaître constamment. Il peut durer des mois, des années ou même toute une vie. La plupart des personnes atteintes de troubles récurrents traversent des périodes sans symptômes ou avec atténuation des symptômes. La dépression touche tous les âges, toutes les races, tous les sexes sans aucune discrimination.


Les causes de la dépression


Les causes de la dépression peuvent être classées en deux catégories :




		[image: coche.jpg] Les causes biologiques : selon les théories biologiques de la dépression, les affections cérébrales ou le dysfonctionnement des amines cérébrales peuvent être à l’origine de la dépression.


		[image: coche.jpg] Les causes psychologiques : les théories psychologiques insistent surtout sur l’expérience de la perte.






L’« hypothèse des amines biogènes » est l’explication théorique la plus répandue en ce qui concerne les facteurs biologiques de la dépression. Selon cette hypothèse, la dépression provient du dérèglement de deux « neurotransmetteurs » du cerveau : la noradrénaline et la sérotonine. Les neurotransmetteurs sont des substances chimiques situées dans le cerveau qui permettent à un neurone de communiquer avec un autre par la synapse (intervalle entre les neurones). Le cerveau contient une grande variété de neurotransmetteurs. Chaque type de neurotransmetteur se concentre dans une région spécifique du cerveau. Les parties du cerveau les plus touchées par la dépression sont celles qui gèrent l’humeur, la cognition, le sommeil, le sexe et l’appétit.


Les théories psychologiques de la dépression proviennent de différentes sources :




		[image: coche.jpg] La théorie de la relation à l’objet : selon Melanie Klein, la dépression est due à l’échec du processus de développement chez l’enfant, qui peut se traduire par des difficultés à gérer les sentiments de culpabilité, de honte et d’estime de soi.


		[image: coche.jpg] La théorie de l’attachement : la théorie de John Bowlby considère la dépression sous un autre angle. Les relations d’un individu avec les autres dépendent des liens d’attachement qu’il a eu étant enfant avec la personne maternante. Si cette relation d’attachement est perturbée et si un lien sain n’est pas établi, l’enfant devient vulnérable et sujet à la dépression en cas de perte et de difficultés relationnelles. De nombreuses raisons peuvent être à l’origine de ces perturbations : avoir des parents toxicomanes ou grandir dans une famille adoptive peu aimante, par exemple. Les enfants qui n’ont pas connu une relation d’attachement solide se trouvent souvent désarmés. L’impuissance est un signe distinctif de la dépression.


		[image: coche.jpg] L’impuissance acquise : la plupart d’entre nous ont connu des échecs dans leur vie ou se sont trouvés dans l’incapacité de réaliser ce qu’ils avaient désiré. En général, nous continuons à essayer. Nous persévérons et ne sommes pas spécialement pessimistes en ce qui concerne nos succès futurs. Cependant, certains individus, en raison de circonstances défavorables ou d’une tendance générale à estimer que leurs efforts sont vains, risquent de déprimer face à ce qu’ils considèrent comme quelque chose d’insurmontable.





[image: i0140.jpg]
Les antidépresseurs


Les médecins prescrivent de plus en plus d’antidépresseurs. Que se passe-t-il ? Sommes-nous tous dépressifs ? Nous sommes très sensibles au problème de la dépression. Pourtant, des études montrent que certaines formes de psychothérapie sont aussi efficaces que les médicaments à court terme et peut-être encore plus efficaces à long terme. Le meilleur remède contre la dépression, c’est peut-être justement de ne pas en prendre du tout.



[image: i0141.jpg]

		[image: coche.jpg] Le modèle cognitif de la dépression : la théorie d’Aaron Beck a eu un impact important. Selon Beck, la dépression est un type de trouble de la pensée qui se traduit par l’apparition d’une humeur dépressive et d’autres symptômes apparentés. Il peut y avoir plusieurs distorsions cognitives :

		• Les pensées automatiques : il s’agit de ce que nous nous disons inconsciemment et qui peut être à l’origine d’humeurs dépressives. Par exemple, si nous montons dans notre voiture le matin et qu’elle ne démarre pas, nous nous dirons peut-être consciemment : « C’est bien ma chance ! » Mais, inconsciemment, nous aurons peut-être la pensée automatique suivante : « Il ne m’arrive que des tuiles ! »


		• Suppositions et schèmes erronés : les suppositions et les schèmes que nous considérons comme vrais et justes (par exemple, ce que nous croyons être dans notre relation avec les autres), ainsi que notre vision du monde, de nous-mêmes et du futur sont fortement influencés par la façon dont nous évoluons dans le monde. Beck parle d’une « triade cognitive ».
Chaque point du triangle contient une série de convictions qui traduisent une évaluation négative de nous-mêmes, une vision sans espoir de l’avenir et une vision du monde tout aussi dure. La théorie cognitive insiste également sur le caractère cyclique de la pensée dépressive.


Prenons un exemple. Vous avez l’intime conviction d’être un bon à rien. Cette conviction ne va pas vraiment vous stimuler et votre motivation s’en ressentira. En raison de ce manque de motivation, vous ne faites rien et vous vous prouvez ainsi à vous-même que vous êtes un incapable. Cette distorsion de la pensée peut conduire à la dépression.














Le traitement la dépression


Il existe plusieurs traitements efficaces contre la dépression : les traitements à base de médicaments comme le Prozac et le Paxil mais aussi la psychothérapie, en particulier la thérapie cognitive-comportementale. Les recherches montrent également que l’activité – avoir une activité physique ou s’occuper – peut aussi être un bon antidote à la dépression. Certaines études s’appuyant sur les témoignages de patients ont prouvé que l’exercice physique régulier atténue les symptômes aussi efficacement que les médicaments. En pratique, on fait à la fois appel aux médicaments et à la psychothérapie.






Les formes bipolaires de dépression mélancolique


Il s’agit de ce qu’on appelle plus généralement les « troubles maniaco-dépressifs ». Ils se caractérisent par de graves variations d’humeur avec alternance d’accès de type dépressif et d’accès de type maniaque. La « manie » se traduit par l’euphorie et l’exaltation de l’humeur. Cette phase peut durer environ une semaine et se manifeste par les symptômes suivants :




		[image: coche.jpg] Estime de soi gonflée à bloc et folie des grandeurs (se présenter à l’heure du dîner avec une solution au problème de la faim dans le monde et aux conflits armés sur la planète).


		[image: coche.jpg] Résistance à la fatigue, diminution du besoin de sommeil (se sentir reposé après trois ou quatre heures de sommeil par nuit seulement).


		[image: coche.jpg] Besoin de parler qui peut aller jusqu’à l’insistance.


		[image: coche.jpg] Pensée accélérée.


		[image: coche.jpg] Périodes d’attention extrêmement courtes.


		[image: coche.jpg] Hyperactivité (s’engager dans de nombreux projets ou tondre la pelouse à deux heures du matin).


		[image: coche.jpg] Pratique excessive d’activités agréables qui peuvent avoir des conséquences néfastes (dépenser le crédit de sa maison aux jeux, faire des folies, aventures sexuelles).






Les personnes qui présentent ces symptômes ont connu au moins une fois dans leur vie une phase maniaque, une phase dépressive ou un état mixte. Les « formes bipolaires de dépression mélancolique » impliquent l’alternance d’accès de type maniaque et d’accès de type dépressif et donc de graves variations d’humeur. Ces troubles sont souvent récidivants. Ils peuvent avoir un effet dévastateur : les personnes en phase maniaque peuvent s’endetter, rompre des relations, ou bien commettre des actes illégaux ou criminels.


C’est comme si les personnes atteintes de ces troubles se trouvaient sur des montagnes russes (passant de la tristesse à la joie). Ces variations d’humeur ne surviennent pas en un jour ni même en une semaine. Les troubles bipolaires font référence à des variations d’humeur qui se produisent sur de longues périodes avec plusieurs phases (dépressives, maniaques ou mixtes) sur une échelle de dix ans. Ces phases peuvent durer d’une semaine à plusieurs années. Certaines personnes présentent les symptômes d’une « forme circulaire », où les phases se succèdent sans interruption sur un an. Dans ce cas, les chances de guérison sont moins grandes en raison de l’effet perturbateur de ces phases. Les malades n’ont pas le temps de reprendre leur vie en main entre chaque épisode.


Les causes des formes bipolaires de dépression mélancolique


Pour la plupart des chercheurs, les causes des formes bipolaires de dépression mélancolique, et en particulier de la manie, sont biologiques. D’après les recherches, des anomalies neurochimiques dans les zones spécifiques du cerveau où siègent les neurotransmetteurs – la dopamine et la sérotonine – seraient à l’origine de ces troubles. Jusqu’à présent, il n’y a pas d’autre explication convaincante.


Cependant, bien avant que ne soient effectuées ces études biologiques, les psychanalystes avaient proposé leur explication : plutôt que de se laisser envahir par la dépression, le sujet fait volte-face et transforme son état de tristesse extrême en joie tout aussi extrême. C’est comme si nous riions en apprenant la mort de quelqu’un que nous aimons. C’est une forme grave de déni. Lorsqu’un sujet maniaque suit une psychothérapie basée sur la psychanalyse, cet aspect est largement pris en compte.


Le stress peut également intensifier les symptômes de chaque phase des troubles bipolaires. Il n’est pas à l’origine de ces symptômes mais peut accélérer leur apparition ou les aggraver.




Le traitement des formes bipolaires de dépression mélancolique


Actuellement, ce sont les traitements à base de médicaments qui sont le plus utilisés. Des médicaments connus sous le nom de « stabilisateurs de l’humeur » sont utilisés pour stabiliser l’humeur du patient. Ils ont également une action préventive. Les plus connus sont le Lithium et le Depakote. La psychothérapie permet d’aider les patients à gérer les conséquences négatives de leur comportement maniaque et à accepter la gravité de leur maladie. Depuis quelques années, on fait de plus en plus appel aux thérapies comportementales et cognitives pour apprendre aux malades à gérer eux-mêmes leur comportement et à reconnaître les symptômes d’une rechute.








Avoir peur


Que d’euphémismes pour désigner la prochaine catégorie de troubles mentaux : les « troubles de l’anxiété » ! « Stress », « inquiétude », « énervement », « nervosité » et « peur » sont autant de mots que nous employons tous les jours et dont nous pensons connaître le sens. L’« anxiété » peut être définie comme un sentiment généralisé de peur et d’appréhension. Quand nous sommes anxieux, nous avons peur, en général. Peur de quoi ? Cela dépend. Il s’agit justement d’identifier la cause de la peur de l’individu pour déterminer le type de trouble de l’anxiété dont il est atteint.


[image: i0142.jpg]L’anxiété est probablement l’un des troubles mentaux les plus répandus. Mais est-ce que l’inquiétude peut être considérée comme un trouble mental ? N’oubliez pas que tous les comportements anormaux se situent dans le prolongement de comportements normaux. L’inquiétude peut être si intense et si gênante pour le sujet qu’elle peut atteindre le niveau d’un trouble mental grave. Vous vous demandez si vous êtes un inquiet pathologique ? Détendez-vous, respirez bien fort et poursuivez votre lecture avant de tirer des conclusions trop hâtives et d’aller demander de l’aide.


Voici les troubles anxieux les plus communs :




		[image: coche.jpg] L’anxiété généralisée : inquiétude excessive et persistante à tout propos.


		[image: coche.jpg] Le stress posttraumatique : nouvelle expérimentation d’événements traumatisants et dangereux. Le sujet présente des symptômes d’excitation et évite les endroits et les gens liés à son traumatisme.


		[image: coche.jpg] Les troubles obsessionnels compulsifs : obsessions (pensées récurrentes) et comportement compulsif (répéter sans cesse un geste, comme se laver les mains).






Dans ce chapitre, nous nous concentrerons sur les troubles anxieux les plus répandus : les « troubles paniques ».


Les phobies


Lorsqu’un individu est extrêmement effrayé par une chose ou une situation particulière, même s’il sait qu’il n’y a pas de danger réel, on parle de « phobie ». Il existe différents types de phobies. La phobie sociale est la peur des gens. L’agoraphobie est la peur de se retrouver à l’extérieur ou dans des endroits très fréquentés. Et l’angoraphobie, alors ? C’est la peur des pulls et des gros manteaux d’hiver ! Je plaisante, mais il existe vraiment des centaines de phobies. En voici quelques-unes :




		[image: cochegrise.jpg] L’acrophobie : la peur des lieux élevés.


		[image: cochegrise.jpg] La claustrophobie : la peur des lieux clos.


		[image: cochegrise.jpg] La nyctophobie : la peur du noir.


		[image: cochegrise.jpg] La mysophobie : la peur de la contamination.


		[image: cochegrise.jpg] La zoophobie : la peur des animaux ou d’un animal spécifique.






Certaines personnes ont peur de quitter leur maison et ce n’est sûrement pas parce qu’elles vivent dans un quartier malfamé. Elles souffrent en fait d’une phobie des espaces libres et des lieux publics : c’est ce qu’on appelle l’« agoraphobie ». L’agoraphobie est généralement liée à un trouble anxieux majeur : le trouble panique, état dans lequel la personne est sujette à des crises d’angoisse et de panique récurrentes et vit dans la crainte de futures crises.


Le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, 4e édition (DSM-IV) définit la crise d’angoisse comme suit : il s’agit d’une période de malaise ou de peur intense au cours de laquelle au moins quatre (ou plus) des symptômes suivants se développent brusquement et atteignent des sommets en dix minutes :




		[image: coche.jpg] Palpitations, battements de cœur frénétiques ou accélération du rythme cardiaque.


		[image: coche.jpg] Suées, tremblements, frissons.


		[image: coche.jpg] Souffle court, état de choc ou douleur dans la poitrine.


		[image: coche.jpg] Nausées, vertiges, étourdissements.


		[image: coche.jpg] Sensation de quelque chose d’irréel ou d’être détaché de son corps.


		[image: coche.jpg] Peur de perdre le contrôle, de devenir fou ou de mourir.


		[image: coche.jpg] Engourdissements, fourmillements, frissons ou bouffées de chaleur.






Une personne qui a des crises d’angoisse récurrentes souffre peut-être de troubles paniques, en particulier si elle vit dans la crainte d’avoir d’autres crises, si elle a des peurs injustifiées concernant les implications de ces crises ou si elle a sensiblement modifié son comportement à la suite de ces crises. La crainte que ces crises puissent annoncer une maladie très grave, comme les maladies cardio-vasculaires ou la folie, voire la mort, est caractéristique de ces troubles paniques. Ces symptômes sont très graves, car ils peuvent entraîner un stress excessif. La peur de la mort peut être vraiment stressante et devenir un facteur favorisant son avènement.


L’agoraphobie constitue sans doute l’altération la plus commune du comportement. Il s’agit d’une peur intense de se retrouver dans des endroits ou des situations d’où il est difficile de sortir ou d’obtenir de l’aide en cas de besoin. Les personnes atteintes de ce trouble ont peur de prendre l’ascenseur, de se trouver au milieu de la foule, de monter dans un car bondé ou même de conduire lorsqu’il y a beaucoup de circulation.


D’autre part, ces personnes évitent les situations où elles risquent de se sentir piégées et restent confinées dans leur maison. Ce symptôme peut être extrêmement stressant pour les malades mais aussi pour leur famille. Quel genre de vie pouvons-nous avoir si notre partenaire ou un membre de notre famille ne quitte jamais la maison ? Les tensions au sein des couples sont alors fréquentes.


Les causes des troubles paniques


Il existe au moins deux très bonnes théories concernant ces troubles : l’« approche biopsychosociale » de David Barlow et le « modèle cognitif ».


Selon David Barlow, les crises d’angoisse proviennent d’une réponse de peur suractive dans le cerveau sous pression. Certains individus ont une vulnérabilité physiologique qui se traduit par une suractivité du système nerveux. Cette vulnérabilité biologique va de pair avec une vulnérabilité psychologique causée par des croyances exagérées concernant des sensations corporelles et une perception du monde comme fondamentalement dangereux.


Le modèle cognitif (Beck, Emery & Greenberg, 1985) ressemble beaucoup au modèle de Barlow, mais il insiste encore plus sur les croyances du sujet. Cette théorie part du principe que les crises d’angoisse sont le résultat de la mauvaise attribution d’une sensation corporelle normale, qui entraîne une intensification de la peur, laquelle exacerbe à son tour les sensations, qui favorisent encore plus les mauvaises attributions. C’est un cercle vicieux. Le sujet interprète quelque chose qu’il ressent comme dangereux, ce qui l’inquiète et intensifie à la fois la sensation et la peur de cette sensation.




Le traitement des troubles paniques


Les troubles paniques peuvent être traités à l’aide de médicaments et de différentes formes de psychothérapie. Les antidépresseurs dits tricycliques permettent de réduire l’apparition de ces peurs paniques. Les benzodiazépines, une catégorie de médicaments relaxants, ont également été utilisés avec succès.


Les thérapies comportementales ont aussi porté leurs fruits. Cela peut paraître cruel, mais les thérapies comportementales commencent par enseigner aux patients des techniques de relaxation avant de les exposer progressivement à des situations qui, à l’origine, déclenchaient la panique chez eux. On leur apprend ensuite à endurer ces crises d’angoisse jusqu’à ce qu’elles disparaissent. C’est peut-être de la torture, mais ça marche ! La thérapie cognitive permet également aux patients de modifier leur mode de pensée afin de réduire leur tendance à mal interpréter leurs sensations corporelles et à les exagérer.










Chapitre 17


Comprendre les criminels grâce à la psychologie légale


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Convoquer tous les experts


		[image: triangle.jpg] Comprendre la théorie


		[image: triangle.jpg] Explorer l’esprit du criminel


		[image: triangle.jpg] Établir les compétences


		[image: triangle.jpg] Procurer de l’aide derrière les barreaux






Nous sommes presque tous fascinés par les crimes et les criminels. Pour s’en rendre compte, pas besoin de faire d’observations scientifiques, il suffit d’aller au vidéoclub du coin. Les rayons sont remplis de films policiers, de séries noires (où il s’agit donc de crimes et de criminels). Les journaux télévisés, les émissions en prime time et toutes les autres formes de médias populaires braquent leurs caméras sur le crime.


J’ignore la raison de cette fascination. C’est peut-être à cause des conséquences souvent dramatiques du crime sur la vie des personnes impliquées, de la victime au coupable. À moins qu’il ne s’agisse que d’une curiosité morbide. Une chose est sûre, cependant : le crime touche tout le monde. Et la criminalité est devenue un sujet brûlant pour les hommes politiques.


En fait, nous sommes presque tous des criminels… Vous en doutez ? Quand avez-vous dépassé la limite de vitesse sur l’autoroute pour la dernière fois ? Je sais, les crimes qui nous fascinent sont un peu plus fascinants, horribles ou angoissants que les excès de vitesse. Je pense aux meurtres, aux hold-up, au trafic de drogues et à beaucoup d’autres crimes. Le meurtre, l’incendie criminel ou le viol, par exemple, peuvent entraîner de longues peines d’emprisonnement. Les psychologues semblent également s’intéresser aux crimes. Une branche entière de la psychologie est consacrée à la recherche sur les crimes et les criminels. La « psychologie légale » est l’application des connaissances psychologiques au domaine de la loi et des questions légales. Dans ce chapitre, nous aborderons les aspects essentiels de la psychologie légale en insistant sur les plus intrigants.


Consulter les experts


Les psychologues sont tout à fait compétents pour apporter des réponses aux questions concernant la complexité du crime ou le comportement criminel. Ils sont formés à comprendre et même à modifier le comportement et les processus mentaux humains. Le crime peut être considéré comme un type de « maladie sociale ». La plupart du temps, cette maladie est prise en charge par notre système judiciaire, la police, les procureurs de la République, les juges, les avocats de la défense et les prisons. Le Code pénal est une sorte de Manuel diagnostique et statistique applicable aux troubles sociaux. Il n’y a pas de doute, nous dépensons beaucoup d’argent pour empêcher le crime et pour arrêter et corriger ceux qui ont commis des actes criminels. Chaque professionnel joue un rôle important dans ce processus et les psychologues experts apportent leurs connaissances et leur savoir-faire.


Un psychologue expert possède en général un doctorat. Il a en outre de l’expérience dans le domaine de la psychologie légale. La liste de ses attributions peut être assez longue. Si certaines sont très intéressantes, d’autres sont franchement ennuyeuses. En voici quelques-unes :




		[image: coche.jpg] Déterminer la dangerosité ou la dépendance à la drogue (décider de la pertinence d’une cure de désintoxication mandatée par le tribunal). Certaines personnes représentent un danger pour la société à cause d’une maladie mentale. On demande souvent à un psychologue d’évaluer le degré de risques représenté par une personne atteinte de troubles mentaux.


		[image: coche.jpg] Assister aux évaluations du procès.


		[image: coche.jpg] Évaluer l’aliénation mentale (pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Plaider l’aliénation »).


		[image: coche.jpg] Sélectionner le jury et préparer les témoins. Les juges consultent souvent les psychologues pour sélectionner des jurés potentiellement efficaces. Lorsque les témoins jouent un rôle clé dans une affaire, les juges demandent parfois aux psychologues d’aider ceux-ci à gérer le stress et la complexité liés aux témoignages sous serment.


		[image: coche.jpg] Dresser le profil du criminel et jouer un rôle de consultant auprès des autorités légales (pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Dresser le profil du criminel »).






Pour certaines de ces tâches, le psychologue doit se présenter devant le tribunal comme témoin expert. Dans d’autres cas, c’est le procureur de la République ou l’avocat de la défense qui engage le psychologue. Pour acquérir le statut d’expert, le psychologue doit être reconnu comme tel par le tribunal (c’est-à-dire un juge). En général, les psychologues experts ont suivi une formation et appris à utiliser des techniques et des outils spécialisés pour travailler dans ce domaine. Pourtant, au bout du compte, tout dépend si le juge considère qu’un psychologue expert est qualifié et c’est au jury de décider s’il croit à l’expertise du psychologue.




Déterminer pourquoi le bien se transforme en mal


Comment expliquer le comportement criminel ? Plusieurs causes ont été avancées. Selon certains, la criminalité serait le produit d’une corruption inhérente à la nature de la personne. Pour d’autres, la criminalité serait plutôt le résultat d’influences puissantes au sein d’un groupe ou d’une société. Le crime est un concept juridique qui définit un manquement à la loi et appelle donc des poursuites et une condamnation pouvant entraîner une sanction. Les « lois sur la criminalité » définissent les délits mais aussi la façon dont les délinquants doivent être traités.


[image: i0143.jpg]Il est intéressant de constater que toutes les sociétés ou les individus qui forment cette société n’ont pas le même point de vue sur la façon de traiter les criminels. Les « philosophies pénales » étudient pourquoi et comment les criminels doivent être punis.


[image: i0144.jpg]Il existe trois positions fondamentales :




		[image: coche.jpg] La sanction : la justice est rendue par la société et non par l’individu ou, en l’occurrence, la victime. La sanction est institutionnalisée sous forme de police, de tribunaux et de prisons. Si votre voisin vole votre voiture, vous n’aurez pas à l’affronter vous-même. Il vous suffira d’appeler la police.


		[image: coche.jpg] L’utilitarisme : l’accent est mis sur la prévention. L’« utile » correspond à un ensemble de valeurs et à un idéal selon lequel la majorité de la population doit être le plus satisfait possible. Les criminels perturbent ce processus. Il faut modifier leur comportement pour que celui-ci soit adapté à cette philosophie.


		[image: coche.jpg] Le retour à une vie normale : il s’agit d’obtenir la réhabilitation et le changement de comportement. On part du principe que les crimes sont le résultat d’une déficience et d’une mauvaise adaptation personnelle.






[image: i0145.jpg]Les psychologues ne sont pas les seuls à travailler sur la criminalité. Le crime est un phénomène complexe dont les aspects ne peuvent pas tous être couverts par la seule psychologie.


Les théories sociologiques


La « théorie de l’association différentielle » est l’une des théories sociologiques les plus importantes sur la criminalité. La sociologie considère les problèmes humains du point de vue du groupe et du niveau social alors que la psychologie se concentre plutôt sur l’individu. Selon la théorie de l’association différentielle, le comportement criminel est un comportement acquis. Les criminels sont les premiers à dire qu’ils ont appris en regardant les autres commettre des crimes. Certains détracteurs des prisons avancent même que la prison est la meilleure école pour apprendre à commettre des crimes encore plus graves.


Le comportement criminel est un comportement acquis pour satisfaire des besoins qui ne peuvent pas l’être par des moyens légaux. Certains, quand ils ne peuvent pas subvenir aux besoins de leur famille, vendent de la drogue ou dévalisent un magasin. Comment apprend-on un comportement criminel ? Les criminels fréquentent-ils des écoles spéciales qui ne sont pas ouvertes à tous ? Je me demande quel QI il faudrait avoir pour être admis dans ce genre d’école. En réalité, le comportement criminel s’apprend par l’intermédiaire d’interactions sociales dans un groupe de pairs. Parfois, ce sont même les médias ou le cinéma qui enseignent ce genre de comportement.


Si un groupe de pairs considère qu’il est mieux d’enfreindre la loi que de la respecter, il approuvera le crime et soutiendra donc les infractions à la loi. Les techniques criminelles, les motifs, les pulsions, la rationalisation et les attitudes sont autant de composantes du crime. Les types de crimes qu’un groupe va soutenir dépendront de sa vision de la loi en général mais aussi de sa vision des lois spécifiques. Par exemple, certains sous-groupes approuveront la vente de drogue, mais ils ne toléreront pas les vols à main armée.


En 1986, Hirshci a mis au point une théorie qui insiste sur le contrôle des pulsions et des désirs criminels pour la compréhension des actes criminels. La « théorie du contrôle » attribue un rôle prédominant au « contrôle de soi ». Les actes criminels sont souvent impulsifs. Si un individu ne peut plus attendre pour assouvir un désir, il risque de sortir et de chercher à obtenir ce dont il a besoin par n’importe quel moyen. Le lien entre un individu et la société constitue une force de dissuasion importante vis-à-vis de l’acte criminel. Si ce lien est trop lâche ou trop étroit, la délinquance ou la criminalité sont susceptibles de se développer. Le lien entre un individu et la société dépend de plusieurs facteurs :




		[image: coche.jpg] L’individu a plus ou moins intériorisé les normes d’une société sous la forme d’une conscience. Respectez-vous toujours les limites de vitesse ou uniquement lorsque les gendarmes sont dans les parages ? Si vous croyez à l’importance des réglementations sur la vitesse pour la sécurité routière, vous respectez les limites. Si vous n’avez pas intériorisé cette norme, vous ne ralentissez qu’à la vue des gendarmes.


		[image: coche.jpg] L’individu se soucie plus ou moins de ce que pensent les autres. Si vous vous moquez de l’avis des autres, vous agissez toujours comme bon vous semble.


		[image: coche.jpg] L’individu poursuit plus ou moins des objectifs normaux et conventionnels dans la vie. Si vous ne souhaitez ni travailler dans un bureau de 8 h à 17 h, ni supporter un patron toute la journée, ni passer deux heures dans les embouteillages, matin et soir, le tout pour un misérable chèque, peut-être souhaitez-vous gagner de l’argent facilement en le volant.






Les théories de l’apprentissage


La théorie du conditionnement opérant est l’une des théories les plus importantes en psychologie. L’apparition d’un comportement est suivie d’une conséquence, telle qu’une récompense ou une punition. Nous apprenons que lorsque nous faisons A, nous recevons B en conséquence.


En 1965, Jeffrey a essayé d’expliquer le comportement criminel en se demandant ce que les criminels retiraient de leurs crimes. Quelle récompense suit l’acte criminel et augmente la probabilité d’un nouveau passage à l’acte. Lorsque nous volons, nous avons de l’argent, et l’argent, c’est une sacrée récompense ! L’approbation des pairs et la sensation au moment du passage à l’acte sont d’autres types de récompense. Peu importe ce que nous en retirons, le simple fait d’obtenir une récompense nous encourage à recommencer. Vous souvenez-vous du « conditionnement opérant » ? (Reportez-vous au chapitre 9.) Si les rats appuient sur des leviers pour avoir accès à des boulettes de viande, c’est aussi ce que font les criminels.


L’« apprentissage social » constitue une autre version de la théorie de l’apprentissage. Bandura et Walter, en 1963, puis encore Bandura, en 1986, ont mis l’accent sur la force de dissuasion que représente la peur d’être puni socialement pour un crime. Cette théorie a des similitudes avec la « théorie du contrôle » (voir plus haut dans ce chapitre la section « Les théories sociologiques »), mais elle insiste davantage sur le rôle de l’apprentissage par l’observation des sanctions sociales infligées aux criminels pour leur comportement. La sanction sociale se manifeste souvent sous la forme de culpabilité et d’isolement social. Parfois, la pire sanction, c’est d’être évité par les autres. Cette théorie peut paraître un peu réductrice : « Un mauvais garçon commet des actes criminels… Est-ce que tu as envie d’être un mauvais garçon ? » Pourtant, elle est soutenue par la recherche. Grasmick et Green ont prouvé que lorsque les adolescents ont peur d’être punis par la société, ils sont moins susceptibles de commettre des actes criminels.


Les théories psychanalytiques viennent de l’école de pensée du déterminisme psychique. Notre comportement est la conséquence directe de ce qui se passe dans notre esprit ou notre psyché. Sigmund Freud, le père de la psychanalyse, considérait les êtres humains comme des individus fondamentalement égoïstes toujours en état de conflit social (pour en savoir plus sur Freud, reportez-vous au chapitre 10). Nous sommes tous nés avec des besoins qui, selon nous, doivent être satisfaits quand et où nous le voulons. Il y a juste un petit problème : des forces puissantes agissent contre nous – les autres. Nous finissons par apprendre à contenir nos désirs et à les orienter vers des moyens de satisfaction plus acceptables dans la société. Nous développons une conscience sous la forme du Surmoi, qui nous aide à inscrire notre comportement dans des normes morales acceptables. Pour Freud et d’autres psychanalystes, le comportement criminel est le résultat d’une déficience du Surmoi et peut-être de la mauvaise résolution de ce que Freud appelait les conflits du développement : l’indépendance contre la dépendance, l’agressivité contre le contrôle, la sensualité contre son déni.


Selon Scott, le comportement criminel est un moyen d’obtenir l’assouvissement de ses désirs et de développer un sentiment de puissance face à un Surmoi trop exigeant. Parfois, le Surmoi est trop sévère et impose une moralité parfaite. Ces attentes peuvent entraîner des sentiments d’anxiété et d’insécurité chroniques, car l’individu se sent constamment coupable de choses qu’il n’a pas commises. Pour Freud, le comportement criminel est le résultat physique d’un conflit entre nos besoins authentiques et notre Surmoi trop exigeant. Nous nous sentons constamment coupables, nous cherchons donc à être punis par notre conscience en agissant mal. C’est un peu comme si nous nous disions : « De toute façon, je vais me sentir coupable, alors autant que ce ne soit pas pour rien ! »


D’autres théoriciens psychanalystes voient plutôt la criminalité comme la conséquence d’un Surmoi faible. Dans ce cas, le Surmoi n’exerce pas assez de pression à travers notre conscience pour supprimer nos désirs rebelles et égoïstes, ce qui peut nous conduire à vouloir assouvir ceux-ci coûte que coûte. Ce contrôle insuffisant sur nos pulsions s’explique par des « ratés » au cours de notre développement en tant qu’enfant. Cette théorie rejoint la conviction de la plupart selon laquelle le comportement délinquant ou criminel provient d’une éducation trop laxiste des parents et de l’incapacité de ceux-ci à inculquer des valeurs morales à leurs enfants.


Et pour finir, il y a aussi la théorie du « Tel père, tel fils ». Si vous êtes mariée à un criminel professionnel, votre enfant peut très bien vous dire : « Quand je serai grand, je ferai comme papa ! » Vous n’avez pas fini de vous faire du souci si vous croyez, comme l’affirme cette théorie, que le comportement criminel est la conséquence de l’identification de l’enfant à un modèle criminel. L’enfant voudra imiter ce modèle en grandissant. Dans ce cas, il y a une absence de culpabilité liée à l’acte criminel puisque « Papa l’a bien fait, lui ! » Aucun contrôle des parents ou du Surmoi n’interdit le comportement criminel. C’est un peu comme si notre Surmoi nous disait : « Vas-y, fonce, c’est d’accord ! »




Les théories du développement


Les « théories du développement » tentent d’expliquer le comportement ou les processus mentaux en analysant comment ils se sont développés en l’espace d’une vie. Lawrence Kohlberg a mis au point une théorie sur le développement moral. Pour beaucoup, le comportement criminel et l’immoralité ne font qu’un. Ce n’est pourtant pas toujours le cas et parfois le système moral d’une personne n’est pas en accord avec la loi. Certaines personnes préconisent d’enfreindre la loi pour faire respecter des principes moraux qu’elles considèrent plus élevés. Martin Luther King et beaucoup d’autres avant lui ont appelé à la désobéissance civile donc à une violation de la loi pour soutenir une cause plus juste. La criminalité et l’immoralité coïncident donc la plupart du temps… mais pas toujours !


La théorie de Kohlberg concerne la pensée ou le raisonnement moral. D’après cette théorie, les gens qui commettent des crimes sont moralement sous-développés. Leur développement moral est retardé. Plus le système moral de la personne est élaboré, moins elle est susceptible de commettre des actes criminels. Les étapes du développement moral selon Kohlberg sont les suivantes :

[image: i0146.jpg]

		[image: coche.jpg] Niveau 1 – Préconventionnel : la morale ou les règles sont perçues comme extérieures à soi même.

		• Stade 1 : sanction/récompense. L’individu adopte un comportement moral par peur de la sanction. Il s’incline devant l’autorité et n’agit bien que pour éviter la sanction.


		• Stade 2 : objectif et échange instrumental. L’individu s’incline devant l’autorité ou rend service uniquement si cela peut servir son objectif immédiat. Il souhaite obtenir ce qu’il veut tant que personne ne risque d’en pâtir. Cet argument est souvent utilisé pour promouvoir la légalisation des drogues illicites (l’individu ne fait du mal qu’à lui-même).






		[image: coche.jpg] Niveau 2 – Conventionnel : le comportement moral est conforme aux normes sociales et à l’attente des autres.

		• Stade 3 : bonne concordance interpersonnelle. L’individu se conforme car c’est ce que les autres attendent de lui. C’est son devoir !


		• Stade 4 : accord social ou maintient de l’ordre social. L’individu agit bien parce que c’est ce qu’il y a de mieux pour la société.






		[image: coche.jpg] Niveau 3 – Postconventionnel : distinction entre la moralité sociale et les principes absolus ou universels.

		• Stade 5 : contrat social. L’individu agit bien car il a un contrat tacite avec la société. Le principe est donc de ne pas rompre ce contrat.


		• Stade 6 : justice et principes éthiques universels. La moralité est définie par la réalisation individuelle de principes universels définissant ce qui est bien ou mal. Ce que la société considère comme juste ne l’est pas forcément. Tant que les règles de la société sont en accord avec ces principes universels, l’individu agit dans son sens. Sinon, il se comporte selon les principes universels qui, selon lui, doivent s’appliquer.










Les recherches suggèrent que les jeunes criminels ou délinquants en sont restés au niveau préconventionnel du raisonnement moral. Mais ne vous inquiétez pas à propos du stade 6 : il est réservé à des personnalités telles que Martin Luther King ou Gandhi. Vous respectez les limites de vitesse parce que c’est un principe universel ou uniquement à cause de l’amende que vous avez dû payer la semaine dernière ? Ça me paraît bien préconventionnel tout ça !




Les théories de la personnalité


Peut-être commettons-nous des actes criminels parce que c’est inscrit en nous. Certaines personnes ont une personnalité de leader. D’autres auraient pu choisir comme sujet d’exposé à la maternelle : « Né pour voler ».


Selon le psychologue Hans Eysenck, la criminalité vient d’une disposition innée à commettre des actes criminels. Une disposition est une inclination ou une tendance à faire quelque chose. La théorie d’Eysenck est plutôt complexe. Selon lui, les facteurs environnementaux (tels que la pauvreté, les modèles criminels ou les mauvais traitements pendant l’enfance) ne peuvent pas expliquer à eux seuls un comportement criminel, car toutes les personnes nées dans un environnement défavorable ne commettent pas obligatoirement des actes criminels. Je suis allé dans l’un des pays les plus pauvres au monde, la Jordanie, et j’ai été surpris d’apprendre que le taux de criminalité y était très faible. Je n’ai fait aucune recherche, mais les gens laissaient leurs maisons ouvertes et ne semblaient pas particulièrement inquiets de se faire cambrioler.



		[image: coche.jpg] Les contributions proximales : il s’agit des aspects biologiques de la personnalité tels que le métabolisme, les hormones et l’activité du système nerveux. Selon Eysenck, les individus présentant des anomalies dans ces domaines peuvent être prédisposés à la criminalité. Eysenck et Zuckerman ont démontré que les individus qui ne sont pas suffisamment stimulés ou qui s’ennuient facilement recherchent les émotions fortes et ont tendance à commettre des actes criminels pour avoir des sensations.


		[image: coche.jpg] Les contributions distales : il s’agit des déterminants génétiques de notre personnalité contenus dans notre ADN. La présence d’un gène dominant ou de gènes multiples pourrait expliquer la transmission d’un comportement criminel des parents aux enfants puisqu’ils ont des traits de caractère communs. Ces causes de la criminalité sont moins proches de l’expression déclarée de la propension criminelle.






Eysenck identifie également trois types de personnalités ou caractéristiques qui peuvent conduire à commettre des actes criminels :




		[image: coche.jpg] Le psychotisme : les individus psychotiques sont plus enclins à franchir le pas. Ils ont tendance à être plus antisociaux, moins ouverts aux autres, plus créatifs et plus durs. Tous ces traits sont compatibles avec de nombreux comportements criminels.


		[image: coche.jpg] L’extraversion : les individus insouciants, dominants, assurés et aventureux possèdent des caractéristiques de la personnalité qui se retrouvent dans les comportements criminels.


		[image: coche.jpg] Le névrosisme : les individus irrationnels, timides, lunatiques et émotionnels peuvent avoir une inclination pour le comportement criminel.






PNB élevé = taux de criminalité élevé ?


Le crime est directement lié à la prospérité d’un pays. Ellis et Peterson ont démontré que plus le produit national brut (PNB) est important, plus le taux de criminalité est élevé. C’est ce qui a été observé dans treize pays industrialisés. Pourquoi ? Peut-être tout simplement parce qu’il y a plus à voler dans un pays riche. Qu’y a-t-il à prendre dans un pays pauvre ? Personne n’a rien.




Eysenck ne va pas jusqu’à dire que ces aspects de la personnalité conduisent nécessairement au crime, mais il affirme qu’ils peuvent favoriser un comportement criminel.






Les théories biologiques et neuropsychologiques


De nombreuses recherches biologiques et neuropsychologiques ont été effectuées sur la criminalité. Ainsi, beaucoup de scientifiques ont essayé de trouver l’origine du comportement criminel dans les gènes ou le cerveau des individus qui commettent de tels actes. Malheureusement, les résultats de ces recherches ne sont difficiles à interpréter et peu concluants.


Les études biologiques et neuropsychologiques sur la criminalité se sont penchées sur différents aspects tels que la génétique, les hormones, les neurotransmetteurs, les lésions du cerveau, le type de corps et les troubles de l’apprentissage. Dans ce chapitre, nous nous concentrerons sur les anomalies génétiques et neuropsychologiques, qui sont les plus faciles à identifier.


Les gènes


Dans sa théorie de la personnalité sur la criminalité, Hans Eysenck fait référence aux gènes et à d’autres fonctions biologiques. Selon Eysenck, notre personnalité est déterminée génétiquement. Il a été prouvé que les gènes jouent un rôle déterminant dans le comportement criminel.


Pour effectuer leurs études sur le rôle des gènes dans l’apparition d’un comportement criminel, les chercheurs ont fait appel à la « méthode des jumeaux adoptés ». Le principe est d’observer de vrais jumeaux (monozygotes) qui n’ont pas été élevés ensemble. S’ils agissent de la même façon, leur comportement est certainement lié aux gènes. Pourquoi ? S’ils ont été élevés séparément, il est fort peu probable qu’ils subissent exactement les mêmes influences de leur environnement. Ainsi, ils n’ont que leurs gènes (car leurs gènes sont identiques) et leur comportement en commun.


Existe-t-il un gène du crime ? Ça serait bien trop simple ! De nombreuses études ont révélé des comportements criminels communs chez les jumeaux élevés ensemble. Langein a montré que 71 % des jumeaux monozygotes élevés séparément ont des taux de condamnation pour crimes comparables. Pour les faux jumeaux ou jumeaux dizygotes, le taux n’atteint que 12 %. La plupart des autres études présentent des taux similaires. Elles mettent toutes en évidence un taux plus élevé chez les vrais jumeaux que chez les faux. Il y a cependant un problème : ces jumeaux ont été élevés dans le même environnement ou presque. Les études sur les jumeaux adoptés sont moins concluantes. Crowein a montré que 15 % des jumeaux monozygotes, dont la mère était incarcérée et qui ont été adoptés et élevés séparément, ont un casier judiciaire similaire contre 3 % chez les jumeaux dizygotes. Cadoretin a annoncé, quant à lui, un chiffre de 22 % chez les vrais jumeaux contre 0 % chez les faux jumeaux.


Bref, la propension à commettre des crimes en général semble avoir un lien avec nos gènes même si les résultats ne sont pas tout à fait concluants. Il est difficile de généraliser à partir de pourcentages aussi peu élevés que 15 % et 22 %. Heureusement, il y a les autres théories. Sans quoi, nous ne saurions pas grand-chose.




Les anomalies neuropsychologiques


Existe-t-il une zone criminelle dans notre cerveau ? S’il y en a une, personne ne l’a encore trouvée. La recherche sur le rôle des régions spécifiques du cerveau est plus indirecte que directe. En fait, la plupart des recherches sur les anomalies neuropsychologiques chez les individus qui commettent des actes criminels ne sont pas concluantes.


La théorie de Moffit sur les dysfonctionnements neuropsychologiques chez les criminels est sans doute la plus connue. D’après cette théorie, les dysfonctionnements neuropsychologiques rendent l’individu incapable de choisir des chemins ou des comportements alternatifs à la criminalité. Selon Moffit, de nombreux adolescents finissent par renoncer à leurs activités criminelles et ceux qui ne le font pas souffrent de ces dysfonctionnements. Ces individus auraient du mal à se concentrer, à raisonner dans l’abstrait. Ils auraient également des problèmes de flexibilité cognitive, de planification stratégique, d’utilisation du feed-back environnemental et d’inhibition. Jusqu’à présent, la théorie de Moffit n’est pas vraiment soutenue par la recherche. Elle reste à l’état de théorie et la recherche sur le cerveau du criminel continue.






Épingler les grands criminels : les psychopathes


Lorsque nous pensons au parfait criminel, quelques images nous viennent rapidement à l’esprit – le « cerveau » complotant son prochain crime, le malfaiteur armé, sans pitié, pointant son arme sur le guichetier de la banque ou le tueur en série narguant la police.


Chacune de ces images représente un aspect du stéréotype du bandit – intelligent, mais dément, froid, cruel, violent et destructeur. Batman s’est battu contre le Riddler, Catwoman et le Joker. Superman a vaincu Lex Luthor. Tous ces bandits représentent des gens qui ont des comportements criminels extrêmes et qui remettent en cause notre concept de moralité. Cela fait des années qu’ils intriguent les professionnels. Ils font les gros titres dans la presse écrite et on leur consacre de longs reportages dans les journaux télévisés du soir. Ils sont dans nos prisons, souvent condamnés à des peines très lourdes. Ce sont les « psychopathes ».


[image: i0147.jpg]Il existe de nombreuses définitions du psychopathe. En fait, certains professionnels ne considèrent pas les psychopathes comme nécessairement criminels, ils les voient plutôt comme des personnes atteintes de troubles cliniques. Le titre de cette section sous-entend que tous les psychopathes sont des criminels, mais en réalité, ce n’est pas toujours vrai. Cependant, la plupart des psychopathes commettent des actes criminels et, quand ils le font, ils ont un comportent beaucoup plus grave que n’importe quel autre criminel. C’est pourquoi, dans ce chapitre, nous nous concentrerons uniquement sur les psychopathes qui commettent des crimes ou qui finissent par avoir affaire au système judiciaire.


Robert Hare a dressé une liste exhaustive des traits du psychopathe. Celle-ci décrit les caractéristiques principales de cette personnalité trouble.



		[image: coche.jpg] Bagou et charme superficiel.


		[image: coche.jpg] Insensibilité et manque total d’empathie.


		[image: coche.jpg] Haute idée de sa valeur.


		[image: coche.jpg] Parasite (vit au crochet des autres).


		[image: coche.jpg] Besoin de stimulation, enclin à l’ennui.


		[image: coche.jpg] Utilisation pathologique du mensonge.


		[image: coche.jpg] Comportement sexuel immoral.


		[image: coche.jpg] Tendance à l’escroquerie et à la manipulation.


		[image: coche.jpg] Problèmes de comportement précoces (crises de colère et désobéissance).


		[image: coche.jpg] Absence de remords ou de sentiment de culpabilité.


		[image: coche.jpg] Incapacité à accepter la responsabilité personnelle.


		[image: coche.jpg] Affect superficiel (aucun sentiment profond pour qui ou quoi que ce soit).


		[image: coche.jpg] Incapacité à se réinsérer (retour en prison, suppression de la liberté conditionnelle).


		[image: coche.jpg] Manque de réalisme, absence d’objectifs à long terme.


		[image: coche.jpg] Mariages éphémères et nombreux.


		[image: coche.jpg] Impulsivité.


		[image: coche.jpg] Délinquance juvénile.


		[image: coche.jpg] Irresponsabilité.


		[image: coche.jpg] Grande variété de talents criminels (doué pour différents types de crimes).
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Pour en savoir plus sur les serial killers


Pour en savoir plus, consultez les ouvrages suivants :




		[image: cochegrise.jpg] Agent spécial du FBI, j’ai traqué des serial killers, de John E. Douglas et Mark Olshaker (Éditions du Rocher).


		[image: cochegrise.jpg] Agent spécial du FBI, enquête sur les serial killers, de John E. Douglas et Mark Olshaker (Éditions du Rocher).






[image: i0149.jpg]La liste est longue ! Certains de ces traits de caractère semblent plus abominables que d’autres et requièrent un peu plus d’attention.


[image: i0150.jpg]Les psychopathes se caractérisent par leur bonne présentation et leur charme. Ils ne manquent presque jamais d’assurance et sont rarement embarrassés. Ils se comportent avec le plus grand calme dans toutes les situations sociales, car ce que les autres pensent d’eux leur est absolument égal. Ils s’en tirent très bien. Ils ont une haute opinion d’eux-mêmes et considèrent les autres comme des êtres inférieurs et des proies faciles. Ils mentent, dupent, manipulent pour obtenir ce qu’ils veulent, le tout avec la plus grande froideur. Les psychopathes ne connaissent ni le remords ni le sentiment de culpabilité et sont parfois si froids qu’ils sont extrêmement durs et n’ont aucune empathie pour la souffrance des autres. Ils peuvent être accusés d’une foule de crimes et les avouer eux-mêmes. Ils sont doués pour tous les actes criminels : de la fraude au meurtre en passant par l’enlèvement, l’incendie criminel, la contrefaçon, l’évasion fiscale... Vous voyez le tableau ?




Isoler les tueurs en série


Guy Georges, Émile Louis, Francis Heaulme… Là encore, la liste est longue. Les tueurs en série incarnent sans doute l’image du crime la plus grave et la plus morbide. Ils commettent d’horribles actes de violence et se comportent d’une façon étrange et perverse avec leurs victimes. Leurs actes évoquent le diable.


Cela dit, les psychologues ne sont pas des spécialistes du diabolisme. Ce sont des scientifiques du comportement et des processus mentaux. Cela ne veut pas dire que le comportement et l’esprit des tueurs en série ne puissent pas être étudiés d’un point de vue psychologique. Richard von Krafft-Ebing est considéré par beaucoup d’experts comme le premier à avoir apporté une contribution substantielle à l’analyse des tueurs en série avec un ouvrage intitulé Psychopathia Sexualis (Psychopathologie sexuelle), publié en 1886. Mais une définition rapide du meurtre en série s’impose avant que nous n’allions plus loin.


[image: i0151.jpg]Les « meurtres en série » sont considérés par les professionnels comme une sous-catégorie des homicides sexuels. Il s’agit d’homicide motivés sexuellement. Selon Grubin, l’excitation sexuelle du criminel est liée à la douleur de la victime et à son humiliation. Les tueurs en série se distinguent des « tueurs de masse », qui tuent plusieurs personnes au même endroit en une fois et des Spree killers, qui commettent plusieurs meurtres dans des lieux différents mais dans un laps de temps relativement court.


[image: i0152.jpg]Krafft-Ebing a identifié les trois principales caractéristiques de l’homicide sexuel, sur lesquelles les experts se basent encore aujourd’hui :




		[image: coche.jpg] Le sadisme : l’excitation sexuelle liée à la souffrance physique ou à l’humiliation de la victime est essentielle dans la psychologie du tueur en série. Celui-ci a un besoin absolu de contrôler l’autre, de l’affaiblir, pour en retirer une profonde excitation sexuelle.


		[image: coche.jpg] Le fantasme : Bere définit le fantasme comme un groupe de symboles organisés pour constituer une histoire. Il s’agit d’un phénomène mental dans l’esprit de ceux qui fantasment. Nous pouvons fantasmer sur le fait d’être riche, par exemple. Le fantasme des pervers sexuels, c’est de tuer et de torturer leurs victimes. Leur comportement rituel pour les scènes de crime est considéré comme une conséquence de leur vie fantasmatique, un moyen de donner vie à leurs fantasmes. Les tueurs en série commencent à fantasmer très tôt, et plus ils vieillissent, plus leurs fantasmes se compliquent et s’intensifient.


		[image: coche.jpg] La compulsion à tuer : beaucoup de personnes ont des pulsions sexuelles étranges et même des fantasmes destructeurs. Couture a démontré que même les hommes normaux ont des fantasmes sexuels comprenant des images violentes et agressives, y compris des scènes de viol. Alors, il ne suffit pas d’être sadique et d’avoir une vie fantasmatique violente pour devenir un tueur en série. Jusqu’à présent, dans notre société, nous devons répondre uniquement de notre comportement. Il n’y a pas encore de « Police de la pensée ». Selon Revitch et Schlesinger, c’est un besoin compulsif qui va pousser l’individu à vivre ses fantasmes. Une « compulsion » est un désir brûlant et irrésistible qui pousse l’individu à faire ce dont il a besoin. Lorsqu’il le fait enfin, une sensation de soulagement intense, presque orgasmique, l’envahit. Pour Revitch et Schlesinger, les choses se passent dans l’ordre suivant : sadisme → fantasme → état de tension → compulsion → action. Ainsi, l’acte meurtrier est ressenti comme un soulagement et comme une source de plaisir. Il renforce la première séquence des événements et rend une répétition de l’acte probable.






[image: i0153.jpg]Ces informations sont très intéressantes. Mais ne croyez pas tout savoir sur les tueurs en série. Il ne s’agit que d’une brève introduction à l’homicide sexuel. Certains professionnels ont consacré leur carrière à essayer de comprendre comment ces individus fonctionnent. Ce n’est pas si facile que cela.




Dresser le profil du criminel


Le « profilage psychologique » consiste à appréhender les auteurs d’actes criminels à partir des informations dont on dispose sur leur personnalité et leur état mental. C’est ce que Keppel et Walter ont appelé l’« évaluation de la scène du crime ». Il s’agit de vérifier certaines informations importantes sur l’auteur du crime telles que ses caractéristiques comportementales, physiques et démographiques. On cherche aussi à déterminer la « signature » du meurtrier. Une signature est une composante du crime propre à un meurtrier, qui peut être retrouvée dans diverses scènes de crime.


Selon Keppel, deux critères fondamentaux permettent de dresser le profil d’un criminel : sa signature et son « mode opératoire ». La signature du meurtrier est un élément de mise en scène du crime spécifique à son auteur. Il peut s’agir de la façon dont une corde est liée autour des mains de la victime ou de la manière dont la victime a été torturée. Le mode opératoire (MO) fait référence aux méthodes spécifiques du meurtrier telles que l’arme du crime, les moyens utilisés, l’heure des faits, etc. Le mode opératoire peut changer mais pas la signature.


Park Dietz est un psychiatre très célèbre qui considère le profilage psychologique comme un processus systématique de résolution de problèmes comportant cinq étapes fondamentales :




		Le profileur rassemble des données telles que les photos de la scène du crime, les rapports d’autopsie, les dépositions des témoins et les rapports des laboratoires.


		Il tente de reconstituer l’enchaînement des événements avant, pendant et après le meurtre.


		Il tente de reconstituer le vécu mental et émotionnel du meurtrier pendant la scène et ce qui a pu conduire celui-ci à agir de telle ou telle façon. Il s’agit d’une analyse des motivations du meurtrier.


		Il utilise les informations qu’il a rassemblées pour développer un « profil » criminel. Il s’agit d’une tentative de faire entrer le meurtrier dans une catégorie (sadique sexuel ou tueur amateur de sensations).


		Il essaie d’utiliser les informations précédentes pour déterminer quel type de personne peut agir de la sorte : homme, femme, petit, grand. Il essaie même de trouver quel type d’emploi l’individu peut occuper ou quel genre d’activités il peut avoir. À partir de ces informations, le profileur va dresser un profil et le remettre aux autorités légales. À elles de décider ensuite si elles en feront usage.








Excuser ou expliquer


Lorsqu’un individu est arrêté et jugé pour un crime, il a différentes options lorsqu’il passe devant le tribunal. S’il est apte à assister au procès, il peut plaider innocent, coupable ou non coupable pour raison d’aliénation mentale. Les experts sont souvent consultés lorsqu’un prévenu invoque sa santé mentale pour expliquer son crime.


L’aptitude à assister au procès


Êtes-vous déjà allé au tribunal ? Avez-vous déjà joué le rôle de l’accusé au tribunal ? Si c’est le cas, vous avez sans doute remarqué à quel point cela peut être déroutant. J’ai entendu des juges donner des instructions aux prévenus de façon si rapide et confuse qu’on aurait pu croire qu’ils parlaient une autre langue. Les avocats vous donnent les dernières nouvelles et vous demandent de signer des documents que vous n’avez jamais vus auparavant. Ensuite, vous apprenez que vous êtes libre ! Merveilleux ! Puis vous recevez une facture dans votre boîte aux lettres pour les dommages et intérêts. Il n’y a qu’un problème : vous ne vous souvenez pas d’avoir accepté de payer quelque chose. L’expérience du tribunal peut donc être plutôt déroutante. Même les personnes saines d’esprit peuvent avoir du mal à comprendre la totalité du processus judiciaire.


Un prévenu ne peut être jugé si l’on estime qu’il n’est pas capable de comprendre la nature et les objectifs du procès intenté contre lui ou qu’il ne peut pas aider son avocat à construire un système de défense. C’est aux experts légaux de déterminer si l’accusé est apte à assister au procès ou non ou s’il est atteint d’une maladie mentale ou non.


[image: i0154.jpg]L’« aptitude à assister au procès » fait référence à une situation dans laquelle le prévenu a les capacités suivantes :




		[image: coche.jpg] Comprendre (ou nier en bloc) les charges retenues contre lui et rapporter les faits concernant son comportement au moment du crime.


		[image: coche.jpg] Coopérer avec ses avocats et élaborer un système de défense avec eux.


		[image: coche.jpg] Comprendre les procédures du tribunal.






Si un prévenu n’est capable d’aucune de ces actions, il est considéré comme inapte à assister au procès. Les experts des deux parties sont consultés pour déterminer l’aptitude de l’accusé, mais en cas de rapports contradictoires, le jury peut être amené à trancher, car cela fait partie de ses compétences.


Alors, que se passe-t-il lorsqu’un individu est déclaré inapte à assister au procès ? Peut-il retourner chez lui ? Le juge ne se contente pas d’ouvrir les portes du tribunal et de renvoyer le prévenu chez lui. Une fois que celui-ci a été déclaré « inapte à assister au procès », il est envoyé dans un établissement psychiatrique, où il subit un traitement destiné à lui rendre cette aptitude. Il reste dans cet établissement pour une durée déterminée, qui correspond parfois à la durée de la peine qu’il aurait dû purger, mais celle-ci s’avère souvent plus courte. Cela signifie qu’un prévenu peut passer plusieurs années à l’hôpital.


Parfois, si le personnel de l’hôpital estime que le prévenu ne pourra plus jamais être déclaré apte, celui-ci est renvoyé devant le tribunal avant l’expiration de la procédure pénale.


Il s’agit alors de décider d’une mise sous tutelle. La mise sous tutelle est une procédure civile, motivée par le constat d’incapacité de l’individu concerné, qui prévoit la désignation d’un tuteur chargé de placer cet individu dans un établissement et/ou de gérer ses biens s’il est jugé incapable de subvenir à ses besoins (se nourrir, s’habiller, se loger) en raison d’une grave maladie mentale.


La mise sous tutelle est, en général, décidée après la consultation de l’équipe médicale, un examen clinique, quelques tests psychologiques, et une concertation avec la famille et l’entourage pour déterminer s’il y a une autre possibilité. Une fois qu’un dossier de mise sous tutelle a été déposé, une contre-audience peut avoir lieu dans un tribunal civil avec déposition de l’expert pour soutenir la demande. Le résultat dépend des conclusions du tribunal et c’est généralement le juge et non un jury qui prend la décision.




Plaider l’aliénation mentale


De temps à autre, lorsqu’une personne commet un crime, parfois horrible, son avocat va déclarer qu’elle était en état de démence au moment des faits. Nous connaissons tous cette stratégie de défense. Nous l’avons vue dans des films mais aussi dans la réalité.


[image: i0155.jpg]La « plaidoirie d’aliénation mentale » est un concept juridique stipulant que l’accusé n’est pas responsable légalement de ses crimes en raison de son état de démence au moment des faits. C’est un concept juridique et non un concept clinique ou même logique. Beaucoup de personnes qualifient de déments les actes horribles d’un meurtrier ou pensent que seul un dément peut faire une chose pareille. Mais le concept juridique est différent des notions cliniques ou de sens commun.


Voici la définition juridique de l’état d’aliénation mentale telle qu’on la trouve dans le Code pénal : « N’est pas pénalement responsable la personne qui était atteinte au moment des faits d’un trouble psychique ou neuropsychique ayant aboli son discernement ou le contrôle de ses actes. »


Il s’agit donc de déterminer si l’individu, au moment des faits, était conscient de la gravité de ses actes ou non et si son manque de discernement était lié à une maladie mentale ou non.


C’est ensuite aux experts de déterminer si la personne souffrait d’un trouble psychique au moment des faits. Un psychologue ou un psychiatre expert évalue le prévenu et détermine s’il répond aux critères de l’état d’aliénation mentale tels qu’ils sont définis en droit pénal.


En général, chaque partie (l’accusation et la défense) a son expert. Évidemment, les experts sont rarement d’accord entre eux ! Ils présentent leurs arguments puis la partie adverse effectue un contre-examen. Mais au final, c’est le juge ou le jury qui donne raison à l’un ou à l’autre des experts.


C’est une affaire très sérieuse. L’opinion d’un expert va déterminer la suite des événements : le prévenu va-t-il passer le reste de ses jours en prison ou va-t-il être transféré dans un hôpital psychiatrique ?


Vous pouvez imaginer le genre de pression qui pèse sur les épaules des experts. Les enjeux sont importants et les moyens utilisés pour prendre cette décision sont étudiés sérieusement. Il s’agit de répondre à trois questions fondamentales :




		[image: coche.jpg] A-t-on décelé un trouble mental ?


		[image: coche.jpg] Quel est l’état mental du prévenu actuellement ?


		[image: coche.jpg] Quel était son état mental au moment des faits ?






La réponse à ces questions entraîne d’autres questions encore plus complexes, si bien que les psychologues sont souvent obligés d’utiliser des tests pour répondre.


Que se passe-t-il si un individu essaie de simuler une maladie mentale pour aller à l’hôpital plutôt qu’en prison. Le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux définit la simulation d’une maladie comme suit : « Production intentionnelle de faux symptômes physiques ou psychologiques ou de symptômes grossièrement exagérés... »


Est-il possible de démasquer un simulateur ? Oui, mais c’est très difficile. Il est toujours plus facile de le prendre en train de dire la vérité à quelqu’un que de le prendre en train de simuler.


La simulation peut être découverte grâce à des techniques d’interrogatoire spécifiques et à des tests psychologiques poussés. On estime cependant qu’un pourcentage non négligeable de patients envoyés par les tribunaux dans les hôpitaux psychiatriques sont en fait des simulateurs. Il existe des moyens de démasquer les simulateurs, et les psychologues légaux sont en train d’affiner leurs techniques pour pouvoir le faire.






Traiter, prévenir et protéger


En plus des aspects purement juridiques de leur travail, les psychologues experts se chargent également du traitement des criminels, en particulier de ceux qui sont atteints d’une maladie mentale. Ils font également des évaluations de dangerosité dans lesquelles ils aident à déterminer si les individus peuvent être dangereux pour la société à leur sortie de prison ou de l’hôpital. Comme les professionnels reconnaissent la difficulté de prévoir l’avenir dans ce domaine, les évaluations de dangerosité sont plutôt des évaluations de facteurs de risques identifiés que des prédictions sur l’éventualité d’un comportement futur.


Quelle est la solution ? Soigner les maladies mentales en prison comme on soigne les autres maladies. Ce qui est particulièrement compliqué. Ainsi, les psychologues légaux ont-ils également pour tâche de soigner les malades mentaux derrière les barreaux.







Septième partie


Une aide à la guérison


[image: i0156.jpg]




« J’en ai assez de laisser les autres tirer les ficelles ! »


 




 




Dans cette partie…


 




La septième partie commence par une introduction aux tests et à l’évaluation psychologiques (oui, c’est ici que nous analyserons ensemble le test de la tache d’encre de Rorschach). Elle passe en revue les critères d’évaluation psychologique les plus courants, comme l’intelligence et la personnalité. Elle se poursuit avec les psychothérapies traditionnelles, qu’on pourrait qualifier d’« orales » – la psychanalyse, la thérapie comportementale, la thérapie cognitive et autres formes populaires de traitement psychologique. Vous découvrirez les différentes approches et les objectifs de ces thérapies, ainsi que la façon dont celles-ci se déroulent entre le psychologue et le patient. Enfin, une section sur le stress fait le lien entre la santé psychologique et la santé physique.







Chapitre 18


Évaluer le problème et tester la psyché


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Prendre en note l’histoire du patient


		[image: triangle.jpg] Se montrer à la hauteur


		[image: triangle.jpg] Effectuer des tests psychologiques






Nombreux sont ceux qui vont consulter un psychologue ou d’autres professionnels de la santé mentale parce qu’ils ressentent de fortes émotions négatives ou sont confrontés à des difficultés dans leur vie quotidienne. Comme ils le font avec leur médecin de famille, les patients potentiels arrivent chez le psychologue avec un problème ou une question. Souvent, ils viennent chercher des réponses parce qu’ils ne comprennent pas vraiment ce qui se passe. Le psychologue écoute et essaie d’évaluer l’étendue du problème et de bien saisir la situation des patients. S’il ne parvient pas à mettre le doigt sur le véritable problème, il ne pourra pas le résoudre. (Pour en savoir plus sur ce sujet, reportez-vous aux chapitres 19 à 22.)


Je me suis acheté récemment un nouvel ordinateur. Je l’ai rapporté à la maison, je l’ai installé et tout semblait parfait. J’étais impatient de me connecter à Internet et de surfer sur le Web. Mais quand j’ai essayé de me connecter, cela n’a pas marché. Vous pouvez imaginer ma frustration. Je venais de dépenser une fortune dans un ordinateur flambant neuf qui ne fonctionnait pas correctement. J’ai passé trois jours à essayer de trouver où était le problème. J’ai changé le câble téléphonique, appelé mon fournisseur d’accès à Internet, ainsi que le magasin où j’avais acheté l’ordinateur. Tout ce que j’ai entrepris n’a servi à rien, personne n’a pu m’aider à résoudre le problème ! Finalement, ma femme m’a fait remarquer (trois jours plus tard) que j’avais branché un câble dans la mauvaise fiche à l’arrière de l’ordinateur. Elle a tout simplement branché le câble au bon endroit et pu se connecter facilement à Internet. Je n’avais pas identifié le problème correctement et j’étais donc dans l’incapacité de le résoudre. Je m’imaginais qu’en tant que scientifique, j’avais examiné méthodiquement toutes les causes et variantes possibles… Mais je m’étais trompé.


Quel est le problème ?


Pour parvenir à résoudre un problème, il faut tout d’abord l’identifier et le définir clairement. Les psychologues ont des outils et des méthodes spécifiques à leur disposition. En général, lors du premier rendez-vous avec un patient, ils commencent par examiner le problème qui a amené celui-ci à vouloir suivre une thérapie. Ensuite, ils tentent de recueillir des informations plus précises.


Le psy : Dites-moi, M. Dupont, quel est le problème selon vous ?


M. Dupont : Comment voulez-vous que je le sache ? C’est vous le docteur !




Cette question ennuie les patients, car ils ignorent souvent ce qui se passe et attendent du psychologue qu’il réponde à toutes les questions. Cependant, sans une exploration complète de la situation du patient, tout professionnel de la santé mentale risque de s’engager dans une série d’hypothèses qui peuvent coûter cher. Les deux approches les plus répandues pour l’évaluation clinique sont les entretiens formels ou les tests psychologiques.


Prendre en note l’histoire du patient


Il y a certainement autant de techniques d’entretien que de psychologues. Chacun a une façon différente d’obtenir l’information pertinente. Mais quelle est l’information pertinente ? Comme je l’ai indiqué dans la section précédente, la plupart des rencontres commencent par une discussion autour du problème présenté. Peu de patients arrivent chez le psychologue en décrivant leur problème d’après les critères du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM-IV). Les plaintes sont souvent vagues et compliquées. Les problèmes de communication entre le psychologue et son patient ne viennent pas forcément du fait qu’ils ne se comprennent pas. Ils sont souvent dus au fait que le docteur et le patient utilisent un vocabulaire différent pour décrire le même problème. Si vous me dites : « Je n’arrive pas à dormir, je n’ai pas faim et je pleure sans arrêt », je vous dirai : « Vous êtes déprimé. »


C’est souvent au niveau du fonctionnement social que les problèmes psychologiques se font ressentir en premier. Pendant la phase historique de l’entretien, le psychologue rassemble des informations sur la famille, les amis et les collègues du patient ainsi que sur toute autre relation importante. Il faut également s’intéresser à la formation du patient et à son parcours professionnel. A-t-il obtenu des diplômes ? A-t-il été capable de gagner sa vie et d’évoluer professionnellement ?


Lorsqu’un patient commence une thérapie, il a souvent beaucoup de choses à dire et déballe tout ce qu’il a sur le cœur. Il est confus et éprouve des difficultés à décrire son expérience. Même si ce n’est pas toujours aussi bien programmé, les psychologues essaient de structurer le premier entretien selon les étapes suivantes :




		Éclaircissement du problème


		Recueil d’informations sur l’histoire du patient
S’agit-il d’une autobiographie ? D’une certaine façon, oui, mais seuls quelques aspects de la vie du patient sont pris en compte. L’aspect primordial de l’entretien psychologique est l’historique du problème. Comment est-ce que tout a commencé ?




		Exploration de la santé physique du patient




[image: i0157.jpg]Il est également important d’évaluer la santé physique et le passé médical du patient. Beaucoup de problèmes psychiatriques ou psychologiques peuvent provenir d’une maladie ou d’un état physique. Quand le patient a-t-il effectué son premier bilan de santé ? A-t-il des problèmes de santé importants ? Prend-il des médicaments ? A-t-il consommé beaucoup d’alcool ou de drogues ? Son état mental nécessite-t-il un examen médical ou un traitement ?



		4. Historique complet des problèmes psychologiques
Le patient a-t-il souffert de dépression par le passé ? A-t-il déjà été traité pour un trouble mental ? Certains membres de sa famille sont-ils atteints d’une maladie mentale ? A-t-il déjà fait un séjour dans un hôpital psychiatrique ou a-t-il fait une tentative de suicide ? Certaines informations sont extrêmement importantes, car la sécurité du patient peut parfois en dépendre. Un professionnel prudent prend toujours le temps d’évaluer les aspects les plus graves d’un cas et, pour un psychologue, il n’y a pas de problème plus grave que le suicide.








Examiner l’état mental


Tout au long de l’entretien, le psychologue va observer les indicateurs comportementaux, cognitifs et émotionnels de troubles psychologiques. C’est ce qu’on appelle l’« examen de l’état mental ». En général, le psychologue observe onze aspects :




		[image: coche.jpg] L’apparence : soins apportés à l’apparence, hygiène, caractéristiques physiques et traits inhabituels. La tenue vestimentaire peut être étrange ou inappropriée. Le patient peut être négligé, sale. Son poids peut également être lié à son état mental, en particulier s’il est obèse ou beaucoup trop maigre. Lorsqu’un individu a une apparence inhabituelle, en dehors des normes culturelles ou subculturelles, cela vaut peut-être la peine d’en discuter.


		[image: coche.jpg] Le comportement : les signes de troubles les plus marquants viennent souvent de la façon dont l’individu se comporte :

		• Les mouvements du corps : les mouvements du corps tels que les gestes rapides, lents ou inhabituels peuvent être significatifs. L’individu nerveux remue beaucoup. Le patient dépressif est recroquevillé dans son fauteuil. Le paranoïaque, persuadé que la CIA est à ses trousses, se lève toutes les cinq minutes pour regarder discrètement à travers les rideaux.


		• Les expressions du visage : elles sont importantes (expressions de tristesse, de folie, expressions figées, par exemple).






		[image: coche.jpg] Le discours : deux troubles peuvent entraîner des dysfonctionnements au niveau du discours :

		• La schizophrénie : le discours du patient est incohérent, confus ou difficile à comprendre. Il semble parler une langue étrangère, utilise des mots ou des phrases qui n’ont aucun sens. Un jour, alors que je faisais du bénévolat dans un foyer pour SDF, j’ai reçu un appel anonyme. Lorsque j’ai demandé à mon interlocuteur si je pouvais l’aider, il m’a répondu : « Enfoncez le clou dans le coussin ! Vous m’avez appelé… Qu’est-ce que vous voulez ? Les lettres me rendent fou ! Ampoule électrique... Battez le tambour ! Enfoncez le clou dans le coussin ! Qu’est-ce que vous voulez ? » C’est un exemple parfait de discours incohérent.


		• Les formes bipolaires de dépression mélancolique : le débit et la vitesse du discours peuvent également être anormaux. Le patient qui traverse une phase maniaque parle très rapidement et agit comme s’il devait absolument continuer à parler. Il saute du coq à l’âne.






		[image: coche.jpg] L’humeur et l’affect : l’humeur correspond aux émotions prédominantes exprimées par le patient. Est-il triste, content, furieux, euphorique ou anxieux ? L’affect fait référence à l’éventail, à l’intensité et à la pertinence du comportement émotionnel. Le patient est-il légèrement triste ou extrêmement triste ? Ne ressent-il que de la tristesse ou semble-t-il éprouver tout un éventail d’émotions ? L’affect se manifeste également par les « variations d’humeur ». Change-t-il souvent et facilement d’humeur ?


		[image: coche.jpg] Le contenu des pensées : les pensées du patient sont également pertinentes pour tout examen clinique. Les pensées bizarres telles que les délires peuvent être révélatrices d’un trouble mental. Les pensées moins bizarres, mais parfois tout aussi perturbantes, telles que les préoccupations obsessionnelles ou les idées gênantes peuvent être le signe d’une grave anxiété. Les pensées de mort et de violence peuvent être les indicateurs d’un potentiel suicidaire ou violent.






À chacun son animal !


Une fois, j’ai vu un homme d’âge mûr porter des oreilles, un nez, des dents et des moustaches de souris (une souris très connue !) dans un café. Je sais que nous vivons dans un pays libre, mais son apparence n’en était pas moins inhabituelle. Était-il atteint d’une maladie mentale ? Qui sait ? Vous reconnaîtrez quand même qu’il n’y a pas beaucoup d’hommes qui s’habillent tous les jours en souris ! Lorsqu’un individu s’habille toujours comme si c’était le carnaval, il est bon d’approfondir la question. Il ne s’agit pas de tirer des conclusions hâtives, juste de vérifier.





		[image: coche.jpg] Le processus de pensée : certaines façons de penser traduisent parfois un trouble.

		• La pensée digressive : c’est souvent la manifestation d’un trouble de la pensée. Elle se caractérise par la tendance à faire des digressions qui n’ont qu’un rapport lointain avec le sujet en cours de discussion.


		• Les associations de sons : ces signes sont des indicateurs importants de troubles de la pensée. On parle d’association de sons lorsqu’une personne termine une phrase par un mot dont le son va faire naître une autre pensée qui n’a aucun rapport avec la conversation. Par exemple : « Lorsque je suis rentré du travail l’autre jour, ma voiture est restée bloquée en plein milieu de la route... Les autoroutes sont bloquées par les camions », « Le bruit me dérange... Frange. » Cette sorte de pensée est incohérente, difficile à suivre et n’a pas beaucoup de sens.






		[image: coche.jpg] La perception : les hallucinations correspondent à des problèmes de perception. Le patient peut avoir des hallucinations de l’ouïe, de la vue, de l’odorat, du goût, ainsi que des hallucinations corporelles (sensations corporelles étranges comme si un insecte rampait sous la peau, par exemple). Certaines hallucinations de l’ouïe sont très graves. Le patient entend parfois une voix qui lui dit de se faire du mal ou de blesser quelqu’un d’autre. C’est ce qu’on appelle les « hallucinations coercitives ».


		[image: coche.jpg] Le fonctionnement intellectuel : on peut l’évaluer en prêtant attention au vocabulaire du patient, à l’état de ses connaissances et à sa capacité à penser dans l’abstraction. Mais l’observation ne suffit pas. Elle est, en outre, très subjective. Elle ne doit être utilisée que comme point de départ à d’autres évaluations.


		[image: coche.jpg] L’attention (concentration) et la mémoire : il est important d’observer si le patient est distrait pendant l’entretien et s’il a des difficultés à se concentrer sur la tâche en cours. Il est possible de tester sa mémoire à court terme en lui demandant de retenir quelques éléments et en l’interrogeant quelques minutes plus tard. Pour évaluer sa mémoire à long terme, il suffit de noter s’il se souvient bien de son passé et s’il peut fournir beaucoup d’informations. Beaucoup de troubles se traduisent par des problèmes d’attention et des défaillances de la mémoire.


		[image: coche.jpg] L’orientation : le patient sait-il où il se trouve ? Sait-il l’heure qu’il est ? Il est très important de déterminer si le patient peut se repérer dans l’espace et le temps. Beaucoup de maladies graves et de troubles psychologiques se manifestent par une perte de repères.


		[image: coche.jpg] La perspicacité et le discernement : le patient comprend-il qu’il est peut-être atteint d’une maladie mentale ? Fait-il le lien entre son comportement, ses processus mentaux et un trouble psychologique ? Il est important de répondre à ces questions pour évaluer la motivation du patient et prévoir d’éventuels problèmes d’observance du traitement dans le futur. Pour déterminer le discernement du patient, il faut éprouver la solidité de ces décisions et le niveau d’impulsivité et de préméditation de chacun de ses actes. La prise en compte du discernement est importante pour l’évaluation de la dangerosité, du potentiel de violence et du risque de suicide.










Effectuer des tests psychologiques


Actuellement, de nombreuses disciplines s’intéressent au traitement des maladies mentales. Le test psychologique relève cependant uniquement du domaine de la psychologie. Certains professionnels tels que les conseillers d’orientation et les spécialistes des troubles de l’apprentissage procèdent également à des tests mais ceux-ci sont limités à un problème spécifique. Les psychologues sont parfaitement formés aux tests psychologiques et sont considérés comme des experts en la matière.


[image: i0158.jpg]Le test psychologique fait partie du processus d’évaluation psychologique. L’évaluation correspond à l’ensemble des procédures scientifiques utilisées pour mesurer le comportement et les processus mentaux d’un individu. Ann Anastasi définit le test psychologique comme un échantillon standard et objectif de comportements ou de processus mentaux. Les tests sont utilisés pour formaliser les données fondées sur l’observation. Presque tous les domaines de la psychologie peuvent être mesurés à l’aide d’un test.


Les tests peuvent se présenter sous forme de questionnaires à remplir, de dessins à réaliser, d’exercices et d’activités (puzzles) à effectuer, d’entretiens et d’observations. De la même façon qu’une analyse de sang permet de mesurer le nombre de globules rouges, le test de la personnalité permet d’évaluer certains aspects spécifiques de la personnalité d’un individu. L’idée de départ est la même, l’application est différente.


[image: i0159.jpg]Qu’est-ce qui rend un test objectif ? Un test est objectif s’il remplit des critères importants dans les trois domaines suivants : la normalisation, la fiabilité et la validité.


Normalisation


Selon Ann Anastasi, un test est normalisé correctement dès lors qu’il existe une procédure uniforme pour l’administrer et l’interpréter. Le contrôle des variables superflues permet un maximum de précision. Si le psychologue n’effectue jamais le test de la même façon, il ne pourra pas se fier aux résultats. Il n’aura pas respecté le principe du contrôle scientifique.


Il faut ensuite établir une « norme » pour le test. Une norme est une mesure de la performance moyenne réalisée par un grand nombre de sujets pour un test psychologique donné. Par exemple, le score moyen pour « l’échelle d’intelligence Wechsler Bellevue » revue et corrigée est de 100. Ce score moyen définit une norme à partir de laquelle il est possible de comparer les individus. Pour établir la norme, il suffit de faire passer le test à un grand nombre de personnes et de mesurer la performance moyenne ainsi que l’éventail des performances – c’est ce qu’on appelle l’« étalonnage ».




Fiabilité


Un test non fiable n’est pas un bon test. La « fiabilité », c’est la cohérence. Si le psychologue donne le même test à la même personne à plusieurs reprises, va-t-elle obtenir un score identique ou comparable ? Si c’est le cas, cela signifie que le test est fiable. Avant de lancer un test sur le marché, il faut absolument s’assurer de sa fiabilité. Autrefois, j’avais un camion dont la jauge à essence n’était absolument pas fiable. Si je prenais de l’essence pour 15 euros, l’aiguille pouvait remonter jusqu’à la moitié du réservoir ou jusqu’aux trois quarts. Vous pensez sans doute que je n’ai pas eu l’intelligence de prendre de l’essence lorsque le réservoir était vide ou que l’essence ne valait pas le même prix. Mais cette histoire n’a rien à voir avec le fiasco d’Internet dont je vous parlais tout à l’heure. Cette fois-ci, j’avais raison, c’est la jauge qui était bidon.


[image: i0160.jpg]Lorsque je faisais passer des tests psychologiques à mes patients, ils rétorquaient souvent que ces tests n’étaient pas fiables et qu’ils ne prouvaient ou ne mesuraient absolument rien. Ils auraient pu avoir raison si la fiabilité de ces tests n’avait pas été vérifiée.




Validité


Comment le psychologue peut-il savoir si le test qu’il utilise évalue réellement ce qu’il prétend évaluer ? Alors qu’il croit évaluer l’intelligence du patient, il évalue en réalité les aptitudes de celui-ci à parler français. Cela se produit relativement souvent lorsque le test n’est pas utilisé correctement et n’a pas été « normalisé » pour les bonnes personnes (établir les propriétés statistiques sur un grand nombre d’individus similaires aux personnes auxquelles le test est destiné). Les tests utilisés sur des individus qui n’appartiennent pas au groupe à partir duquel ils ont été normalisés ne sont pas valides.


Lorsqu’un test évalue ce qu’il prétend évaluer, on dit qu’il est « valide ». Pour établir la validité d’un test, il suffit de le comparer avec une mesure extérieure du thème psychologique en question. Si le test prétend mesurer la dépression, le psychologue qui l’utilise doit comparer les résultats de son test avec une mesure déjà établie de la dépression telle que « l’inventaire des états dépressifs de Beck ».


[image: i0161.jpg]N’oubliez pas que de nombreux tests psychologiques, sinon la majorité, mesurent des éléments qui ne sont pas observables. Il est possible de voir les globules rouges et de les compter à l’aide d’un microscope, mais pouvons-nous observer l’intelligence de la même façon ? Pas vraiment. L’intelligence est supposée exister lorsqu’elle se manifeste sous une forme mesurable dans un test psychologique. C’est pourquoi il est primordial d’avoir une base scientifique pour élaborer ces tests.


Le test psychologique ne se résume pas à poser quelques questions et à faire le compte des réponses du patient. C’est un procédé scientifique. En raison de sa complexité, beaucoup de professionnels souhaiteraient que son utilisation soit contrôlée. Seuls des examinateurs qualifiés devraient utiliser les tests. Le risque d’une simplification exagérée ou d’une mauvaise interprétation est trop élevé. Si les tests sont distribués sans aucune distinction, les individus risquent de se familiariser avec ceux-ci, ce qui compromet la validité. Au lieu de mesurer l’intelligence d’un individu, nous pouvons par exemple évaluer ses capacités à se souvenir du test qu’il a passé la dernière fois.






Les différents types de test


Il existe de nombreux types de tests psychologiques. Les cinq types les plus répandus sont le test clinique, le test d’aptitude scolaire, le test de la personnalité, le test d’intelligence et le test neuropsychologique.


Les tests cliniques


Les psychologues cliniciens utilisent les tests cliniques pour clarifier les diagnostics et mesurer l’étendue et la nature des troubles et des dysfonctionnements d’une personne ou d’une famille. Des tests spécifiques ont été élaborés pour évaluer dans quelle mesure un patient présente les symptômes d’un trouble particulier. C’est ce que nous pouvons appeler les « tests diagnostics ». L’un des exemples les plus connus est sans doute « l’inventaire des états dépressifs de Beck », conçu pour estimer la gravité de l’état dépressif chez un patient.


Les « tests du comportement et de l’adaptabilité » sont deux types de tests cliniques mis au point pour évaluer comment une personne gère sa vie quotidienne et si elle présente des problèmes de comportement spécifiques. La liste de contrôle du comportement de l’enfant est sans doute l’un des instruments les plus utilisés sur les enfants. Elle permet de mesurer leurs problèmes comportementaux. Autre test clinique souvent utilisé : l’« échelle d’évaluation des parents de Conner », conçue pour déterminer la présence de symptômes relatifs au trouble d’hyperactivité avec déficit d’attention (TDAH).


Outre les tests et les inventaires liés à des troubles particuliers, il existe une grande variété de tests dont les objectifs sont différents mais qui peuvent faciliter le diagnostic. Par exemple, les tests d’intelligence servent à mesurer l’intelligence mais peuvent aussi mettre en évidence des troubles cognitifs ou d’apprentissage. Les tests de la personnalité sont conçus pour déterminer la personnalité d’un individu mais fournissent également de nombreuses informations sur les types de problèmes psychologiques qu’un individu peut avoir.




Les tests d’aptitude scolaire


Ces tests permettent d’évaluer les aptitudes scolaires d’un enfant. Pour Glen Aylward, ils ont trois grands objectifs :




		[image: coche.jpg] Identifier les élèves qui ont besoin d’instructions supplémentaires.


		[image: coche.jpg] Identifier la nature des difficultés d’un élève afin d’éviter les troubles d’apprentissage.


		[image: coche.jpg] Assister l’élève en matière d’organisation et d’instruction.






En général, un test d’aptitude scolaire permet d’évaluer les capacités de l’élève dans les domaines les plus répandus de l’activité scolaire : la lecture, les mathématiques, l’orthographe, l’écriture. Certains tests couvrent d’autres domaines tels que la science et les études sociales. La « Batterie psychoéducative Woodcock-Johnson », édition revue et corrigée, est l’une des plus utilisées à l’heure actuelle. Ce test comprend neuf sous-tests qui portent sur les domaines mentionnés précédemment. Ces domaines sont à leur tour divisés en sous-domaines (pour les mathématiques, par exemple, il y a une partie « Calcul » et une partie « Résolution de problèmes »).


Les tests d’aptitude scolaire sont très souvent utilisés dans les écoles. Lorsqu’un enfant ou même un adolescent a des difficultés scolaires, on lui fait fréquemment passer un test pour évaluer ses capacités élémentaires. Parfois, l’élève a des problèmes parce qu’il est atteint d’un trouble d’apprentissage. Pour identifier un trouble d’apprentissage, il faut, entre autres, évaluer l’aptitude scolaire de l’élève. Dans d’autres cas, l’enfant ou l’adolescent a de mauvais résultats à l’école à cause de difficultés extérieures telles que des problèmes émotionnels, une consommation abusive de stupéfiants ou des problèmes familiaux. Un test d’aptitude permet parfois de mettre le doigt sur ses difficultés.




Les tests de la personnalité


Les tests de la personnalité ne se limitent pas à déterminer la personnalité d’un individu. Certains sont conçus pour évaluer les émotions, les motivations et les compétences interpersonnelles, ainsi que des aspects spécifiques de la personnalité en fonction de la théorie sur laquelle ils s’appuient. La plupart de ces tests se présentent sous la forme de questionnaires à remplir par le patient, qui répond lui-même aux questions et fournit lui-même les informations.


Les tests de la personnalité s’appuient souvent sur une théorie de la personnalité. Ils peuvent, par exemple, évaluer les problèmes liés au Ça, au Moi ou au Surmoi.


Le test le plus couramment utilisé est sans doute le MMPI-2, Minnesota Multiphasic Personality Inventory, 2e édition. La plupart des psychologues sont formés pour l’utiliser, car il est très fiable. Il leur fournit de nombreuses informations sur la présence d’une psychopathologie et sur sa gravité, le cas échéant. Il permet aussi d’en savoir plus sur le fonctionnement émotionnel, comportemental et social de la personne testée. De nombreux psychologues ont recours à ce test pour vérifier la précision de leurs observations et de leurs diagnostics.


Le test comprend 567 questions, qui se divisent en neuf échelles correspondant à des syndromes psychiatriques. Si la note obtenue dépasse une limite spécifique, elle retient en général l’attention du psychologue, qui y verra la manifestation d’un trouble mental. Le MMPI-2 fournit de très bonnes informations dans une grande variété de domaines : dépression, douleurs physiques, colère, contact social, anxiété et niveau d’énergie, pour n’en nommer que quelques-uns.


Les « tests projectifs » forment une catégorie à part. C’est d’ailleurs souvent à cette forme de tests que les gens pensent lorsqu’ils parlent de tests psychologiques. Imaginez le patient assis en face du psychologue. Il regarde une tache d’encre ou une image représentant quelqu’un en train de faire quelque chose : « Qu’est-ce que vous voyez ? » demande alors le psy.


[image: i0162.jpg]Ces tests sont uniques parce qu’ils s’appuient sur l’« hypothèse projective ». Lorsqu’un individu est confronté à des stimuli ambigus, il va se projeter et donc révéler des aspects de lui-même et de son fonctionnement psychologique qu’il n’aurait certainement pas montrés s’il avait été interrogé de façon plus directe. Ces tests n’ont pas pour but de piéger les patients. Ils tentent seulement de mettre en évidence ce que ceux-ci ne sont pas capables d’exprimer ou de décrire en raison de leurs mécanismes de défense. Certaines personnes ne sont pas conscientes de leurs sentiments. Ces tests projectifs sont conçus pour aller au-delà des défenses et pénétrer dans les profondeurs de la psyché. Un peu angoissant, non ?


Le « test de Rorschach » est le test projectif le plus connu et sans doute le test psychologique le plus populaire de tous les temps. Il se compose de dix planches représentant chacune une tache d’encre. Aucune de ces taches ne représente la moindre image. Elles sont tout simplement obtenues en versant de l’encre sur une feuille de papier et en pliant ensuite cette feuille par le milieu. La signification et la structure de ces planches sont uniquement fournies par les projections de la personne qui effectue le test.




Les tests d’intelligence


Les tests d’intelligence sont certainement les tests les plus répandus. Ils évaluent une grande variété de capacités intellectuelles et cognitives et fournissent un critère d’évaluation de l’intelligence, qu’on appelle le « quotient intellectuel » (QI).


Les tests d’intelligence sont utilisés dans de nombreux contextes et applications. Ils facilitent les diagnostics, en particulier dans le cas de troubles cognitifs. Ils sont souvent utilisés dans les établissements scolaires. Ils existent depuis les débuts de la psychologie en tant que science officielle.


L’« échelle d’intelligence de Wechsler Bellevue » (WBIS), 3e édition, et la version destinée aux enfants, le WISC (Wechsler Intelligence Scale for Children), font aussi partie des tests d’intelligence les plus couramment utilisés. Quel homme actif, ce Wechsler ! Chacun de ces tests est constitué de plusieurs sous-tests permettant de mesurer des aspects spécifiques de l’intelligence. Une note est attribuée à chaque sous-test. La somme de toutes les notes obtenues aboutit au quotient intellectuel général. Les sous-tests évaluent :




		[image: coche.jpg] L’attention.


		[image: coche.jpg] Les connaissances générales.


		[image: coche.jpg] L’organisation visuelle.


		[image: coche.jpg] La compréhension.








Les tests neuropsychologiques


Les tests de fonctionnement neuropsychologique et d’aptitudes cognitives ne sont pas nouveaux mais sont de plus en plus populaires. Ils sont utilisés sur les personnes atteintes d’une lésion cérébrale et viennent compléter les examens neurologiques et les techniques de scanographie du cerveau telles que le scanner X ou l’IRM.


La scanographie permet de mettre en évidence les lésions cérébrales, mais les tests neuropsychologiques fournissent des mesures plus précises des détériorations fonctionnelles dont un individu peut souffrir. Le scanner dira : « Il y a une lésion. » Le test psychologique précisera : « Voici les problèmes cognitifs liés à cette lésion… »


Les tests neuropsychologiques sont utilisés dans les hôpitaux, les cliniques, les cabinets de psychologues et tout autre endroit où les psychologues travaillent avec des patients susceptibles d’être atteints de détériorations neuropsychologiques. Les personnes souffrant d’un traumatisme crânien ou de toute autre blessure à la tête doivent parfois passer un examen neuropsychologique complet.


La « Batterie neuropsychologique Halstead-Reitan », ensemble de tests neuropsychologiques, est très courante. Elle se compose de nombreux tests évaluant la mémoire, l’attention et la concentration, le langage, les capacités motrices, les aptitudes auditives et la programmation. La batterie comprend également les tests MMPI-2 et WBIS-III. Elle n’est jamais effectuée en une seule séance car elle demande plusieurs heures. L’évaluation neuropsychologique peut donc durer plusieurs semaines et, par conséquent, s’avérer onéreuse. Cependant, si elle est conduite par un professionnel compétent, elle peut fournir un grand nombre d’informations très utiles.










Chapitre 19


S’installer confortablement sur le divan


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Faire la distinction entre l’analyse et la thérapie


		[image: triangle.jpg] Commencer une psychanalyse


		[image: triangle.jpg] Analyser le processus


		[image: triangle.jpg] Investir du temps et de l’argent






Je me demande combien d’enfants de thérapeutes demandent à leurs parents de participer à la journée des métiers organisée dans certains établissements scolaires. « Ma mère est thérapeute. Elle aide les gens, je pense. Elle reçoit des gens et ils parlent de leurs problèmes. Parfois, ils pleurent, parfois ils deviennent fous. » Certaines professions sont plus faciles à décrire que d’autres. Si tout le monde ou presque connaît le concept de « psychothérapie » ou de « thérapie », rares sont ceux qui peuvent décrire exactement de quoi il s’agit.


La langue des Esquimaux contient, paraît-il, plus de cent mots pour désigner la neige. Les Hawaiiens, quant à eux, disposent de cent mots pour parler du surf. Les thérapeutes ne sont pas en reste puisqu’il existe des centaines de définitions pour la psychothérapie. Selon Lewis Wolberg, la psychothérapie est une forme de traitement des problèmes émotionnels dans lequel un professionnel qualifié établit une relation avec un patient dans le but de soulager ou de supprimer des symptômes, de modifier les patterns perturbés du comportement et d’encourager un développement de la personnalité sain. Les symptômes visés sont d’ordre psychologique ou supposés tels.


J. B. Rotter donne une autre définition intéressante. Selon lui, la psychothérapie est une activité planifiée par le psychologue, qui a pour but de changer certains aspects de la personnalité d’un individu pour rendre sa vie plus heureuse, plus constructive, ou les deux. À mon avis, une bonne conversation avec des amis autour d’une pizza peut également favoriser une vie plus heureuse, alors pourquoi faire autant de bruit autour de la psychothérapie ? La psychothérapie va beaucoup plus loin qu’une simple conversation entre deux personnes. Il s’agit d’une relation professionnelle dont l’un des protagonistes est un thérapeute ou un expert reconnu, spécialisé dans les problèmes psychologiques, interpersonnels ou comportementaux.


Les psychologues ne sont pas les seuls à proposer leur aide aux individus qui tentent d’évoluer dans le chaos psychologique que représente leur vie. Un grand nombre de personnes, d’endroits et de choses peuvent soulager nos maux ou améliorer notre sentiment de bien-être. La musique, la littérature, les œuvres d’art, l’amour, la religion, un bon film, la naissance d’un enfant, un beau coucher de soleil peuvent aussi faire office de thérapie. Mais la psychothérapie est une activité spécialement conçue pour soigner les problèmes psychologiques.


Dans ce chapitre, ainsi que dans les deux chapitres suivants, nous aborderons les différentes formes de psychothérapie. Chaque thérapie a ses propres objectifs, mais elles ont toutes beaucoup de points communs et elles traitent toutes de problèmes psychologiques spécifiques comme les émotions, les pensées et les comportements. Ce chapitre se penche sur la forme la plus connue de psychothérapie : la « psychanalyse ».


Déterminer qui a besoin de suivre une psychanalyse


La psychanalyse est une forme de psychothérapie pratiquée depuis 80 ans. Il existe différentes variantes, mais la forme élémentaire, la « psychanalyse classique », a été introduite par Freud puis développée par d’autres tels que Jacques Lacan, Otto Fenichel, Anna Freud, Melanie Klein, Heinz Kohut et Otto Kernberg, pour n’en nommer que quelques-uns.


[image: i0163.jpg]La psychothérapie se concentre sur les problèmes psychologiques tels que les difficultés émotionnelles, comportementales et cognitives. La psychanalyse n’est pas différente, mais elle propose une vision unique des problèmes et une méthode spécifique pour les résoudre. Qui a besoin d’une psychanalyse ? Tout dépend en fait de la façon dont les problèmes de l’individu sont perçus. Les thérapeutes de formation et d’orientation variées mettent différentes causes en avant pour expliquer les difficultés des individus. Un psychanalyste considère la dépression comme la manifestation d’un conflit intérieur, alors qu’un thérapeute cognitif y verra un processus de pensée défectueux (pour en savoir plus sur la thérapie cognitive, reportez-vous au chapitre 20). Il est plutôt facile, par exemple, de déterminer si un individu a des problèmes de couple. Mais les thérapeutes ont chacun une explication différente aux causes de ces difficultés. Les psychanalystes donneront une explication fondée sur leur théorie et leur formation, en particulier leur théorie de la « psychopathologie ».


Prenons l’exemple suivant : Pierre et Valérie attendent leur premier enfant. Valérie est très enthousiaste. Elle prépare la chambre du bébé, achète des vêtements et pense à tout ce qu’elle fera avec son enfant. Pierre semble moins s’y intéresser. Il passe beaucoup de temps hors de chez lui, rentre tard du travail et n’arrive à la maison qu’une fois que Valérie est déjà couchée. Il semble distant et il est irritable. Il se plaint souvent de migraines et craint d’être atteint d’une maladie grave. Ses migraines sont devenues si intenses que parfois il ne va pas travailler. Un jour, alors que Valérie fait la lessive, elle trouve dans les poches d’un pantalon de Pierre un reçu de carte bleue provenant d’un bar de strip-tease. Elle le lui montre et il avoue qu’il boit plus que d’habitude en ce moment et qu’il va depuis peu dans ce genre de clubs avec des amis.


Qu’est-ce qui arrive à Pierre ? Il n’a jamais fréquenté de club de strip-tease et son médecin de famille ne trouve aucune explication à ses migraines. Pierre a peut-être besoin d’une psychothérapie. Il agit d’une façon que ni sa femme ni lui ne peuvent comprendre. Valérie a lu suffisamment de revues sur la psychologie pour réaliser que quelque chose ennuie Pierre et qu’il n’en est pas conscient ou qu’il n’a pas envie d’en parler. Elle lui propose de s’adresser à un professionnel de la santé mentale. Pierre semble avoir besoin de suivre une thérapie, mais pourquoi ? C’est peut-être de vacances dont il a besoin ou d’un coup de pied au derrière !


[image: i0164.jpg]Les personnes qui recherchent l’aide d’un thérapeute se plaignent d’un certain nombre de problèmes tels que :




		[image: coche.jpg] Des symptômes physiques sans explication médicale.


		[image: coche.jpg] Un comportement, des pensées, des sentiments inhabituels.


		[image: coche.jpg] Des difficultés au travail ou des problèmes relationnels.


		[image: coche.jpg] Un manque de motivation et d’enthousiasme dans la vie.






Si Pierre choisissait de suivre une thérapie plutôt que de partir en vacances, quels seraient les problèmes qui retiendraient l’attention du thérapeute ? Beaucoup de personnes dans le cas de Pierre commencent une psychothérapie à cause de difficultés au travail ou de problèmes relationnels. Il s’agit de problèmes de fonctionnement et d’adaptation qui se concentrent sur les relations interpersonnelles. Pierre présente également des symptômes physiques : il est de plus en plus irritable et distant socialement. Tous ces éléments peuvent être considérés comme la manifestation d’une psychopathologie. Il risque le divorce alors que son premier enfant va naître. Quelque chose ne tourne pas rond.


Les différentes psychothérapies


Nous n’allons pas dépenser une fortune pour entendre le psychanalyste assis en face de nous dire : « Oui, vous êtes perturbé. » C’est comme si notre médecin de famille diagnostiquait une bronchite sans nous donner de traitement. Alors, que peut nous apporter un psychanalyste ? Pierre a des difficultés évidentes, mais il a certainement d’autres problèmes qui ne sont pas aussi flagrants. C’est la recherche et la découverte des problèmes sous-jacents qui différencie la psychanalyse des autres psychothérapies. La psychanalyse ne se contente pas de ce qui saute aux yeux.


Le psychanalyste ne prend jamais un symptôme pour argent comptant. Il part du principe qu’une cause psychologique explique les agissements du patient. Sous la surface des pensées, des sentiments et des actes de Pierre bouillonne tout un mélange de conflits intérieurs. Les problèmes quotidiens de Pierre sont observables. Mais son psychanalyste va regarder ce qui se cache derrière ses pensées, sa conscience, ses sentiments et ses actions quotidiennes. La recherche des sources internes ou mentales commence avec la psychanalyse.


Quel lien existe-t-il entre la fréquentation des clubs de strip-tease et un conflit mental profondément ancré ? Aucun peut-être… Et pourtant le psychanalyste considère qu’il y en a un. Par exemple, Pierre est sur le point de devenir papa pour la première fois et il sait que cette expérience va être particulièrement stressante : il faudra se lever la nuit, aller parfois chez le médecin de toute urgence, etc. Pierre se fait peut-être du souci et il essaie de se détendre en traînant avec ses copains. À moins qu’il n’ait pas envie d’être père. Sa femme lui a demandé s’il regrettait sa décision de faire un enfant ou s’il avait peur de l’arrivée du bébé. Il a répondu que non. Si Pierre se fait du souci, il est le dernier à le savoir. Pierre ignore les causes de son comportement et de son mal-être, et dans son cas, une psychanalyse n’est peut-être pas une si mauvaise idée.




Se plonger dans la psychanalyse


Nous avons tous des problèmes. Pas besoin d’un doctorat en psychologie pour s’en rendre compte. Mais suivre une thérapie ne se limite pas à payer quelqu’un pour qu’il nomme tous nos démons. Quel gaspillage ce serait ! Gaspillage d’argent pour nous, gaspillage de temps investi dans une formation pour le thérapeute ! La psychanalyse a différents objectifs :




		[image: coche.jpg] Favoriser le développement et la maturation de la personnalité.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à prendre parfaitement conscience de ses conflits internes et de la façon dont ces conflits participent à ses difficultés dans la vie.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à prendre conscience du fonctionnement de son système de défense et de la façon dont il déforme la réalité, notamment au niveau de ses relations.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à mener une vie plus satisfaisante en général.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à développer des défenses plus matures.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à développer des moyens plus sains pour exprimer ses pulsions.






Tous ces objectifs ont un point commun, l’importance de la « prise de conscience ». La psychanalyse permet en premier lieu de prendre conscience. La conscience est au centre du processus analytique et constitue l’un des aspects curatifs de la psychanalyse. Il s’agit de mettre le doigt sur les conflits inconscients de sorte que ces problèmes puissent être considérés et traités consciemment. C’est de cette façon que le patient pourra changer. Si vous ignorez le problème, vous ne pouvez pas le résoudre. Enfin, selon Sydney Pulver, l’objectif de la psychanalyse est d’obtenir un meilleur fonctionnement par une meilleure compréhension.


Ce qu’il y a de bien chez les thérapeutes professionnels, c’est qu’ils ont déjà une idée de ce qui se passe avant même que vous ne franchissiez le seuil de leur cabinet. Ils sortent leur boule de cristal et leurs cartes de tarots et prédisent qu’un homme ayant les mêmes problèmes que Pierre va entrer dans leur cabinet dans quelques minutes. Mais non, ça, c’est le job du médium et non du psychothérapeute ! Les psychothérapeutes n’ont peut-être pas de boule de cristal, mais ils ont à leur disposition un système théorique qui explique pourquoi les gens ont des problèmes psychologiques et d’où viennent leurs conflits internes.


Les problèmes auxquels Pierre est confronté peuvent avoir différentes causes. Les causes recensées ci-dessous concernent des problèmes banals et quotidiens.



		[image: coche.jpg] La régression : la régression peut être à l’origine de certains problèmes. Il s’agit d’un retour à une phase antérieure du développement psychologique. Selon Freud, lorsque nous sommes stressés, nous sommes particulièrement vulnérables à la régression. Le stress met notre système de défense à l’épreuve puisque nous allons augmenter nos efforts pour nous défendre contre lui. Des symptômes psychologiques risquent alors d’apparaître. Certains événements peuvent déclencher des pulsions et des souvenirs que nous avions oubliés ou dont nous ne sommes pas du tout conscients. Lorsque cela se produit, nous risquons de régresser. Pierre peut être poussé par ses pulsions à quitter sa femme et son futur enfant pour mener une vie de célibataire plus insouciante parce qu’il n’a jamais pu s’amuser lorsqu’il était enfant, par exemple. Lorsque nous régressons, nous agissons comme si nous étions plus jeunes, comme des enfants. Avoir des crises de colère, ignorer la réalité, vivre dans un monde irréel, voilà quelques manifestations de la régression. Est-ce que vous vous bouchez les oreilles en chantant : « La la la la la ! » pour ne pas entendre les autres parler ? Vous êtes en train de régresser !


		[image: coche.jpg] Le contrôle des pulsions : lorsque les pulsions qui nous poussent à chercher le plaisir, sans prendre en compte la réalité, sont stimulées, nous utilisons nos mécanismes de défense pour les empêcher d’échapper à notre contrôle. Nous ne voulons pas que les pulsions du Ça, puissantes et primitives, ne submergent notre personnalité plus mature et plus proche de la réalité. Ces pulsions peuvent se mettre en ébullition lorsque nous sommes stressés ou lorsque nous n’avons pas réussi à nier leur pouvoir. C’est alors que nos défenses interviennent et que des symptômes peuvent apparaître. Les symptômes psychologiques sont le produit des défenses que nous utilisons contre nos pulsions.

		• Le refoulement : c’est l’un des mécanismes de défense les plus importants. Il consiste à écarter les pulsions de la conscience afin d’éviter qu’elles n’influencent nos actes et ne détruisent notre vie. Le refoulement demande beaucoup d’énergie mentale. Encore une fois, les symptômes apparaissent à cause de l’intensification de nos défenses, mais ils peuvent être également considérés comme un moyen indirect et inconscient d’exprimer nos pulsions cachées.


		• L’hypocondrie : quel type de défense notre bon vieux Pierre utilise-t-il pour présenter de tels symptômes ? Ses migraines constituent un bon exemple d’hypocondrie – la peur d’avoir une maladie grave. Georges Vaillant estime que l’hypocondrie est un mécanisme de défense donnant l’occasion à quelqu’un de se plaindre puis de rejeter les efforts des autres pour l’aider. L’hypocondrie permet à l’individu de se sentir incompris puisque personne ne parvient à trouver ce qui ne va pas et donc à l’aider. Ainsi, tout le monde semble être indifférent et insensible à ses besoins. Pierre a peut-être l’impression que personne n’écoutera ses craintes concernant sa paternité. Cette peur peut conduire à l’hypocondrie.


		• L’expression directe : l’expression directe d’une pulsion ou d’un désir inconscient sans avoir à reconnaître consciemment un sentiment particulier est un autre mécanisme de défense utilisé par Pierre. Pierre a certainement le désir inconscient d’être de nouveau célibataire pour ne pas avoir à assumer la responsabilité de parent. Il n’en est peut-être pas conscient, mais il donne vie à ses désirs inconscients en fréquentant des clubs de strip-tease, comme s’il était de nouveau célibataire.










Les problèmes de Pierre sont le résultat d’une lutte intérieure pour la gestion (expression/refoulement, désir/peur) des pulsions par ses mécanismes de défense.






Faire une analyse


[image: i0165.jpg]Imaginez que la psychanalyse soit un sport et qu’une émission hebdomadaire lui soit consacrée. Une émission très populaire, comme Téléfoot. « Bienvenue à Samedi soir sur le divan ! Je suis le docteur Clairvoyance et voici mon partenaire Vincent Bien. Ce soir, nous vous présentons une séance de psychanalyse avec Jean Dupont. Vous vous souvenez, cher Vincent, M. Dupont ne se sentait pas très bien après son entrevue avec M. Freud… »


Ces commentateurs auraient-ils beaucoup à dire ? Vous risquez d’être surpris. Il se passe beaucoup de choses pendant une thérapie. En fait, les futurs thérapeutes apprennent à pratiquer la thérapie en regardant les autres faire et en disséquant ce qu’ils ont vu. Le thérapeute en formation regarde des enregistrements de thérapie ou observe une thérapie en direct de la salle d’à côté.


Qu’apprendriez-vous d’une psychanalyse si vous la voyiez se dérouler en direct ? Vous pourriez la voir sous quatre aspects différents : l’aspect pratique, le point de vue du patient, le point de vue de l’analyste, et le déroulement général de l’analyse.


Les détails pratiques


Il n’y a pas beaucoup de logistique. Le patient prend rendez-vous, se rend au cabinet du psychanalyste et rencontre celui-ci. Tous deux parlent ensuite du montant des honoraires et du rythme des séances. La psychanalyse classique nécessite quatre à six séances par semaine, mais la plupart des gens ne peuvent pas se permettre de faire autant de séances. C’est pourquoi certains psychanalystes proposent une version « allégée » avec seulement une ou deux séances par semaine. Les séances durent environ cinquante minutes dans les deux cas. Après avoir fait connaissance, le psychanalyste et le patient commencent à travailler.

[image: i0166.jpg]
Se débarrasser d’un poids


Impossible de parler de la psychanalyse sans évoquer le fameux « divan ». L’image du patient allongé sur le divan est l’une des images les plus populaires de la psychanalyse. L’analyste est assis dans un fauteuil hors du champ de vision du patient pour des raisons techniques liées aux objectifs de la thérapie. Freud utilisait le divan, mais pas exclusivement, et la plupart des psychanalystes d’aujourd’hui font de même. La psychanalyse ne doit pas obligatoirement se dérouler sur le divan, même s’il est préférable d’utiliser celui-ci pour une vraie psychanalyse classique.




Le patient parle. Le psychanalyste écoute et commente. Il encourage le patient à dire tout ce qui lui vient à l’esprit sans tenter de modifier ce qui « sort ». L’analyste laisse faire mais souligne régulièrement certains points évoqués par le patient afin d’aider celui-ci à prendre conscience. En moyenne, une psychanalyse classique dure cinq ans. La plupart des gens ne s’engagent pas dans un processus aussi long parce qu’ils optent pour une variante de la psychanalyse classique. (Pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Passer à la nouvelle école ».)




Le point de vue du patient


N’oubliez pas que la psychothérapie en général et la psychanalyse en particulier sont définies par des relations professionnelles qui poursuivent un objectif précis. Les rôles de chaque participant sont bien déterminés pour obtenir le résultat souhaité : une amélioration de l’état du patient. En d’autres terme, il y a une façon bien particulière de se comporter en psychanalyse. Cela dit, rien n’est complètement rigide.


[image: i0167.jpg]Cela peut paraître évident, mais le patient doit arriver à l’heure à ses rendez-vous et payer régulièrement. Ces deux points sont particulièrement importants pour garantir le professionnalisme de la relation. Il ne s’agit pas de deux amis qui discutent de la vie.


Beaucoup de patients attendent du thérapeute qu’il leur apporte toutes les réponses comme si cela suffisait de venir aux rendez-vous et de parler passivement de ses problèmes. Ça ne marche pas comme ça. Il ne faut pas sous-estimer la quantité de travail que le patient doit fournir. Certains abandonnent très tôt la thérapie parce que l’effort à fournir est trop important pour eux et parce que les choses deviennent trop compliquées.


Certes, le psychanalyste ne vous dira pas de faire cinquante pompes en plein milieu de la séance. Mais il vous demandera de faire appel à votre esprit critique pour réfléchir aux questions soulevées au cours de l’analyse. D’après Sydney Pulver, les efforts à fournir par le patient sont les suivants :




		[image: coche.jpg] Noter les pensées ou les souvenirs inconscients qui surgissent pendant la séance.


		[image: coche.jpg] Être prêt à vivre des émotions intenses et à affronter des souvenirs négatifs.


		[image: coche.jpg] Se concentrer sur la façon dont les relations entre le thérapeute et le patient induisent un changement. Tenter de comprendre ce processus.






[image: i0168.jpg]Chaque patient doit être pleinement informé au début de sa thérapie : une psychanalyse n’est pas une partie de plaisir et peut même être franchement douloureuse. Eh oui, il faut souffrir pour progresser…


L’« association libre » est sans doute l’effort le plus important à fournir par le patient pendant la psychanalyse. Au début de l’analyse, le thérapeute dit au patient de s’allonger sur le divan et de commencer à parler de tout ce qui lui passe par la tête, et peu importe si c’est absurde, stupide ou embarrassant. Le principe est d’accéder aux pensées et aux souvenirs inconscients sans essayer de les modifier. C’est un processus plutôt difficile, auquel il faut s’habituer. La seule règle : parler de tout ce qui vient à l’esprit pourvu que le patient et l’analyste puissent accéder aux pulsions et aux conflits cachés.


[image: i0169.jpg]Parfois, il est difficile de se souvenir de tout ce qui a été abordé pendant la thérapie. Un conseil : emmenez un stylo et du papier ! De nombreuses informations intéressantes ressortent pendant la thérapie et ce serait dommage de les oublier. Notez-les ! Prenez vous-même des notes. Ainsi, vous en profiterez aussi en dehors du cadre de la thérapie.




S’attaquer à l’analyse


Entendons-nous bien sur ce point : allez-vous vraiment payer un psychanalyste et être au bout du compte le seul à fournir tous les efforts ? Quel est le sens de tout cela ? Je suis sûr que les jeunes militaires pensent la même chose lorsqu’ils arrivent à la caserne et se trouvent face à un sergent instructeur sévère qui les rabaisse et remet en question leur engagement. L’instructeur dira que c’est dans l’intérêt des nouvelles recrues. La psychanalyse n’a rien à voir avec l’armée, mais on vous demande aussi de croire que c’est dans votre intérêt. Heureusement, le psychanalyste ne se contente pas de dire : « C’est pour votre bien. » Tout comme le patient, le thérapeute a des devoirs à remplir pendant la thérapie.


[image: i0170.jpg]L’analyste doit :



		[image: coche.jpg] Être compréhensif, se montrer attentif au patient et concerné par ses problèmes sans cependant dépasser le cadre professionnel.


		[image: coche.jpg] Être pleinement conscient de ses propres conflits. Ainsi, pendant la séance, il se concentrera uniquement sur les problèmes du patient et non sur les siens. Si ses difficultés commencent à dominer le traitement, il doit consulter immédiatement son propre thérapeute ou un supérieur.


		[image: coche.jpg] Rester objectif et moralement neutre par rapport aux problèmes du patient. Le psychanalyste classique est supposé être un « écran vide » afin de tenir sa personnalité aussi éloignée que possible du processus.
Ainsi, tout ce que dit le patient est en rapport avec ses conflits internes et non avec la personne du psychanalyste. C’est une approche stricte, et la plupart des psychanalystes aujourd’hui pensent qu’elle est un peu exagérée. Il est possible d’être un peu plus interactif avec le patient pour faciliter les progrès et établir un lien plus personnel que celui qu’on établit avec un écran vide.




		[image: coche.jpg] Prendre en compte l’anxiété du patient sans le submerger ni le stimuler exagérément. Lorsqu’un patient commence une thérapie, il redoute souvent ce qui va se passer pendant les séances. L’analyste ne doit pas pousser le patient trop rapidement ou avec trop d’insistance à parler de sujets qu’il n’est pas prêt à aborder. Les gens ne sont pas inconscients de leurs conflits internes sans raison. Un bon analyste doit respecter ce fait et mesurer ses commentaires.






Selon T. Reik (1948), un bon analyste écoute avec sa « troisième oreille » et essaie de détecter les conflits inconscients dans chaque affirmation du patient. Les rêves, les blagues et les lapsus expriment également les conflits inconscients (pour en savoir plus sur les lapsus, reportez-vous au chapitre 10). L’analyste doit relever les signes de conflits inconscients et faire les commentaires appropriés s’il dispose de suffisamment de temps. Il essaie de comprendre ce qui se passe dans les trois niveaux de conscience du patient à la fois : l’inconscient, le préconscient et le conscient. (Pour en savoir plus sur les trois niveaux de conscience, reportez-vous au chapitre 10.)


Le choix et le moment des commentaires dépendent des conflits particuliers du patient. L’analyste fait des « interprétations », donne des explications pour faciliter la prise de conscience du patient par rapport à lui-même et au lien qui existe entre ses conflits internes et ses problèmes actuels. L’interprétation est le principal outil de l’analyste. C’est le meilleur moyen dont il dispose pour encourager la prise de conscience du patient. Pour beaucoup de psychanalystes, l’interprétation est synonyme de psychanalyse.


[image: i0171.jpg]L’analyste ne va pas interpréter le moindre élément pendant la séance : « J’ai remarqué que vous aviez plié le mouchoir que je vous ai donné en quatre et non en trois. » Ça serait plutôt ridicule. Ce sont des éléments bien précis que l’analyste juge nécessaire d’interpréter et de commenter. Le but de l’interprétation étant de favoriser la prise de conscience du patient, l’analyste va interpréter les pensées inconscientes qui se trouvent sous la surface de la conscience. Au lieu d’affirmer des choses qui semblent sorties de nulle part, l’analyste va tenter d’amener le patient à prendre conscience de ses conflits internes. L’analyste se contente de guider le patient. C’est beaucoup mieux que de lui apporter toutes les réponses sur un plateau.


Sydney Pulver a mis en évidence cinq types d’interprétation :




		[image: coche.jpg] Interprétation de la résistance : mettre en évidence les tentatives du patient pour résister au processus d’analyse et au changement.


		[image: coche.jpg] Interprétation des transferts : souligner la tendance du patient à reproduire avec l’analyste des relations qu’il a eues dans le passé.


		[image: coche.jpg] Interprétation des transferts extérieurs : faire remarquer la tendance du patient à reproduire avec d’autres personnes des relations qu’il a eues dans le passé.


		[image: coche.jpg] Reconstructions : souligner les pensées, les émotions et les comportements du patient qui peuvent compléter ses souvenirs partiels.


		[image: coche.jpg] Interprétation du caractère : mettre en évidence le comportement inadapté qui semble être un aspect fondamental de la personnalité du patient.






Il est impossible de parler d’interprétation sans considérer la totalité du processus de la psychanalyse ni aborder plus en détail les problèmes de résistance et la relation thérapeutique.




Processus général


Une fois que les aspects pratiques ont été discutés (honoraires et rythme des séances), le thérapeute est prêt et la thérapie peut commencer. En théorie, la psychanalyse doit se dérouler en plusieurs étapes. Mais le patient et le thérapeute ne sont pas toujours aussi accommodants. Si tout se passe bien, la thérapie passe par les étapes suivantes :




		[image: coche.jpg] La résistance.


		[image: coche.jpg] Le transfert.


		[image: coche.jpg] La résolution.


		[image: coche.jpg] Le terme de la thérapie.






La résistance


Le thérapeute recueille des informations sur l’histoire du patient, en particulier sur les relations et les interactions familiales pendant l’enfance. Le patient discute de ses problèmes avec l’analyste, ce qui n’est pas aussi facile qu’il n’y paraît.


Un patient peut affirmer en thérapie que c’est son chef qui l’a forcé à commencer une psychanalyse en menaçant constamment de le licencier et en lui rendant la vie difficile. Il pourra évoquer la mauvaise attitude de son chef et l’augmentation qu’il pense mériter. Il parlera de tout sauf de la véritable raison pour laquelle il suit une thérapie – sa carrière est en péril – et sans parler des conflits plus profonds qui sont au cœur de ses difficultés professionnelles.


Au fur et à mesure que le patient pratique l’association libre, les conflits commencent à faire surface. L’analyste essaie de détecter la présence de conflits plus profonds. Plus les conflits du patient commencent à remonter à la surface, plus le patient tentera de les maintenir hors de sa conscience et de se défendre contre leur contenu dérangeant. La défense psychologique s’appuie en partie sur un processus appelé « résistance » – une forme de refus du processus psychanalytique et de son objectif, à savoir favoriser la prise de conscience et rendre l’inconscient conscient. Tous les patients résistent, au moins un peu, et certains plus que d’autres. Tout dépend de leurs défenses. Plus les éléments inconscients sont menaçants, plus la résistance est forte.


Cette résistance peut se manifester de différentes façons : le patient ne va pas venir aux rendez-vous pour éviter de parler de ses problèmes ou il va développer de nouveaux symptômes pour empêcher l’analyste d’accéder aux conflits plus profonds. La résistance est en général le premier obstacle au traitement analytique. Le psychanalyste peut compter sur la résistance du patient. La théorie de la psychanalyse part du principe que la résistance des individus à être conscients de leurs difficultés se trouve au cœur de leurs problèmes. En général, l’analyste aborde la résistance en l’interprétant et en la commentant. Par exemple :



Le psychanalyste : M. Dupont, vous avez passé une bonne partie de la séance à regarder votre montre et à vous inquiéter de l’heure. Avez-vous un autre rendez-vous ou devez-vous aller quelque part ?


Le patient : Je suis désolé, docteur, mais j’ai dit à mon conseiller financier que je l’appellerais cet après-midi et j’ai peur de ne plus pouvoir le joindre. Pourrions-nous terminer la séance un peu plus tôt aujourd’hui ?


Le psychanalyste : Bien, comme vous voudrez, mais je me demande pourquoi vous lui avez dit ça alors que nos séances ont lieu tous les jours à la même heure depuis plusieurs mois maintenant. Vous n’auriez pas pu convenir d’un autre moment ?


Le patient (perturbé) : Je ne pensais pas que vous en feriez toute une histoire !


Le psychanalyste : Je n’en fais pas « toute une histoire », je me demande juste si vous ne cherchez pas un prétexte pour éviter la séance d’aujourd’hui ou pour y échapper. Au cours de la dernière séance, nous avions commencé à discuter de...




C’était un exemple d’interprétation de résistance. Le psychanalyste tente doucement d’attirer l’attention du patient sur le fait qu’il a sciemment programmé un appel téléphonique pendant sa séance. Il essaie également de lui montrer qu’il y a une raison plus profonde, inconsciente, à l’origine de cette action. Le patient a-t-il tout fait pour éviter quelque chose dans la thérapie ? Cela peut être un moment décisif de l’analyse. Tout dépend de la façon dont le patient va répondre à la question. Il peut être sur la défensive et persister en accusant l’analyste de tirer des conclusions trop hâtives. Il peut reconnaître avoir essayé d’éviter la thérapie. Il peut aussi s’emporter contre le thérapeute et lui reprocher d’être trop tatillon. Dans tous les cas, les commentaires de l’analyste sont une tentative pour voir ce qui se cache derrière le coup de fil au conseiller financier.


Au fur et à mesure que l’analyse progresse et que le patient surmonte progressivement sa résistance, celui-ci commence à s’habituer au processus et à faire appel plus facilement aux associations libres. Il « régresse » également aux stades antérieurs du développement de la personnalité. Il se met à agir comme il le faisait autrefois et parle de choses qui appartiennent aussi au passé. Il laisse émerger les conflits et les pulsions de son enfance en réponse aux interprétations de l’analyste et au cadre de l’analyse elle-même (comme le divan). Plus « les fouilles archéologiques » dans l’esprit du patient avancent, plus le psychanalyste et le patient mettent au jour des éléments intéressants.




Le transfert


Parfois, le patient se met en colère lorsque son psychanalyste lui fait remarquer certaines choses. Il arrête alors de parler ou accuse le thérapeute d’être trop critique ou trop tatillon. Pourquoi le patient réagit-il de la sorte ? Après tout, c’est le travail de l’analyste de souligner les éléments qui lui semblent en rapport avec des pensées ou des souvenirs inconscients. Il y a certainement quelque chose de plus complexe qu’un simple acte de résistance derrière tout cela. Le patient s’engage peut-être dans le processus du « transfert ».


On parle de transfert lorsque le patient commence à entretenir avec le psychanalyste des rapports reproduisant des relations passées qu’il a eues avec d’autres. C’est une déformation de la relation et de l’interaction réelles entre le patient et l’analyste.


Nous avons presque tous fait l’expérience du transfert. Vous avez peut-être déjà entendu le terme « bagage » dans un contexte psychologique. On parle de bagage lorsque l’individu apporte les problèmes d’une relation passée dans une nouvelle relation. Imaginez que vous donniez rendez-vous pour la première fois à une fille. Au restaurant, vous tombez sur une de vos collègues de travail. Elle s’arrête à votre table et vous salue. Vous la présentez à votre partenaire et lui dites que vous la verrez demain au travail. Votre petite amie commence alors à vous interroger sur cette personne et à vous demander pourquoi vous êtes si intime avec elle. Elle se montre jalouse et mal assurée face à votre interaction amicale avec cette collègue.


Il est clair que votre petite amie réagit de façon exagérée, et comme il s’agit de votre premier rendez-vous avec elle, vous vous demandez sans doute d’où vient ce comportement jaloux. Heureusement pour elle, vous venez de lire La Psychologie pour les Nuls et vous comprenez que son comportement est certainement un type de transfert d’une relation précédente. Cependant, vous êtes au restaurant et non à une séance de psychanalyse. Vous décidez donc dans votre for intérieur d’égarer le numéro de téléphone de la fille à la première occasion.


Lorsqu’un patient commence à agir de la sorte avec son analyste, celui-ci interprète son comportement comme la reproduction d’une relation passée. L’analyste fait remarquer la déformation et aide le patient à en prendre conscience lorsque cela se produit. Il lui montre également comment cela peut influencer sa perception des autres. Ce processus permet au patient de prendre pleinement conscience de ces déformations et des relations faussées qu’il entretient avec les autres puisqu’elles ne sont pas fondées sur les personnes mais sur son « bagage affectif ».


Mais il n’y a pas que le divan, il y a aussi le fauteuil du psychanalyste. Le thérapeute peut également opérer un transfert sur le patient, en entretenant avec lui un rapport déformé par une relation antérieure. C’est ce qu’on appelle le « contre-transfert ». Lorsqu’un patient se met en colère contre son analyste l’accusant d’être trop tatillon, le psychanalyste peut s’énerver à son tour et reprocher au patient d’être un pauvre type qui se défile. Le psychanalyste a peut-être eu un père ou une partenaire qui fuyait ses responsabilités et lui reprochait de le (la) harceler lorsqu’il lui rappelait ce qu’il (elle) avait à faire. À moins qu’il n’ait vu sa mère placer son père devant ses responsabilités et se faire reprocher la même chose. Dans tous les cas, le psychanalyste est sorti du cadre de la relation analytique et doit consulter à son tour pour reprendre la situation en main. Après tout, nous ne payons pas un psychanalyste pour que celui-ci règle ses problèmes relationnels à nos dépens.




La résolution


Le transfert et l’interprétation que l’analyste en fait sont au cœur de la psychanalyse. Ce processus se reproduit constamment et le thérapeute l’interprète chaque fois, dans le but d’en faire prendre conscience au patient. Lorsque ces épisodes de transfert apparaissent, le psychanalyste et le patient tentent de les résoudre. On appelle cette étape de la thérapie la «  résolution ». Les vieux conflits sont mis à jour et traités par le patient, qui apprend à reconnaître ces incidents et à entretenir une relation plus réaliste et moins déformée avec le psychanalyste. La relation patient-psychanalyste n’est plus gênée par le transfert et le patient arrive bientôt à la fin de sa thérapie.




Le terme de la thérapie


Dès que les déformations se font moins fréquentes, que la prise de conscience augmente et que les symptômes s’atténuent, on décide d’une date pour arrêter la thérapie. À ce stade, il faut travailler sur les pensées, les sentiments et les déformations liés à la séparation dans les relations. Pour certains, il est particulièrement difficile de prendre congé. Si le patient souffrait d’un problème déjà lié à une séparation, il y aura plus de résistance, de transfert et de résolution avant que l’analyse puisse prendre fin.








Passer à la nouvelle école


[image: i0172.jpg]La plupart des points que j’ai évoqués dans ce chapitre s’appliquent à la psychanalyse classique. Cependant, très peu de professionnels la pratiquent encore à l’heure actuelle. De nombreuses révisions et adaptations ont été apportées à cette forme classique, même si le processus et les mécanismes fondamentaux restent au cœur de la psychanalyse. La principale différence entre les nouvelles formes de psychanalyse et la forme classique réside dans l’accent qui est mis sur la relation et l’interprétation du transfert.


En 1920, Harry Stack Sullivan a introduit la notion d’« interpersonnalité » en psychanalyse. Il a insisté sur les dynamiques relationnelles réelles qui existent entre le patient et l’analyste. Freud soulignait surtout ce qui se passait dans l’inconscient profond du patient, alors que les adeptes de l’interpersonnalité ont commencé à se concentrer sur ce qui se passait dans la relation. Ils ont perçu et interprété les transferts comme des produits de l’interaction. Le patient n’est plus le seul à être responsable de ces transferts. Le psychanalyste peut, en effet, agir d’une façon qui rappelle au patient des relations antérieures conflictuelles et provoquer le transfert.


Pour les nouveaux psychanalystes, la clé se trouve dans la relation entre le patient et l’analyste et dans la façon dont le patient interagit avec les autres dans le cadre d’une relation. Le patient va-t-il reproduire des conflits antérieurs dans sa manière d’entretenir une relation avec les autres. Alexander a introduit le concept d’« expérience émotionnelle corrective » pour décrire une situation dans laquelle le psychanalyste entretient avec le patient une relation que celui-ci n’a pas connue pendant son enfance. Le psychanalyste aide alors le patient à sortir de son impasse du développement. Si les conflits du patient sont supposés être le résultat d’une carence de la part des parents, le rôle du psychanalyste sera de combler cette carence. La thérapie devient une nouvelle forme de relation que le patient n’a jamais eue et qui va l’aider à entretenir des relations plus saines et plus matures avec les autres.


Il existe également des versions plus courtes de la psychanalyse, c’est ce qu’on appelle les « thérapies dynamiques brèves ». Le processus est beaucoup plus actif et le thérapeute a une approche plus ciblée. Le thérapeute et le patient définissent des objectifs plus spécifiques et se concentrent sur des problèmes interpersonnels plus précis. En pratique, ils modifient les circonstances problématiques dans lesquelles le patient se trouve. Au lieu de parler des relations en général, ils parlent d’une relation spécifique, comme la relation parent-enfant ou mari-femme.




Alors, la psychanalyse, ça marche ?


La psychanalyse est-elle vraiment efficace ? Les patients vont-ils vraiment mieux ou restent-ils définitivement en analyse ? D’après diverses études, ils se sentent mieux par la suite. Cependant, la psychanalyse est une forme de thérapie longue et la plupart des gens n’ont ni le temps ni l’argent pour s’engager dans une telle entreprise. D’une manière générale, les personnes ayant suivi une psychanalyse vont mieux que celles qui n’ont reçu aucune aide.


[image: i0173.jpg]Pourtant, la psychanalyse n’est pas recommandée pour certains problèmes tels que la schizophrénie. Elle ne convient pas non plus aux personnes retardées ou présentant des troubles du langage. Il existe cependant des formes de thérapie pour les individus atteints de schizophrénie ou souffrant de troubles cognitifs. De plus, les personnes qui ont de faibles revenus peuvent également avoir accès à un autre type de thérapie, une thérapie plus courte et donc moins chère, comme la thérapie cognitive (pour en savoir plus sur la thérapie cognitive, reportez-vous au chapitre 20). Avant d’entreprendre une thérapie, évaluez le temps et l’argent dont vous disposez !








Chapitre 20


Changer de comportement, changer de façon de penser


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Apprendre de meilleurs comportements


		[image: triangle.jpg] Penser mieux


		[image: triangle.jpg] Combiner deux approches






Vous savez ce que je déteste le plus ? M’acheter une nouvelle voiture ! Tout irait bien si je pouvais aller chez un concessionnaire, chercher un modèle dans mes prix et parler affaires ensuite. Malheureusement, les vendeurs semblent avoir autre chose en tête. Si je cherche une camionnette bleue à deux portes, ils me montreront un modèle blanc à quatre portes. Si je cherche une voiture de sport avec deux roues motrices, ils me montreront le 4 x 4 dernier cri avec quatre roues motrices. J’arrive chez le concessionnaire en sachant ce que je veux et j’en ressors en voulant quelque chose que je ne voulais pas au départ : « Je ne savais pas que je voulais un 4 x 4 blanc à quatre portes avec quatre roues motrices… »


Maintenant, imaginez une expérience similaire dans le contexte d’une thérapie. M. Durand a des problèmes de couple et l’un de ses enfants se conduit mal à l’école. Il sait qu’il veut sauver son mariage et aider son enfant. Mais lorsqu’il rencontre le thérapeute, quelque chose d’étrange se produit. Lorsqu’il veut parler de son mariage, le thérapeute veut parler de son enfance. Lorsqu’il veut parler de son enfant, le thérapeute veut parler de ses rêves. Cet homme quittera peut-être le cabinet du thérapeute en souffrant du « syndrome de la nouvelle voiture ». Il ne saura pas ce qui se passe ni pourquoi il a commencé une thérapie.


Jay Haley a critiqué les approches de la thérapie qui ignorent les soucis réels du patient et insistent sur les difficultés sous-jacentes. On peut critiquer la position des psychanalystes qui considèrent l’inconscient comme la cause de tous les problèmes, surtout lorsque c’est tiré par les cheveux : « L’avion et votre peur de voler représentent votre père et votre complexe d’Œdipe non résolu… » « Pardon ? » Faut-il vraiment faire une psychanalyse pendant sept ans pour surmonter notre peur de prendre l’avion ? Mieux vaut prendre le bus, c’est moi qui vous le dis !


Les thérapies abordées dans ce chapitre conviendraient certainement à Jay Haley. La « thérapie comportementale » et la « thérapie cognitive » sont deux formes de thérapie très utilisées, qui ont une vision plus simple des problèmes psychologiques. La thérapie comportementale se concentre, comme son nom l’indique, sur le comportement. Plutôt facile, non ? Si M. Durand allait voir un thérapeute comportemental, celui-ci s’intéresserait aux comportements adoptés au sein du couple. La thérapie cognitive se concentre sur les pensées. Le thérapeute s’intéresserait donc aux pensées de M. Durand à propos de son mariage et de son enfant. Ces deux formes de thérapie ont une approche plus simple et moins mystérieuse des difficultés du patient que la psychanalyse.


Réformer les mauvais comportements grâce à la thérapie comportementale


La « thérapie comportementale » insiste sur les conditions actuelles qui entretiennent un comportement, qui font qu’il continue à se produire. Ce type de thérapie ne se concentre pas sur la personne mais sur le problème. Un de mes professeurs de psychologie comparait la thérapie comportementale au désherbage. Les psychanalystes arrachent les mauvaises herbes par la racine de sorte qu’elles ne repoussent jamais. Les thérapeutes comportementaux ou béhavioristes, en revanche, coupent les mauvaises herbes par le haut, et si elles repoussent, ils les coupent encore, et encore… Ici, les origines d’un problème ne sont pas considérées comme étant aussi importantes que les conditions qui permettent à ce problème de persister. Pour les thérapeutes comportementaux, quel est l’intérêt de savoir comment vous avez commencé à fumer ? L’important, ce sont les facteurs qui vous encouragent à continuer, pensent-ils.


[image: i0174.jpg]La thérapie comportementale s’appuie sur les théories de l’« apprentissage » telles que le « conditionnement classique » d’Ivan Pavlov, le « conditionnement opérant » de B. F. Skinner et la « théorie d’apprentissage social » d’Albert Bandura. Tous les comportements sont acquis, qu’ils soient sains ou anormaux. L’apprentissage, dans le conditionnement classique, fait référence aux liens établis entre les événements et les actions. Dans le conditionnement opérant, l’apprentissage désigne le processus permettant d’augmenter la probabilité de l’apparition ou de la non-apparition d’un comportement en fonction des conséquences. Dans la théorie d’apprentissage social, l’apprentissage se fait par l’observation des autres personnes. (Pour en savoir plus sur les théories de l’apprentissage, reportez-vous aux chapitres 8 et 9.)


Aujourd’hui, il est difficile de soutenir que fumer ne nuit pas à la santé. La plupart des gens acceptent ce fait mais choisissent d’ignorer l’information. C’est un bon exemple de mauvais comportement acquis. À l’époque où la publicité sur le tabac était encore autorisée, des personnages sexy qui prenaient du bon temps étaient associés à l’acte de fumer (conditionnement classique). En outre, la nicotine procure une sensation agréable et stimulante (conditionnement opérant). Enfin, les adolescents apprennent parfois à fumer en regardant leurs parents, leurs frères et sœurs ou leurs camarades fumer (théorie d’apprentissage social).


Le conditionnement classique et la thérapie comportementale


La thérapie comportementale traite les comportements anormaux (pour en savoir plus sur les comportements anormaux, reportez-vous au chapitre 16), comme les comportements acquis. Tout ce qui a été appris peut être désappris, du moins théoriquement. Le Cas du petit Hans, récit célèbre d’une psychanalyse menée et relatée par Freud, est souvent cité par les partisans de la thérapie comportementale pour étayer leur approche.


Le petit Hans est un garçon qui a une peur bleue des chevaux. Beaucoup d’enfants aiment les chevaux et sa peur semble un peu étrange. Pourquoi Hans a-t-il aussi peur des chevaux ? D’après Freud, sa peur des chevaux n’est que la peur transférée de son père tout-puissant. Les béhavioristes ont une autre explication…


Hans a récemment assisté à plusieurs événements particulièrement effrayants impliquant des chevaux. Une fois, il a vu un cheval mourir dans un accident de charrettes. Cet événement a bouleversé Hans et l’a effrayé. Selon les béhavioristes, la peur que Hans a développée en regardant le cheval mourir et en assistant aux autres événements effrayants impliquant des chevaux est conditionnée classiquement par les chevaux. Il a associé la peur aux chevaux.


[image: i0175.jpg]Vous souvenez-vous du fonctionnement du conditionnement classique ? Voici un petit aperçu (mais pour plus de détails, reportez-vous au chapitre 8) :



Stimulus inconditionnel (accident) → Réponse inconditionnelle (peur)


Stimulus conditionné (cheval) + Stimulus inconditionnel (accident) → Réponse inconditionnelle (peur)


Stimulus conditionné (cheval) → Réponse conditionnée (peur)




Résultat ? La peur des chevaux à la sauce « conditionnement classique ». Selon les béhavioristes, si Hans a appris à avoir peur des chevaux, il pourrait apprendre à ne plus en avoir peur. Ce résultat peut être obtenu grâce à une technique de thérapie comportementale appelée « désensibilisation systématique ». (Pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Les thérapies par exposition ».)




Le conditionnement opérant et la thérapie comportementale


Qu’en est-il du conditionnement opérant ? Quel rôle joue-t-il dans la thérapie comportementale ? Prenons l’exemple de la colère. Si nous parvenons à nous imposer chaque fois que nous nous mettons en colère, ce comportement est renforcé positivement. Ainsi, il est probable que nous continuions à utiliser la colère de cette façon. C’est une explication courante aux problèmes comportementaux d’un enfant. Si un enfant se comporte de façon inacceptable, ses parents risquent de renforcer son comportement en lui accordant davantage d’attention qu’à l’accoutumée. Lorsqu’un individu cède à la pression de ses pairs, il s’agit là encore d’un comportement négativement renforcé. Un adolescent couvert de ridicule parce qu’il n’a pas fait comme les autres sera certainement très blessé. Il risquera donc de céder à la pression de ses pairs pour ne plus se sentir ridicule (retrait d’un stimulus douloureux).


Le manque d’assurance est un bon exemple de comportement ou d’absence de comportement entretenu par la punition. Si vous vivez dans un foyer où vous êtes ridiculisé ou puni chaque fois que vous prenez de l’assurance ou que vous donnez votre avis, il est beaucoup moins probable que vous ayez de l’assurance dans d’autres situations. Vous avez été puni pour avoir été sûr de vous. Le manque d’assurance peut être un sérieux problème et entraîner le ressentiment.




La théorie d’apprentissage social et la thérapie comportementale


C’est en regardant les autres que nous apprenons le plus de choses. Les couples se disputent fréquemment à propos de l’argent. Ils ont parfois appris ce comportement en regardant leurs parents. Le « modelage » est une forme de thérapie comportementale utilisée pour enseigner de nouveaux comportements aux patients en leur montrant comment se comporter d’une manière plus saine. Le thérapeute peut demander au mari d’entamer une conversation avec lui à propos d’argent et montrer au couple comment aborder ce thème plus sainement. Bien entendu, cela ne fonctionne que si le thérapeute est capable de faire preuve d’un comportement sain !


Ne prenez pas les objets sans valeur


L’une des formes les plus avancées de thérapie par le renforcement consiste à créer une « économie de jetons ». Il s’agit d’un système structuré de renforcement qui utilise des « jetons », des renforçateurs symboliques représentant des renforçateurs plus tangibles, pour augmenter la probabilité d’apparition d’un comportement. Le meilleur exemple de jetons n’est autre que l’argent. L’argent en lui-même est inutile à part peut-être pour le papier sur lequel il est imprimé (avec ce papier, on peut faire un bon feu ou remplir son oreiller). Le pouvoir de l’argent vient de ce qu’il peut nous apporter ou de ce qu’il représente – la possibilité d’acheter des biens. On fait souvent appel à cette économie de jetons lorsque des individus ou des groupes doivent se conformer à certaines règles ou instructions. Les patients d’un hôpital psychiatrique, par exemple, obtiennent souvent des points ou autres jetons s’ils ont respecté les règles de l’institution ou s’ils ont produit l’un des comportements cibles spécifiques. Dans la plupart des cas, il est possible d’échanger ces jetons une fois par semaine contre de la nourriture ou un cadeau. Certains systèmes utilisent les jetons pour aider les patients à quitter l’hôpital lors de petits voyages ou d’excursions – le but étant de les préparer à quitter l’hôpital définitivement. Cette forme de thérapie est un très bon exemple de façonnement.






Évaluer le problème


[image: i0176.jpg]Si l’approche comportementale des problèmes psychologiques paraît aussi simple, c’est parce qu’elle s’appuie sur un ensemble de pratiques tout aussi simples (mais pas faciles). Les thérapeutes comportementaux ou béhavioristes insistent beaucoup sur la méthode scientifique et se concentrent sur les changements observables et sur leur mesure. Les techniques et les activités thérapeutiques sont bien programmées, très structurées et systématiques. Le thérapeute est moins le détenteur d’une vérité divine qu’un partenaire collaborant au processus de changement de comportement. Le patient doit également apporter sa contribution, aussi bien au moment de la séance qu’à l’extérieur, puisqu’il doit faire des exercices destinés à modifier son comportement dans le monde réel et à favoriser les progrès réalisés lors de chaque séance.


[image: i0177.jpg]En conformité avec leur approche scientifique et systématique des troubles psychologiques, les thérapeutes comportementaux procèdent en premier lieu à une évaluation complète des problèmes du patient. Voici un aperçu des étapes élémentaires de l’« évaluation comportementale » :




		Identifier le comportement cible. La première étape consiste à obtenir une vision d’ensemble du comportement cible – le problème que le patient présente au départ au thérapeute. Celui-ci fait appel à une technique spéciale pour analyser le problème de départ : c’est ce qu’on appelle l’« analyse ABC ».
Analyse ABC : le thérapeute comportemental l’utilise pour aborder l’analyse de la plainte initiale du patient. Spiegler et Guevremont décrivent l’analyse ABC comme l’évaluation des événements qui se sont produits avant, pendant et après un « comportement cible » (le problème de comportement du patient).



		Les « antécédents » d’un comportement particulier, les choses ou les événements qui se sont produits juste avant le comportement cible. Prenons l’exemple très répandu des couples qui se disputent excessivement. Les antécédents particuliers intéressants dans ce cas peuvent être le moment, l’endroit et les circonstances environnantes précédant immédiatement chaque dispute.
Moment : lorsque chacun rentre du travail.


Endroit : la table du dîner.


Circonstances : chacun parle de sa journée de travail.




		Le « comportement » (behaviour) ou plutôt le comportement cible. Dans le cas du couple qui se chamaille, le comportement cible correspond au fait de se disputer.


		Les « conséquences » du comportement ou les événements et les circonstances générales qui se produisent après B et comme résultat direct de B. Dans le cas du couple qui se dispute, le C peut correspondre au départ bruyant des deux protagonistes. L’homme claque la porte et part faire un tour en voiture, la femme quitte la maison pour faire une longue promenade à pied.






		Identifier les conditions actuelles d’entretien. Spiegler et Guevremont définissent les « conditions actuelles d’entretien » comme les circonstances qui contribuent à la perpétuation d’un comportement. Ils identifient deux sources spécifiques :
L’environnement : les conditions de l’environnement comprennent le moment, le cadre, les réactions des autres et toute autre circonstance externe. Ce serait le qui, le quoi, le quand, le où et le comment de notre couple qui se dispute.


Le comportement du patient : la contribution du patient comprend ses pensées, ses sentiments et ses actions. Cela correspond à ce que chaque partenaire pense, ressent et fait avant, pendant et après les disputes.




		Définir les objectifs spécifiques de la thérapie en termes explicites. L’objectif initial de la thérapie peut être de faire cesser les disputes. Cependant, cette description est un peu trop vague pour un thérapeute comportemental. Une mesure plus précise du comportement cible consiste à identifier le nombre, les occurrences ou la durée des disputes. Alors, plutôt que de demander à un couple d’arrêter de se disputer, on définira un comportement cible plus adéquat comme se limiter à une dispute par semaine.






Essayer différentes techniques


Ce qui est particulièrement agréable dans une thérapie comportementale, aussi bien pour le patient que pour le thérapeute, c’est sa clarté et sa structure. Les thérapeutes comportementaux ont à leur disposition une grande variété de techniques de traitement très structurées pour aborder le problème de leur patient. Spiegler et Guevremont distinguent trois catégories de techniques thérapeutiques : la « thérapie par le renforcement », la « thérapie de décélération » et la « thérapie par exposition ».


La thérapie par le renforcement


Les techniques fondées sur le renforcement s’appuient sur les principes du conditionnement opérant, en particulier sur l’utilisation du renforcement positif.


Après avoir procédé à une évaluation complète du comportement, le thérapeute et le patient procèdent selon les étapes suivantes :




		Dresser une liste de renforçateurs à utiliser dans le cadre de la thérapie.
C’est un processus crucial. Tout ce qui peut augmenter la probabilité de réapparition du comportement souhaité peut faire office de renforçateur.




		Déterminer comment et quand administrer les renforçateurs.
Vous souvenez-vous des programmes de renforcement du chapitre 9 ? Le renforcement continu est un bon moyen d’obtenir rapidement un changement de comportement. Dans ce cas, le patient est renforcé chaque fois qu’il adopte le comportement cible. Une fois que le patient commence à produire ce comportement de façon constante, il est possible de diminuer graduellement le renforcement. Il ne sera administré qu’une fois sur deux ou même au hasard. C’est la meilleure façon de maintenir un comportement.




		Commencer le façonnement.
Il s’agit de renforcer le patient lorsqu’il s’approche du comportement cible afin de le « façonner » et de le guider vers le comportement souhaité.


Imaginons que le patient ait des difficultés à étudier. Le thérapeute et lui ont défini le comportement cible suivant : étudier le soir pendant deux heures sans interruption. Ainsi, pendant le processus de façonnement, l’étudiant sera renforcé pour avoir étudié pendant un certain laps de temps. Celui-ci augmente progressivement jusqu’à ce qu’il atteigne les deux heures fixées (20 minutes, puis 30 minutes, puis une heure et ainsi de suite).




		Créer un contrat formel qui passe en revue tous les points du programme de traitement convenus et précise quand, comment et où le comportement cible doit apparaître.


		Procéder régulièrement à des réévaluations au cours du traitement pour évaluer les progrès du patient vers l’objectif.
Si nécessaire, on procède à des ajustements dans les procédures de renforcement.




		Terminer la thérapie.
Lorsque le patient produit le comportement cible sur la période de temps souhaitée, la thérapie prend fin.





[image: i0178.jpg]
La corruption comme renforçateur


Pendant quelques années, j’ai travaillé avec des enfants autistes en utilisant un traitement fondé sur le renforcement. L’un des aspects les plus difficiles de la thérapie était de trouver des renforçateurs. Le traitement consistait à se servir du renforcement pour augmenter les comportements fonctionnels des enfants tels que communiquer, jouer et apprendre quelques notions scolaires élémentaires (reconnaître les lettres, les nombres et les couleurs, par exemple). Il s’agissait d’enseigner le comportement cible et de renforcer les enfants chaque fois qu’ils le produisaient. Mais si les renforçateurs n’avaient pas de valeur de renforcement, il n’y avait aucune chance que ça marche.


Certains enfants aimaient des types de nourriture ou de sucreries bien particuliers. C’est donc ce que nous utilisions pour eux. D’autres aimaient des jouets ou des objets précis. S’ils permettaient d’améliorer le fonctionnement des enfants, nous les utilisions. Certains jours, c’étaient les sucreries qui marchaient bien. D’autres jours, c’étaient plutôt les jouets. L’un des enfants adorait quand je faisais semblant de taper ma tête contre la table, alors c’est ce que j’ai choisi comme renforçateur pour lui. Tous les moyens sont bons !


Vous vous dites sans doute que c’est de la corruption. D’une certaine façon, oui. Certes, nous avons corrompu les enfants pour obtenir les comportements cibles, mais si nous n’avions pas fait appel au renforcement, ils n’auraient pas appris ces comportements qui permettent de mener une vie meilleure. Je préfère la corruption à la négligence.






Les thérapies de décélération


Vous connaissez certainement l’expression « crier au loup », qui signifie avertir d’un danger en exagérant son importance. Si nous appelons à l’aide trop souvent alors que nous n’en avons pas réellement besoin, personne ne nous aidera le moment venu. Mais combien de temps les autres mettront-ils à comprendre que nous en avons assez. Ne se rendent-ils pas compte que nous continuons à crier au loup parce qu’ils accourent toujours pour nous aider ? Leur réponse renforce ainsi notre comportement. Tout est de leur faute. Il suffirait pourtant qu’ils ignorent nos appels et qu’ils arrêtent de nous venir en aide. C’est ce qui nous ferait arrêter.


Il s’agit d’éliminer un renforcement pour supprimer la réponse – c’est ce qu’on appelle l’« extinction ». Il y a longtemps, les béhavioristes ont découvert qu’un comportement peut s’arrêter lorsque le renforcement qui lui est associé cesse.

[image: i0179.jpg]
Conseils pour l’isolement


J’ai entendu de nombreux parents dire que l’isolement ne fonctionne pas. Je me demande souvent s’ils le pratiquent correctement. Spiegler et Guevremont distinguent quatre conditions qui rendent l’isolement efficace :




		[image: cochegrise.jpg] Les périodes d’isolement ne doivent pas être trop longues (cinq minutes au maximum) et l’enfant doit savoir combien de temps elles vont durer. Beaucoup de parents laissent leurs enfants trop longtemps en isolement. Pour les enfants très jeunes, une minute par an suffit – 4 minutes pour un enfant de 4 ans, etc. C’est simple, non ?


		[image: cochegrise.jpg] Aucun renforçateur ne doit être disponible pendant la période d’isolement. Il n’est pas recommandé d’utiliser la salle de jeu comme zone d’isolement. C’est comme si on empêchait un enfant d’aller à l’école alors que, de toute façon, il déteste ça ! Merci papa et maman !


		[image: cochegrise.jpg] L’isolement doit prendre fin lorsque le temps est écoulé et lorsque l’enfant se comporte correctement. Si l’enfant continue à mal se conduire, il faut allonger la durée de l’isolement pour une période de temps donnée.


		[image: cochegrise.jpg] Il faut veiller à ce que l’enfant n’utilise pas l’isolement pour échapper à des tâches qu’il n’avait pas envie de faire à l’origine. Il faut parvenir à déterminer si l’enfant utilise l’isolement dans ce but. S’il fait appel à cette ruse, faites-lui effectuer les tâches qu’il voulait éviter une fois que l’isolement est terminé.






[image: i0180.jpg]Spiegler et Guevremont désignent les traitements qui utilisent le principe de l’extinction sous le nom de « thérapies de décélération ». Lorsque le renforçateur qui maintient un comportement est supprimé, le comportement risque de s’éteindre. La thérapie de décélération se déroule presque de la même façon que la thérapie par le renforcement : les comportements cibles et les conditions de renforcement sont identifiés. La principale différence, c’est que les renforçateurs sont supprimés au lieu d’être administrés.


Le redoutable isolement est l’un des exemples les plus connus de thérapie de décélération. Il est utilisé par de nombreux parents. L’idée de l’isolement est que le comportement cible indésirable d’un enfant (ou de quiconque) est entretenu, soit par l’attention sociale renforçante que l’enfant reçoit comme conséquence de son comportement, soit par d’autres renforçateurs inhérents à la situation, tels que prendre un jouet à un autre enfant.


Lorsque l’enfant produit le comportement cible, on l’emmène dans un endroit destiné à l’isolement. De cette façon, on l’éloigne des renforçateurs présents dans la situation donnée. Aucun renforçateur potentiel ne doit être présent dans la zone d’isolement, sinon l’enfant risque d’être renforcé pendant l’isolement.




Les thérapies par exposition


Il existe différents types de « thérapies par exposition ». Ces thérapies consistent à exposer un comportement cible à de nouvelles conditions afin de réduire son apparition. L’« exposition » est un autre terme pour la réassociation ou le réapprentissage d’un comportement cible avec un autre comportement, ce qui a pour résultat de faire cesser le comportement cible.


[image: i0181.jpg]Avez-vous déjà essayé de fumer une cigarette sous la douche ? C’est plutôt difficile. J’ai travaillé avec un gars qui arrivait à combiner les deux (vous êtes intéressé ? Ne comptez pas sur moi pour vous donner des détails !). En tout cas, je suppose que la plupart d’entre nous pensent qu’il est impossible de fumer tout en prenant une douche. Ces deux actions sont incompatibles. Pour empêcher le comportement cible de se produire, il suffit de trouver un comportement qui interfère avec ce comportement cible.


Jacobsen et Wolpe ont développé des techniques thérapeutiques qui s’appuient sur ce concept d’incompatibilité. Lorsque deux comportements se produisent en même temps, c’est le comportement le plus fort qui prévaut. L’eau l’emporte toujours sur les cigarettes. C’est ce qu’on appelle l’« inhibition réciproque » ou le « contre-conditionnement ». La thérapie qui fait appel à l’inhibition réciproque ou au contre-conditionnement est conçue pour affaiblir le comportement cible négatif conditionné classiquement. Lorsque vous « exposez » les cigarettes à l’eau, il est plutôt difficile de fumer. Le contre-conditionnement est le mécanisme opératoire de toutes les thérapies d’exposition.


[image: i0182.jpg]Pour bien expliquer comment le contre-conditionnement fonctionne dans le cadre des thérapies d’exposition, prenons l’exemple d’une des formes les plus connues de ces thérapies, la « désensibilisation systématique ». Cette forme est très souvent utilisée pour traiter les phobies telles que la peur de prendre la parole devant les autres, la phobie sociale ou autres phobies spécifiques. Les thérapeutes l’ont également utilisée avec succès pour traiter les troubles paniques accompagnés d’agoraphobie. Il existe différents types de thérapies d’exposition fondées sur le principe de la désensibilisation systématique :




		[image: coche.jpg] Sensibilisation cachée (exposition en imagination) : l’« apprentissage », ou l’association, ne se produit que dans l’esprit du patient et non dans la vie réelle.
Les procédures mises au point par Wolpe et Jacobsen sont très similaires. Les thérapeutes apprennent au patient comment entrer dans un état de relaxation profonde. Ensuite, ils demandent au patient de s’imaginer dans une situation angoissante tout en maintenant son état de relaxation. Lorsque le niveau d’anxiété du patient devient trop élevé, le thérapeute dit au patient d’effacer l’image et de continuer à se relaxer.


La répétition constante de ce processus pendant plusieurs sessions permet d’atténuer la réponse de peur face à la situation, car l’état de relaxation prend le pas sur la peur initiale de la situation ou de l’objet. Le patient associe désormais la relaxation avec la situation déclenchant la peur ou l’objet de la phobie.




		[image: coche.jpg] La thérapie par exposition graduelle : lorsqu’un patient apprend à produire le comportement redouté dans une situation de la vie réelle, il pratique la « sensibilisation in vivo ». En général, cette forme de désensibilisation a lieu graduellement, d’où son nom. Si vous avez peur de prendre l’avion, votre thérapeute commencera par regarder des films avec vous sur les avions. Puis vous irez à l’aéroport. Puis vous passerez un moment dans le terminal. Ensuite, vous prendrez place dans un avion. Vous vous dirigerez progressivement vers l’objectif souhaité : prendre l’avion mais pas avant d’avoir effectué un grand travail de préparation et appris à vous relaxer au cours des différentes étapes.


		[image: coche.jpg] Flooding : cette forme de thérapie consiste à confronter le patient à la situation ou à l’objet provoquant la peur pendant une période assez longue. Ici, l’anxiété du patient atteint des sommets. Cela ressemble à de la torture, non ? Si vous avez peur des serpents, sautez dans une fosse qui en est pleine. Soit vous mourrez, soit vous surmonterez votre peur des serpents ! Ici, il n’y a pas d’exposition progressive. Il suffit de sauter dans une fosse remplie de serpents et de marcher sur eux…
Il y a mieux : non seulement on expose le patient à l’objet de sa pire phobie, mais, en plus, on l’empêche de partir en courant, de s’échapper ou de produire tout autre comportement de fuite qu’il a utilisé autrefois pour éviter cette peur ! C’est ce qu’on appelle la « prévention de la réponse ».








[image: i0183.jpg]La thérapie du flooding semble terrible, pourtant, c’est l’une des formes les plus efficaces de thérapies comportementales. Si un patient fait confiance à son docteur, il pourra surmonter rapidement certaines phobies puissantes et débilitantes. Cela peut paraître cruel, mais les patients doivent donner leur assentiment pour toute forme de traitement et ils ne sont pas obligés de suivre une thérapie, à part si le tribunal en a décidé ainsi (pour en savoir plus sur le rôle de la thérapie dans le système pénal, reportez-vous au chapitre 17).








Mettre de l’eau dans son vin grâce à la thérapie cognitive


Un alcoolique en voie de guérison peut être envahi de pensées horribles lorsqu’il envisage de se remettre à boire. Il ne faut jamais sous-estimer le pouvoir des pensées.


Se réconcilier avec les microbes


Le flooding (reportez-vous plus haut dans ce chapitre à la section « Les thérapies par exposition  ») peut être très efficace pour traiter la phobie des microbes. Imaginez une personne qui souffre d’une phobie des microbes et craint d’attraper des maladies par les poubelles. Son appartement est plein d’ordures parce qu’elle a trop peur de toucher les poubelles pour les sortir. L’odeur est plutôt fétide et son propriétaire menace de l’expulser. Heureusement, cette personne a trouvé un bon thérapeute comportemental dans le coin qui a accepté de l’aider.


Lorsqu’elle se rend chez lui, il lui dit qu’il va faire la thérapie dans son appartement. Elle s’en réjouit plutôt. Quand le thérapeute arrive chez elle, il lui explique qu’il va la guérir de sa phobie des microbes. Il lui montre une pile d’ordures et lui dit de sauter dedans. « Pardon ? » dit-elle. « Vous m’avez bien entendu : sautez dedans ! » répond-il. Elle saute alors dans le tas d’ordures. Et ce n’est pas tout, le thérapeute refuse qu’elle prenne une douche avant le lendemain. Elle se plaint. Pourtant, désormais, elle n’a plus peur des ordures.


Bien sûr, ce n’est pas une histoire vraie : c’est un exemple plutôt extrême de flooding, mais ce n’est pas si loin de la réalité. Les thérapeutes qui pratiquent le flooding demandent à leurs patients de s’exposer complètement aux choses qu’ils craignent le plus. Et ça marche, croyez-moi !




La « thérapie cognitive » est une forme très populaire et recherchée de psychothérapie. Elle met l’accent sur le pouvoir des pensées. Pour les thérapeutes cognitifs, les problèmes psychologiques, tels que les difficultés interpersonnelles et les troubles émotionnels, sont le résultat direct de « pensées horribles ». En d’autres termes, ce sont des processus de pensées inadaptés qui sont à l’origine des problèmes. Ce type de pensées peut avoir une influence énorme sur notre psyché car nous analysons et traitons les informations de chaque événement qui se passe autour de nous ainsi que chacune de nos réactions à ces événements. Voici ce que cela peut donner :



A (vous perdez votre travail) → B (vos pensées relatives à votre licenciement) → C (votre processus de pensée émotionnel à propos de l’événement)




[image: i0184.jpg]Nos réactions sont le produit de ce que nous pensons d’une situation ou d’un événement. Dans beaucoup de situations, telles que la perte d’un être cher, un échec, une blessure infligée par quelqu’un ou la confrontation à quelque chose d’effrayant, il est tout à fait naturel de sentir des émotions négatives. Les réactions négatives ne sont pas nécessairement anormales. C’est seulement lorsque nos réactions émotionnelles et nos comportements deviennent extrêmes, figés et répétitifs que nous atteignons les frontières du trouble psychologique.


Parfois, nos pensées peuvent être influencées ou déformées, ce qui peut nous perturber. La thérapie cognitive a une approche relativiste de la réalité. La réalité d’un individu est le produit dérivé de la façon dont il perçoit les choses. Cependant, les thérapeutes cognitifs ne considèrent pas que la psychopathologie soit seulement une conséquence de la pensée. En fait, c’est le résultat d’une certaine forme de pensée. Des erreurs spécifiques dans le mode de pensée sont à l’origine de problèmes spécifiques.

[image: i0185.jpg]
La pensée positive selon Peale


Le livre de Norman Vincent Peale, La Puissance de la pensée positive (Marabout), est devenu un véritable best-seller. D’après Peale, la pensée positive produit des résultats positifs dans notre vie. Il n’est pas le seul à croire que la pensée joue un rôle déterminant dans l’apparition et le développement d’un comportement.




Aaron Beck distingue six distorsions cognitives susceptibles d’entraîner des problèmes psychologiques :



		[image: coche.jpg] La conclusion arbitraire : cette distorsion se produit lorsqu’un individu tire des conclusions à partir d’informations incomplètes ou inexactes. Imaginez deux scientifiques à qui on demande de décrire un éléphant à travers un petit trou dans une palissade. Chaque scientifique va certainement décrire l’éléphant différemment. L’un des scientifiques regarde par le trou et ne voit que la queue. L’autre ne voit que la trompe. Le premier scientifique décrira l’éléphant comme un animal avec une queue, l’autre comme un animal avec une trompe. Aucun des deux n’a une image complète de l’animal, mais les deux sont persuadés d’avoir raison.


		[image: coche.jpg] Le catastrophisme : c’est ce qu’on appelle « faire une montagne d’un rien ». Selon Beck, c’est accorder plus d’importance à une chose qu’elle n’en a réellement.


		[image: coche.jpg] La pensée dichotomique : nous savons tous qu’on ne peut pas voir les choses en noir et blanc sans prendre en compte les nuances. Lorsque nous classons les événements ou les situations dans l’un ou l’autre extrême, nous pensons de façon dichotomique. J’ai eu l’occasion de travailler dans des prisons, et j’ai remarqué que les détenus divisaient les gens en deux groupes – amis ou ennemis. « Si tu n’es pas mon ami, alors tu seras mon ennemi. »


		[image: coche.jpg] La généralisation exagérée : « Mon petit ami m’a plaquée ! Personne ne m’aime ! » Voilà un exemple de généralisation exagérée. Nous prenons une expérience ou un rôle et nous l’appliquons systématiquement à une série de circonstances qui n’ont aucun rapport.


		[image: coche.jpg] La personnalisation : La Tempête est l’un de mes films préférés. Vers la fin de l’histoire, le personnage principal pense avoir provoqué une tempête qui a fait chavirer le bateau de l’ennemi. C’est ce qu’on appelle la personnalisation : nous pensons qu’un événement est en rapport avec nous alors qu’en réalité, il ne l’est absolument pas.


		[image: coche.jpg] L’abstraction sélective : j’avais un copain à l’université qui était persuadé que les femmes se moquaient toujours de lui quand il marchait près d’elles sur le campus. S’il avait su que la plupart des femmes n’avaient probablement même pas remarqué son existence ! Elles riaient certainement d’une blague ou d’une situation amusante qui n’avait rien à voir avec lui. Il en était arrivé à cette conclusion en sortant leur comportement du contexte.






Comme c’est le cas pour la thérapie comportementale, la théorie à l’origine de la thérapie cognitive est troublante de simplicité. Si les problèmes psychologiques sont le produit de pensées erronées, la thérapie aura pour but de modifier ces pensées. Parfois, c’est plus facile à dire qu’à faire. Heureusement, les thérapeutes cognitifs ont à leur disposition une grande variété de techniques et une approche systématique.


La thérapie cognitive a donc pour but de modifier la pensée déformée à l’aide d’une analyse logique et d’expériences comportementales conçues pour tester les croyances dysfonctionnelles. La plupart des pensées erronées se rapportent à de fausses hypothèses sur soi-même, le monde et les autres. La thérapie cognitive se déroule à peu près de la façon suivante :




		1. Le thérapeute et le patient procèdent à une évaluation complète des croyances et des suppositions erronées du patient et recherchent le lien entre ces pensées et des émotions et comportements dysfonctionnels spécifiques.




[image: i0186.jpg]Christine Padesky et Dennis Greenberg proposent au patient un système d’identification de ses pensées erronées, que les psychologues cognitifs appellent les « pensées automatiques » – des pensées qui surgissent automatiquement en réaction à une situation particulière. Le patient doit prendre en notes les situations spécifiques auxquelles il est confronté entre chaque séance de thérapie puis décrire en détail ses réactions face à ces situations.



		2. Le thérapeute et le patient travaillent ensemble. Ils utilisent les notes du patient (sur ses pensées automatiques face à une situation) pour identifier les distorsions cognitives s’insérant entre les situations et les réactions du patient.
Ce processus souvent difficile peut prendre plusieurs semaines voire plusieurs mois, mais, au bout du compte, les distorsions sont complètement identifiées.




		3. Le patient et le thérapeute travaillent ensemble pour modifier les croyances erronées du patient.
Le thérapeute et le patient travaillent en collaboration pour réfuter logiquement, remettre en question et tester ces conclusions et ces principes erronés. Ils tentent ainsi d’améliorer la façon de penser du patient et de lui faire perdre l’habitude de déformer les informations.





[image: i0187.jpg]
Au-delà du pessimisme


Certains troubles mentaux (voir chapitre 16) sont dus à une déformation de la réalité. Si vous perdez votre travail, il est naturel que vous pensiez : « Il faut que je trouve un autre emploi ! » Vous déformeriez la réalité si vous pensiez : « Je ne vais jamais retrouver de travail !  » Cette forme de pensée pessimiste est susceptible de produire une réaction émotionnelle plus négative qu’elle ne devrait l’être. Il y a une grande différence entre « J’ai besoin d’un nouveau travail ! » et « Je ne vais jamais retrouver de travail ! »






Marcher main dans la main : les thérapies comportementales et cognitives


Albert Ellis est le créateur d’une forme de thérapie combinée qui s’inspire aussi bien de la thérapie comportementale que de la thérapie cognitive. La « thérapie comportementale rationnelle-émotive » part du principe que les problèmes psychologiques sont le résultat de pensées et de comportements irrationnels qui soutiennent ces pensées irrationnelles. Ainsi, on peut traiter ces problèmes en aidant le patient à penser plus rationnellement et à se comporter d’une façon qui soutienne la pensée rationnelle.


[image: i0188.jpg]Ellis est un psychologue charismatique dont le style et la personnalité sont au service des principales idées de sa thérapie. Les psychologues qui pratiquent cette thérapie considèrent que nous générons nous-mêmes nos problèmes et que nous nous faisons du mal en nous accrochant à des idées irrationnelles qui ne résistent pas à un examen minutieux. Le problème, c’est que nous n’examinons pas assez souvent nos pensées. Nous faisons régulièrement des affirmations irrationnelles :



« Je ne peux pas le supporter ! »


« C’est trop horrible ! »


« Je suis vraiment nul, je n’y arrive pas ! »



[image: i0189.jpg]
Les pensées dépressives


Le « modèle cognitif de la dépression » d’Aaron Beck est l’une des applications les plus connues de la thérapie cognitive. Selon Beck, les symptômes dépressifs, comme l’humeur triste et le manque de motivation, sont le résultat de distorsions cognitives qui s’appuient sur trois visions spécifiques que le patient a de lui-même, du monde et du futur. Beck a appelé ces croyances des « schèmes cognitifs dépressogènes ». Ceux-ci se présentent sous la forme d’une « triade cognitive ». La triade cognitive des individus souffrant de dépression se compose des croyances élémentaires suivantes :



« Je suis inadapté, abandonné, et je n’ai aucune valeur… »


« Le monde est injuste et dur… Ce n’est pas pour moi… »


« L’avenir ne laisse aucun espoir… Mes problèmes actuels ne seront jamais résolus… »




Ces croyances vont à l’encontre d’une adaptation et d’un traitement de l’information raisonnable et sain concernant les événements de la vie du patient. Le thérapeute et le patient devront trouver un moyen d’identifier, de remettre en cause et de modifier ces croyances afin de réduire leur influence sur les émotions et les motivations du patient.




Ce sont des exemples de pensées irrationnelles. Les thérapeutes du comportement rationnel-émotif qualifient ces affirmations d’irrationnelles parce qu’ils considèrent que les individus sont capables de supporter et de gérer des événements négatifs. Ces événements sont rarement aussi graves que nous le pensons. Nous nous enfermons aussi dans des rôles qui augmentent notre sentiment de culpabilité lorsque nous sommes dépassés, tristes, anxieux, etc. : « Je ne devrais pas me mettre en colère ! », « Je ne devrais pas me soucier de ce qu’elle pense ! », « Je ne devrais pas me faire du souci à propos de ça ! » Les thérapeutes remettent vigoureusement en cause ce genre de déclarations.


[image: i0190.jpg]Il ne faut pas penser que cette position soit dure ou insensible. Cette forme de thérapie fait preuve de la même empathie et de la même tolérance inconditionnelle que les autres thérapies. Les thérapeutes n’essaient pas forcément de dissuader les patients de ressentir les choses comme ils le font. Ils tentent juste de les aider à vivre leurs émotions d’une façon plus atténuée et plus gérable. Il y a des niveaux émotionnels sains et des niveaux irrationnels. Le but de la thérapie est d’apprendre aux patients comment vivre leurs émotions de façon plus rationnelle.


Au cours de la thérapie, le patient doit se soumettre à des expériences conçues pour tester la rationalité ou l’irrationalité de ses croyances. Le thérapeute pourra demander à un patient qui a peur de s’adresser à des inconnus, d’aborder dix inconnus par semaine et d’engager la conversation avec eux. Si le patient pensait à l’origine qu’il allait mourir de honte, le thérapeute commencera la séance suivante en disant : « Ça me fait plaisir de vous voir ! Visiblement, le fait de parler à des inconnus ne vous a pas tué, n’est-ce pas ? »


Cette forme de thérapie part du principe que deux approches différentes peuvent apporter des modifications au niveau de la façon de penser – parler avec un thérapeute pour remettre en question les idées irrationnelles et produire des comportements qui prouvent que les idées irrationnelles étaient fausses. Selon Ellis, les gens changent rarement leur façon de penser irrationnelle sans agir contre elle. Leur pensée ne changera pas tant que leur comportement restera le même.








Chapitre 21


Pas facile d’être une personne : psychothérapie humaniste, Gestalt et thérapie existentielle


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] S’accepter en tant que personne


		[image: triangle.jpg] Satisfaire un besoin


		[image: triangle.jpg] Se confronter à la mort






Une femme de 35 ans, que j’appellerai madame Garcia, a récemment assisté aux funérailles de sa mère. Depuis, elle a des difficultés à travailler et à retrouver de bonnes relations avec sa famille. Craignant la dépression, elle est allée consulter son médecin de famille. Au lieu de lui prescrire des médicaments, celui-ci l’a orientée vers un psychologue.


Voici la conversation qui a eu lieu entre madame Garcia et le psychologue :



Psychologue : Bonjour, madame Garcia, entrez ! Le Dr Huang m’a dit que vous aviez des difficultés à travailler et que vous veniez de perdre votre mère… Asseyez-vous, je vous en prie !


Madame Garcia : Merci ! Je tiens à vous dire avant tout que je ne suis pas très à l’aise. J’ai fait une psychanalyse, il y a quelque temps, et ça ne m’a pas plu du tout. Mon thérapeute était trop froid et trop impersonnel.


Psy : Je suis désolé que vous ayez eu une mauvaise expérience. Personnellement, je ne suis pas psychanalyste. Avez-vous envie de parler de cette expérience ?


Mme G. : Pas vraiment. Pas maintenant, en tout cas. Je me sens très mal depuis que ma mère est tombée malade. J’allais aider à ma sœur à s’occuper d’elle et, chaque fois, je repartais avec un sentiment d’abattement.


Psy : D’abattement ? Comme de la tristesse ? Était-ce lié à l’état de votre mère ?


Mme G. : Oui. Mais je n’étais pas vraiment triste de savoir qu’elle allait mourir. Cela faisait très longtemps qu’elle souffrait et je me disais que la mort serait un soulagement pour elle. C’était sa vie, plutôt que sa mort, qui me gênait.


Psy : Sa vie vous gênait… Et vous aviez accepté sa mort… Dites m’en plus…


Mme G. : C’était une femme de 68 ans qui avait travaillé comme femme de ménage depuis l’âge de 16 ans. C’était une mère aimante et une épouse dévouée. Et pourtant, elle me faisait honte. C’est horrible de dire cela, mais c’est ce que je ressentais.


Psy : Vous n’approuviez pas son style de vie ?


Mme G. : En quelque sorte. Elle vivait pour les autres : sa patronne, son mari, ses enfants, ses petits-enfants. Et je m’en voulais de la juger, surtout quand j’ai commencé à me rendre compte que j’avais exactement la même vie qu’elle !


Psy : Vous avez la même vie que votre mère ?


Mme G. : Pas exactement, mais presque. Je fais quatre heures de route aller et retour pour aller travailler dans une entreprise où je n’ai aucune considération. Mais j’ai besoin d’argent. Quand je rentre à la maison, il faut que je prépare le dîner et que je m’occupe de mon fils. Quand mon mari rentre, il se met les pieds sous la table. Je sais que c’était égoïste de penser à moi alors que ma mère était en train de mourir, mais sa maladie et sa mort m’ont fait réfléchir à ma propre vie. Et je n’ai pas aimé les conclusions que j’en ai tirées…




L’expérience de madame Garcia illustre bien le genre de problèmes auxquels les spécialistes de ces thérapies sont confrontés. La patiente remet en question sa vie, son identité, ce qu’elle est. Pour qui vit-elle en réalité ? Est-elle fidèle à elle-même ?


Carl Rogers, Fritz Perls, Rollo May et Irvin Yalom ont tous un point commun, même si chacun d’eux a apporté une contribution unique à la théorie et à la pratique de la psychothérapie. Ils ont su voir le grand potentiel qui est en nous. D’après eux, chaque individu cherche à développer au maximum son potentiel en assumant la responsabilité de sa vie.


De nombreuses formes de psychothérapie présentées dans ce livre (les thérapies comportementales et cognitives, chapitre 20) ont été considérées comme stériles, trop techniques ou trop éloignées des réalités. En effet, ces théories ne prennent pas vraiment en compte la personne en tant que telle. Les thérapies décrites dans ce chapitre, en revanche, sont axées autour de la personne.


Se découvrir chez son psy


[image: i0191.jpg]Prenez une minute pour faire l’exercice suivant : prenez un morceau de papier et un stylo, et faites la liste de toutes les personnes que vous admirez ou appréciez. Qui avez-vous inscrit sur cette liste ? Un professeur, votre conjoint(e), des célébrités, vos parents ? Et vous, Êtes-vous sur la liste des personnes que vous appréciez ? Faites-vous partie des membres de votre fan-club ?


Dans ce monde immense et chaotique de plus de six milliards de personnes, il me semble parfois que je suis insignifiant, que mon identité individuelle est transparente. Pourtant, chacun de nous a conscience d’être un individu unique. Parfois, nous avons le sentiment d’être si indépendants que nous nous sentons seuls, comme si personne ne s’inquiétait de notre sort : « Et moi, est-ce que quelqu’un s’intéresse à moi ? »


Oui : Carl Rogers ! Il a eu une influence considérable sur la psychothérapie. Il a remis la personne au centre du processus, dans l’optique de comprendre et de valoriser chacun de ses patients en tant qu’individu unique, avec de réels problèmes, et non en tant que représentant de théories abstraites. La « psychothérapie humaniste » de Carl Rogers donne la priorité à l’aspect humain de chaque patient. D’après Rogers, chaque individu recherche de façon innée le développement optimal de son potentiel dans un but de survie.


Nous commençons tous notre vie avec l’objectif modeste de satisfaire nos besoins primaires (nourriture, abri et protection). À partir de là, nous essayons d’améliorer notre vie et de développer nos aptitudes au maximum. Le « développement » est le mot-clé de la psychothérapie humaniste. Le développement personnel du patient est essentiel dans l’esprit du thérapeute et dans le processus de thérapie.


Qu’est-ce que le potentiel intrinsèque de chaque patient peut apporter à celui-ci en termes de guérison ? Les psychothérapeutes humanistes ne font-ils que valoriser le patient ? En quelque sorte, oui, mais c’est une vision un peu simpliste. Ils ne lui disent pas : « Je vous aimerai jusqu’à ce que vous soyez capable de vous aimer » ou « Je vous accepterai jusqu’à ce que vous soyez capable de vous accepter. »


[image: i0192.jpg]Le mécanisme d’aide ou de guérison de la psychothérapie humaniste repose sur la capacité du thérapeute à comprendre l’expérience unique du patient (pensées, comportements et émotions). Au fur et à mesure que le thérapeute essaie de comprendre le patient, celui-ci apprend à se voir d’une façon plus constructive et épanouissante.


La théorie de la personne


Pourquoi Carl Rogers pense-t-il que la volonté du thérapeute de comprendre l’individu a un effet thérapeutique ? La réponse paraît évidente : nous voulons tous être compris (reportez-vous au chapitre 13 pour en savoir plus sur l’importance des relations humaines). Lorsque nous nous sentons compris, nous avons le sentiment d’être plus vivants et plus présents dans ce monde froid et impersonnel.


Bien qu’il n’appartienne pas au courant humaniste, Eric Fromm a présenté un concept destiné à expliquer pourquoi il est si important pour nous d’être compris. D’après lui, nous confrontons constamment nos perceptions et nos expériences à celles des autres, notamment des personnes dont l’opinion nous touche. Avez-vous déjà entendu parler du concept de « contrôle réalité » ? Par exemple, vous venez de voir un OVNI atterrir dans un champ, à côté de l’autoroute, et vous demandez à quelqu’un s’il l’a vu : « Tu as vu ce que j’ai vu ? » Si l’autre personne l’a vu aussi, vous faites l’expérience de ce que Fromm appelle la « validation ». La validation est la confirmation par une autre personne de notre expérience de la réalité. Elle nous donne le sentiment d’exister. D’après Fromm, sans la validation, nous aurions l’impression de ne pas exister.


Être compris est donc synonyme d’avoir le sentiment d’exister. Vous est-il déjà arrivé de parler à quelqu’un qui ne comprenait pas ce que vous essayiez de lui dire ? Dans ce genre de situation – parfois très dérangeante – nous nous sentons déconnectés, voire, dans des cas extrêmes, isolés.


Pourquoi est-il parfois si difficile d’être compris ou de comprendre les autres ? D’après Rogers, chacun de nous a un cadre de référence unique à partir duquel il appréhende le monde. Réfléchissez… Il se peut qu’il existe dans le monde un individu qui vous ressemble trait pour trait, qui porte le même nom et qui se conduise exactement comme vous. Biologiquement, les vrais jumeaux ont le même code génétique ! Et pourtant, Rogers et les psychothérapeutes humanistes affirment que même les vrais jumeaux ne sont pas exactement identiques. Car ce sont deux individus distincts. Cette perspective me plaît. Personne ne peut occuper le même espace physique que moi. Ni le même espace mental !


Chacun de nous est unique. L’expérience individuelle de chaque individu est spécifiquement distincte de celle des autres. Néanmoins, le sentiment d’unicité de chacun est soumis à la perception des autres. Enfants, notre expérience est étroitement liée à celle de nos parents. Ceux-ci constituent notre premier modèle de compréhension et d’expérimentation du monde. Plus tard, nous commençons à différencier notre propre expérience de celle des autres.


[image: i0193.jpg]Toutefois, ce « processus de différenciation de l’expérience » n’est possible que dans un environnement où l’individu est perçu de façon positive. Si vous voyez un OVNI alors que votre voisin n’en voit pas, celui-ci peut tout de même vous soutenir dans votre expérience en vous disant qu’il n’en voit pas, mais que cela ne signifie pas que vous ne l’avez pas vu. S’il n’a pas un regard positif sur vous, il dira : « Tu es fou ! Tu ne peux pas avoir vu un OVNI ! » Prenons un exemple plus réaliste : un enfant se fait mal et va voir son père pour qu’il le console. Le père lui dit : « Tu ne t’es pas fait mal, tout va bien ! » Cette situation de non-validation est une « expérience invalidante ». L’enfant peut être désorienté : « J’ai mal, mais papa dit que je ne me suis pas fait mal… Est-ce que j’ai mal ou non ? » Voilà qui est déroutant pour un enfant.


Rogers appelle l’expérience que nous avons de nous-mêmes nos « conditions de validité ». Tant que nous satisfaisons aux conditions de validité fixées par les autres, tout va bien. Mais si nous ne bénéficions pas d’une acceptation inconditionnelle, cela se complique. Nous sommes tentés de chercher l’« acceptation conditionnelle » d’autres personnes parce que nous ne connaissons pas encore l’« acceptation inconditionnelle ». En cherchant l’acceptation conditionnelle, nous vivons dans le mensonge puisque nous adoptons une approche de la vie indifférenciée. Si nos expériences sont différentes de celles des personnes qui nous entourent, nous risquons d’altérer nos propres pensées, émotions ou comportements pour les ajuster aux leurs. Car nous sommes convaincus que si nous pensons, ressentons et agissons comme elles, nous obtiendrons le regard positif que nous attendons.


Même si nous ne bénéficions pas d’une acceptation inconditionnelle, notre sentiment d’individualité et d’unicité reste sous-jacent. S’il y a une incohérence entre l’authentique expérience que nous faisons de nous-mêmes et l’expérience que nous faisons pour être en phase avec les autres, nous provoquons un problème d’« incongruence ». Autrement dit, nous développons deux visions de nous-mêmes : ce que nous sommes et ce que nous pensons que les autres pensent que nous sommes. D’après Rogers, les déséquilibres psychologiques sont liés à une incongruence entre l’expérience globale de l’individu et une expérience de soi distordue. En raison de cette incongruence, l’individu se sent étranger à lui-même, déconnecté et amputé d’une partie de lui-même. Il ne vit qu’une partie de son être. Par conséquent, il ne satisfait pas son besoin d’expérimenter, d’améliorer et de développer son être.


Au cours de ce processus, nous utilisons différents mécanismes de défense pour étayer nos actes. Nous traitons les informations relatives à nous-mêmes, aux autres et au monde qui nous entoure de façon sélective afin de ne pas chambouler notre réalité. Par exemple, de nombreuses familles ont leur brebis galeuse. Parfois, cette personne fait délibérément quelque chose qui va à contre-courant du reste de la famille pour rester en phase avec l’image que tout le monde a d’elle. Elle peut même s’accrocher à ce rôle au point de perdre complètement contact avec la réalité. Il arrive aussi que toute la famille fasse semblant que quelque chose ne lui est pas arrivé. Tout le monde sait ce qui se passe, mais personne ne veut reconnaître la réalité. Cette expérience est une « négation totale » de la réalité.




Se reconnecter grâce à la thérapie


L’un des principaux objectifs de la psychothérapie humaniste consiste à aider le patient à réintégrer ces différentes version du soi. Ce processus se base sur l’une des contributions les plus importantes de Rogers à la psychothérapie : le « regard positif inconditionnel ». Il s’agit d’accepter le patient en tant que personne, sans porter de jugement moral sur son expérience, ses émotions, ses pensées ou ses comportements. Le thérapeute ne doit pas reproduire l’expérience invalidante que le patient a probablement vécue dans son enfance ou continue à vivre.


Il utilise la « technique du reflet », qui consiste à montrer au patient qu’il entend ce qu’il dit et qu’il essaie de le comprendre. Cette technique est reliée au concept d’« empathie ». Le thérapeute n’applique pas ses propres théories à l’expérience du patient. Ainsi, le patient peut voir comment il a distordu son expérience sans introduire de nouvelles distorsions liées aux attentes du thérapeute.


Le thérapeute « reflète » le patient en décrivant l’être que celui-ci lui présente. Au cours de ce processus, la conscience de soi du patient se développe et celui-ci commence à se voir différemment. Le thérapeute agit donc comme une sorte de miroir ou d’« amplificateur du soi ». Pour Anderson et Wexler, ce processus consiste pour le thérapeute à aider le patient à mieux organiser ses expériences et ses pensées.


[image: i0194.jpg]D’après Rogers, pour que la thérapie soit efficace, six « conditions nécessaires et suffisantes » doivent être réunies :




		[image: coche.jpg] Une relation professionnelle et respectueuse entre le patient et le thérapeute.


		[image: coche.jpg] La volonté du patient d’être vulnérable et d’éprouver des émotions fortes, comme l’anxiété, et l’aptitude du thérapeute à aider le patient à chercher et à s’impliquer dans la relation.


		[image: coche.jpg] L’authenticité – le patient doit être « librement et profondément » lui-même et éviter toute distorsion de ses émotions ou de ses pensées.


		[image: coche.jpg] Un regard positif inconditionnel.


		[image: coche.jpg] L’empathie.


		[image: coche.jpg] La perception de l’authenticité – le thérapeute doit être une véritable personne (avec des émotions, des pensées et comportements qui lui sont propres) et non un individu qui joue un rôle vis-à-vis du patient.





[image: i0195.jpg]
D’accord, mais est-ce que ça marche ?


La psychothérapie humaniste de Rogers existe depuis environ cinquante ans. Comme pour toute forme de psychothérapie, d’intervention psychologique ou de traitement médicamenteux, une seule question se pose : est-ce que ça marche ? Les études réalisées sur l’efficacité de la psychothérapie humaniste portent en grande partie sur les conditions « nécessaires et suffisantes ».


La plupart de ces études, notamment celle qui a été réalisée par Beutler, Crago et Arezmendi, montrent que trois de ces conditions – l’empathie, l’authenticité et le regard positif inconditionnel – sont importantes mais pas nécessaires ni suffisantes à elles seules pour assurer l’efficacité de la thérapie. Autrement dit, le thérapeute n’a pas besoin d’avoir recours à ces trois facteurs pour être efficace.


Orlinsky et Howard, en revanche, affirment que la chaleur, l’empathie et l’authenticité facilitent le processus thérapeutique. Si le thérapeute crée ces conditions, la thérapie est donc plus aisée. En tout cas, cela ne peut pas faire de mal : alors, pourquoi pas ?








Tout est dans la Gestalt


Pour commencer, laissez-moi vous poser une petite question : vous souvenez-vous du transpondeur de la série Star Trek ? À partir de maintenant, vous faites partie de l’équipage de l’Enterprise ! Vous effectuez une mission extrêmement dangereuse sur la planète Rumalian et les choses commencent à se corser. Vous demandez à Scotty de vous ramener sur le vaisseau. Le vieux Scotty vous ramène et vous êtes convoqué par le capitaine Kirk pour faire un compte rendu de votre mission. Mais d’abord, vous devez faire un check-up auprès de Bones, le médecin du vaisseau.


Lors de la consultation, Bones vous annonce qu’il vous manque une partie de votre cerveau. Il vous explique que, lors du processus de téléportation, il y a eu une défaillance dans la reconfiguration des éléments de votre corps.


Vous : Est-ce un phénomène courant, docteur ?


Bones : Il y a une chance sur un million… Mais ne vous inquiétez pas ! Ce n’est pas une partie très importante de votre cerveau, elle ne vous manquera pas.


À ce moment-là, le Dr Spock entre dans l’infirmerie…


Spock : Attendez une minute, Bones. Vous ne pouvez pas lui dire que ce n’est pas important. Ce ne sera plus jamais la même personne…


Bones : Bien sûr que si ! J’ai une section cérébrale prothétique n° 45 prête à être installée. Il ne se rendra compte de rien.


Spock : Si ! Ne savez-vous pas que le tout est supérieur à la somme des parties ? Même si vous remplacez cette partie manquante du cerveau, ce ne sera plus jamais la même personne, car cette personne était bien plus que la somme d’une série de composantes organiques.




Complètement paniqué, vous vous posez alors des tas de questions : Qui a raison ? Qui étais-je avant de perdre cette composante de mon cerveau ? Serai-je toujours moi lorsqu’on l’aura remplacée ? Le nouveau moi sera-t-il le même que l’ancien ?


Il semble que le Dr Spock ait entendu parler de la Gestalt. D’après les gestaltistes, le cerveau humain perçoit le monde comme un ensemble structuré fondamentalement différent de la somme de ses parties.


Nos besoins


Il y a quelques années, tous les soirs, j’avais immanquablement envie de grignoter quelque chose. Vers 22 heures, il fallait que j’aille piocher dans le frigo. Puis, un jour, j’ai entendu dire que de nombreuses personnes confondaient la faim et la déshydratation. Alors, le soir, je me suis mis à boire de l’eau au lieu de manger. Et ça a marché : je n’avais plus faim ! Moralité ? Il n’y en a pas. J’avais juste envie de vous parler de mes petites bouffes du soir. Je plaisante ! Il y en a une : je n’étais pas attentif aux véritables besoins de mon corps et j’ai confondu un besoin avec un autre. Comment ai-je pu confondre faim et déshydratation ?


[image: i0196.jpg]La Gestalt-thérapie, fondée par Fritz Perls, s’adresse aux patients qui n’ont pas conscience de leurs besoins en tant qu’organismes vivants. Chacun de nous est un organisme vivant, qui respire, mange et défèque. Nous sommes des organismes autorégulateurs. Nous savons de manière innée quels sont nos besoins et, à moins d’être confrontés à des obstacles, nous les satisfaisons naturellement.


Nos besoins biologiques constituent la base de nos comportements. Comme l’a précisé Fritz Perls, nous sommes des entités biologiques. Nous avons donc des besoins biologiques : nourriture, eau, sexe, abri et possibilité de respirer. Tous les autres besoins que nous satisfaisons sont liés à la satisfaction de ces besoins primaires. Lorsqu’un de ces besoins n’est pas satisfait, nous éprouvons le désir instinctif de restaurer notre équilibre naturel. Ce besoin domine notre conscience jusqu’à ce qu’il soit satisfait.


Jusque-là, la Gestalt-thérapie semble liée à l’organisation, et je ne veux pas dire par là que Fritz Perls est un maniaque du rangement. L’objectif de la Gestalt est très simple : nous organisons notre vie, nos comportements, nos pensées, nos émotions et nos activités en fonction de nos besoins. Autrement dit, nos besoins sont au centre de notre organisation personnelle.


Chacun de nous est un tout composé de parties organisées autour de différents besoins (besoins primaires et besoins secondaires). Pour les gestaltistes qui s’intéressent à la perception humaine, lorsqu’une chose prend de l’importance dans notre champ de perception, elle devient « figurative ». On peut la comparer à une « figure » se détachant d’un fond moins bien défini. La vie de chaque individu est donc organisée autour de ce qui est figuratif pour lui. Perls et les gestaltistes désignent la figure et le fond sous le nom de « champ ».


[image: i0197.jpg]Pour essayer de comprendre le fonctionnement de ce concept figure-fond, je vous propose un petit exercice. Dans le chapitre 5, nous avons vu que les entités perceptuelles se composent de perceptions figuratives. Nous nous concentrons soit sur la figure, soit sur le fond. Faites un essai. Tenez un stylo à environ 25 cm de vos yeux. Concentrez-vous sur ce stylo. Ensuite, concentrez-vous sur ce qui se trouve derrière le stylo. Recommencez le processus pour bien appréhender la différence entre la figure et le fond. Le même concept s’applique, de façon métaphorique, à nos besoins. Nous sommes concentrés sur certains d’entre eux, mais pas sur les autres.


Le champ se décompose en figure et en fond en fonction du besoin qui exige la satisfaction la plus immédiate (figure) et des besoins déjà satisfaits (fond). Au cours de ce que l’on appelle le « cycle d’expérience », un besoin reste figuratif jusqu’à ce qu’il soit satisfait et s’efface ensuite dans le fond pour permettre à de nouveaux besoins urgents d’émerger. D’après Clarkson et Mackewn, ce cycle se compose des étapes suivantes :




		Précontact : un organisme (comme vous et moi) prend conscience d’un besoin.


		Contact : des ressources sont mobilisées et exploitées pour satisfaire le besoin ; l’organisme agit de façon à éliminer tout obstacle.


		Contact final : l’organisme est pleinement investi dans le processus de satisfaction du besoin. Tout besoin non figuratif disparaît dans le fond et le besoin le plus urgent se détache clairement dans le champ.


		Postcontact : la satisfaction est accomplie et la figure s’efface.




Les gestaltistes donnent beaucoup d’importance à la conscience. Perls définit la « conscience » comme l’aptitude à être en contact avec l’ensemble du champ, qui inclut à la fois la figure et le fond. Pour lui, la conscience – ou le « contact » – est le processus continu d’interaction et d’ajustement qui existe entre un organisme et son environnement. Nous évoluons et nous mûrissons par le contact.


Perls utilise souvent la nourriture comme exemple. Manger est un processus : nous avons faim, nous recherchons de la nourriture, nous absorbons cette nourriture et nous vivons grâce à elle. Lorsque nous entrons en contact avec le monde, y compris avec nous-mêmes, nous absorbons une certaine forme de nourriture et rejetons ce qui est toxique pour nous. Le contact n’est pas un processus soumis au hasard. Toute nourriture doit être coupée en morceau, mâchée et digérée pour être utile, et nous ne pouvons pas nous mettre n’importe quoi dans la bouche. Inutile de loucher sur ce laurier-rose – il n’est pas comestible, même si le besoin de mâcher ses belles fleurs roses est devenu figuratif pour vous.


[image: i0198.jpg]Perls avait un grand respect pour la capacité d’autorégulation de l’être humain. Il attendait de ses patients qu’ils luttent pour l’intégration et la maturité en évitant de dépendre inutilement des autres. Il respectait et favorisait l’indépendance et l’autonomie de chaque individu. Son célèbre mantra le confirme :



« Je fais ce qui me plaît et tu fais ce qui te plaît. »


« Je ne suis pas dans ce monde pour être à la hauteur de tes espérances, et tu n’es pas dans ce monde pour être à la hauteur des miennes. »


« Tu es toi et je suis moi. »


« Si, par hasard, nous nous rejoignons, c’est merveilleux.


Sinon, nous n’y pouvons rien. »






Les problèmes psychologiques définis par la Gestalt


Les gestaltistes n’ont pas recours aux diagnostics ni aux catégories de psychopathologie traditionnelles. Mais cela ne signifie pas qu’ils croient que leurs patients n’ont pas de problèmes psychologiques. Avec tous ces besoins, ces parties, ces figures et ces fonds, il y a de quoi faire !


[image: i0199.jpg]Voici quelques-uns des problèmes identifiés par les gestaltistes :




		[image: coche.jpg] Lorsque nous arrêtons d’évoluer et de mûrir, c’est-à-dire lorsque nous cessons de fonctionner comme des organismes qui satisfont de manière efficace leurs besoins, nous souffrons de « troubles du développement ». Le processus normal de formation de la figure et du fond est perturbé et, au lieu d’éprouver une réelle satisfaction, nous nous retrouvons avec une série de besoins insatisfaits.


		[image: coche.jpg] Lorsqu’un besoin n’est pas satisfait, il reste figuratif. Il constitue ce que l’on appelle un « projet inachevé ». Ce besoin continue à tendre vers la satisfaction, si bien que tout ce que nous faisons, disons, ressentons ou pensons est interprété en fonction de ce projet inachevé.
Par exemple, je viens de passer un entretien pour un nouvel emploi. Mon employeur potentiel m’a dit qu’il m’enverrait un courrier ou qu’il me téléphonerait dans les deux semaines qui viennent. Je n’arrête pas d’y penser. Quand je relève mon courrier ou quand je réponds au téléphone, je m’attends à recevoir une réponse. Mon besoin d’obtenir cet emploi organise mon expérience. Au moment où j’écris ces lignes, je n’ai toujours pas eu de réponse. Ce besoin reste donc un projet inachevé.




		[image: coche.jpg] Nous avons deux stratégies pour gérer un besoin insatisfait : l’« oubli » ou le « renoncement ». D’après Perls, le renoncement sape notre énergie vitale. Nous n’avons plus conscience du champ et nous perdons nos repères.


		[image: coche.jpg] Pour gérer un besoin insatisfait, nous pouvons aussi créer des « besoins de substitution ». Ce processus satisfait parfois une partie de nous-mêmes, mais il ne nous comble jamais totalement. Nous restons bloqués dans un environnement fixe, où aucune figure ne disparaît et aucune autre n’émerge.
Nous ne sommes jamais vraiment satisfaits ni par l’oubli ni par le renoncement. Notre projet inachevé revient toujours nous hanter, comme dans la chanson des Rolling Stones : (I can’t get no) Satisfaction.




		[image: coche.jpg] Nous atteignons une impasse. Notre développement s’arrête, le cycle d’expérience est perturbé et le contact interrompu. Nous sommes englués dans des compromis.
Perls et les gestaltistes ont identifié cinq différentes couches de blocage qui interrompent notre développement et nous maintiennent dans une vie déconnectée de la réalité et inauthentique. Au stade du blocage, nous nous engageons dans une approche inefficace de satisfaction de nos besoins, basée sur le compromis. Nous perdons contact avec notre véritable cycle d’expérience. Ces cinq couches sont les suivantes :




		• Couche factice : niveau de fonctionnement dans lequel l’individu construit un soi irréel afin de s’intégrer dans le monde. L’individu adopte un rôle et une identité qui ne reflètent pas ses véritables besoins. Il lutte pour la satisfaction de ce qu’il croit être lui et non de ce qu’il est vraiment.


		• Couche phobique : l’individu a peur de ce qu’il est vraiment, sous la couche factice. Il pense que s’il se révèle tel qu’il est, tout le monde le fuira. Il est convaincu que personne ne peut aimer son vrai Moi.


		• Couche de l’impasse : stade du blocage proprement dit. L’individu commence à renoncer à la satisfaction de ses besoins parce qu’il se croit incapable de trouver ses propres solutions. Ce sentiment est souvent lié à une peur de l’indépendance.


		• Couche implosive : expérience de détachement vis-à-vis de différentes parties du Moi que l’individu renie. Celui-ci est figé par la peur d’avancer dans la vie. Il est comme paralysé.


		• Couche explosive : libération de toute cette énergie refoulée. L’individu se sent libéré d’un poids qui pesait sur ses épaules. Il retrouve une énergie nouvelle.




Chacun de nous a recours à une série de mécanismes de défense qui perturbent le contact. Rappelons que le contact est la mobilisation et l’exploitation de ressources en vue de satisfaire un besoin, et la perception de l’intégralité du champ. Nous utilisons ces mécanismes de défense pour survivre, même si nous survivons dans une situation de compromis. Il s’agit de « résistances au contact » :




		• Introjection : processus qui consiste à recueillir des informations dans notre environnement sans les intégrer dans notre personnalité. C’est comme si vous avalions des aliments sans les avoir mâchés. Si la nourriture n’est pas digérée, les substances nutritives ne sont pas assimilées par le corps. Nous sommes sujets à l’introjection lorsque nous sommes submergés par notre environnement. Par exemple, si un enfant introjecte l’opinion d’un père dominateur selon laquelle il n’arrivera jamais à rien, il grandira avec cette idée.


		• Projection : vous êtes-vous déjà senti coupable de quelque chose ? Sans aucun doute. Avez-vous déjà accusé quelqu’un d’avoir fait quelque chose alors que vous saviez être le coupable ? Dans ce cas, vous avez été doublement coupable – coupable de votre méfait et coupable de projection. La projection n’est pas une simple accusation. C’est un processus par lequel nous attribuons quelque chose qui nous concerne à quelqu’un d’autre. Nous sommes tentés de projeter lorsque nous pensons, ressentons ou faisons quelque chose qui est inacceptable pour nous ou pour les personnes qui nous sont proches. La projection nous permet d’éviter la responsabilité : « Ce n’est pas moi, je le jure ! C’est toi ! »


		• Confluence : si nous ne sommes plus capables de faire la distinction entre notre frontière-contact et celle de quelqu’un d’autre, nous sommes en situation de non-contact. Le contact résulte de la friction. S’il n’y a pas de « toi » et de « moi », il n’y a pas de friction et, par conséquent, pas de contact. Nous ne savons pas où nous commençons et où l’autre finit. Or, les gestaltistes ne sont pas favorables aux relations « lisses », car ils pensent que nos besoins ne sont pas satisfaits de façon optimale dans ces conditions.


		• Rétroflexion : la rétroflexion consiste à faire à soi-même ce qu’on voudrait faire aux autres. C’est un processus par lequel on retourne les émotions, pensées et comportements destinés aux autres vers soi-même. Au lieu d’être en colère contre nos parents, par exemple, nous sommes en colère contre nous-mêmes. La rétroflexion consiste aussi à faire à soi-même ce qu’on voudrait que les autres fassent pour soi. Si personne ne vous aime, aimez-vous vous-même ! Regardez-vous dans la glace et dites-vous ce que vous aimeriez que les autres vous disent.


		• Déflexion : nous nous engourdissons au point de ne plus être sensibles au monde qui nous entoure. Nous évitons le contact en déviant nos sensations.


		• Égotisme : nous sommes paralysés par une autoanalyse extrême. Nous essayons d’exercer un contrôle sur le chaos qui nous entoure en étant parfait et en prenant toutes les « bonnes » décisions. Dans ce cas, « analyser » est synonyme de « paralyser ».










J’espère que nous n’êtes pas démoralisé par tous ces mécanismes de défense. Si vous l’êtes, ne vous inquiétez pas, la Gestalt-thérapie est là ! Les gestaltistes ont une approche unique destinée à rétablir le contact.




La Gestalt-thérapie en pratique


Vous venez de vous rendre compte que vous n’êtes pas en contact avec vos besoins et que vous avez effectué toutes sortes de manœuvres défensives. Que faire ? Comment savoir où le bât blesse ? Si vous allez voir un spécialiste de la Gestalt, vous suffira-t-il d’attendre passivement qu’il vous dise ce que vous devez faire ? Pas vraiment.


[image: i0200.jpg]Les gestaltistes ont des attentes très précises vis-à-vis de leurs patients. Ceux-ci doivent :




		[image: coche.jpg] Guider le processus.


		[image: coche.jpg] Déterminer s’ils se sentent mieux ou non.


		[image: coche.jpg] Trouver eux-mêmes des solutions.






Vous vous demandez sans doute : « Qu’est-ce que le psy apporte au patient, alors ? » Les gestaltistes apportent une relation de collaboration et un savoir dans les domaines de la théorie de la personnalité pour guider le patient vers une plus grande conscience de lui-même et de ses besoins. Le thérapeute et le patient sont sur un pied d’égalité, bien plus que dans d’autres formes de thérapies. Le thérapeute a un contact plus humain et doit être le plus authentique possible. Les deux principaux objectifs de la Gestalt-thérapie sont les suivants :




		[image: coche.jpg] Aider le patient a être conscient de l’intégralité du champ.


		[image: coche.jpg] Restaurer un cycle d’expérience sain.






Le thérapeute identifie le projet inachevé du patient au fur et à mesure qu’il émerge à travers le contenu et le processus de la relation thérapeutique. Il aide le patient à se concentrer sur son expérience immédiate et à se reconnecter avec ses besoins insatisfaits.


Il utilise des « expériences » et des techniques d’élargissement de la conscience qui permettent au patient de voir que la situation de compromis à laquelle il a eu recours pour satisfaire ses besoins est devenue un obstacle à la satisfaction de ses besoins.


[image: i0201.jpg]Prenons l’exemple de la « technique de la chaise vide ». Si le patient est en situation de conflit avec un individu, le thérapeute lui demande d’imaginer que cet individu est assis sur une chaise vide se trouvant dans la pièce. La patient s’adresse ainsi à cet individu et lui dit tout ce qu’il a sur le cœur. Voici quelques autres expériences et techniques utilisées par les gestaltistes :




		[image: coche.jpg] « J’en assume la responsabilité » : le thérapeute demande au patient de terminer chacune de ses phrases par : « J’en assume la responsabilité. »


		[image: coche.jpg] Jeu de rôle dans le cadre d’une projection : le patient doit jouer le rôle de la personne sur laquelle il se projette – pratique courante entre conjoints.


		[image: coche.jpg] Revirement : le thérapeute demande au patient d’avoir un comportement radicalement opposé à celui qu’il a l’habitude d’avoir afin qu’il puisse explorer les aspects cachés de lui-même.






Les gestaltistes incitent le patient à vivre dans le présent sans ressasser le passé ni s’inquiéter pour l’avenir. Perls n’hésitait pas à maintenir ses patients dans le présent de façon agressive. Le thérapeute peut se répéter jusqu’à ce que le patient accepte de faire face au problème. De même, il peut exagérer la situation pour augmenter l’impact de la séance.


Au terme de la Gestalt-thérapie, le patient devrait repartir avec une énergie renouvelée et un but. Il devrait être apte à satisfaire ses besoins de façon plus efficace. Son approche de la vie devrait être plus expérimentale. Mais surtout, il devrait être davantage conscient – ce qui, pour les gestaltistes, est la clé du bonheur.






Être en paix avec soi-même : la thérapie existentielle


Dans les années 60, Le Livre tibétain des morts est devenu très populaire parmi les membres de la contre-culture (les hippies). Ce livre est une sorte de manuel bouddhiste sur ce qu’il faut faire lorsqu’on meurt – aller vers la lumière ou non, etc. Comme tous les ouvrages sur la mort, il a alimenté l’imagination de nombreuses personnes. La mort semble avoir un effet profond sur la qualité de notre vie. Que nous soyons confrontés à la mort nous-mêmes ou frappés par la perte d’un être cher, la menace de la mort déchaîne invariablement des émotions fortes.

[image: i0202.jpg]
Bienvenue dans le néant !


Si vous avez envie de vous plonger dans l’obscurité philosophique de l’être et du non-être, lisez L’Être et le Néant, de Jean-Paul Sartre. Il s’agit d’une sorte de manuel d’utilisateur appliqué à la philosophie existentielle.




Les adeptes du courant de la « psychologie existentielle » placent la mort au centre des questions devant être soulevées dans le cadre d’une psychothérapie. Outre la mort, ils considèrent que certains thèmes, comme l’anxiété, la liberté et le choix se situent au cœur de notre existence et de ce que Freud appelle la « psychopathologie » (problèmes psychologiques). D’une certaine façon, les existentialistes ont coupé court au débat sur la thérapie en mettant l’accent sur des questions profondément philosophiques telles que :




		[image: coche.jpg] L’anxiété.


		[image: coche.jpg] La mort.


		[image: coche.jpg] La culpabilité.


		[image: coche.jpg] Le temps.


		[image: coche.jpg] La transcendance.






Pourquoi cette fascination morose ? Les psychologues existentialistes, comme Rollo May et Irvin Yalom, ont une perspective philosophique qui n’a rien à voir avec les autres formes de thérapies. Ils pensent que nos préoccupations les plus importantes ont été ignorées ou seulement indirectement prises en compte par les formes de thérapies telles que la thérapie comportementale ou cognitive. Plus précisément, ils considèrent la thérapie comportementale (voir chapitre 20) comme un exercice technique et restrictif qui ne respecte pas les conflits auxquels nous sommes confrontés au cours de notre vie. Pour eux, le thérapeute est une personne comme les autres, qui doit examiner les préoccupations réelles et les problèmes profonds de ses patients. Il ne doit pas se laisser distraire par des théories et des modèles qui déshumanisent la thérapie – processus fondamentalement humain.


[image: i0203.jpg]La thérapie existentielle est davantage une position philosophique qu’une technique spécifique. Cependant, elle a apporté d’importantes contributions à la technique, comme nous le verrons plus loin dans ce chapitre. Cette philosophie repose sur le principe suivant : tout être humain a une expérience intime de l’être. Cette expérience est liée à notre sentiment d’être en vie et de lutter pour être.


Résister à ses peurs


Nous luttons tous pour prendre conscience de notre être, de notre véritable « existence ontologique ». L’ontologie est une branche de la philosophie qui vise à déterminer ce qui est réel dans notre univers. Je me sens réel. Avec un peu de chance, vous vous sentez réel aussi. Nous sommes réels tous les deux et donc capables de parler de notre existence ontologique.


Cela dit, s’il y a être, il y a nécessairement absence d’être. L’expérience ultime du non-être est la mort. Lorsque nous sommes confrontés à la mort, à la nôtre ou à celle de quelqu’un d’autre, nous éprouvons de l’anxiété liée à l’idée de ne pas être, de ne plus être là.


[image: i0204.jpg]Les thérapeutes existentialistes font la différence entre l’anxiété normale et ce qu’ils appellent l’« anxiété névrotique ».



		[image: coche.jpg] L’« anxiété normale » est liée à notre lutte pour être et pour faire face aux menaces qui pèsent sur notre être. Vous me direz peut-être : « Une anxiété normale ? Avant de découvrir l’approche existentialiste, je pensais que l’anxiété était une expérience négative… » Elle peut, en effet, représenter un obstacle important.
Pourtant, il existe une anxiété saine, qui est proportionnelle à la situation et sous contrôle. Elle n’a pas besoin d’être refoulée car elle est réaliste et gérable. Elle est donc constructive et utile. Si vous êtes anxieux pour un examen, vous ne pouvez que réviser pour mettre toutes les chances de votre côté. Dans ce cas, l’anxiété vous motive. De nombreuses personnes n’agissent que sous l’emprise de l’anxiété. « Ce n’est pas un problème », disent les existentialistes, à partir du moment où cette anxiété joue en votre faveur et ne vous échappe pas !




		[image: coche.jpg] L’« anxiété névrotique » a deux caractéristiques qui nuisent à la réalisation de notre être et nous coupent du reste du monde.

		• Elle est disproportionnée. De nombreux étudiants se mettent à travailler par peur de l’échec au moment des examens. Ils ressentent une forme d’anxiété qui peut avoir des effets positifs, à condition qu’ils ne se laissent pas submerger par cette émotion. L’anxiété devient un problème lorsqu’elle est disproportionnée par rapport à la situation. Si un étudiant est anxieux au point de se dire qu’il va mourir s’il échoue, il a un réel problème existentiel.


		• Elle est destructrice. Si l’anxiété rend cet étudiant physiquement malade, il ne peut plus étudier. Et s’il n’étudie pas, il va échouer. Son anxiété est donc contre-productive. L’anxiété névrotique doit être gérée et éliminée le plus vite possible. Nous avons tendance à la refouler dans notre inconscient, car c’est une émotion pénible que nous essayons d’oublier.










[image: i0205.jpg]La « culpabilité » est aussi un phénomène existentiel clé. C’est un concept important dans notre société. Les existentialistes ne sont pas des prêtres qui cherchent à absoudre leurs patients. Au contraire, ils aident le patient à analyser sa culpabilité en fonction de son être. Là encore, il existe deux types de culpabilité :




		[image: coche.jpg] La « culpabilité normale » peut être liée à deux types de situations :

		• Un comportement contraire à la morale. Cette forme de culpabilité apparaît lorsque nous faisons quelque chose de contraire à notre morale ou à celle du groupe social auquel nous appartenons. Il s’agit d’une émotion saine et normale.


		• L’impossibilité d’être à la hauteur de nos attentes. Personnellement, je pense que cette forme de culpabilité est souvent négligée en psychothérapie. Par exemple, de nombreux patients font une thérapie parce qu’ils ont déçu quelqu’un d’une façon ou d’une autre (par infidélité, par exemple). Mais un patient peut aussi se décevoir lui-même. Comment vous sentez-vous lorsque vous vous décevez ? Coupable !






		[image: coche.jpg] La « culpabilité névrotique » provient de l’idée d’avoir fait du mal à quelqu’un alors que ce n’est pas le cas. Vous évitez de dire à un être cher ce que vous pensez vraiment de peur de le blesser ? C’est une gentille attention. Mais si vous avez peur de l’avoir blessé alors qu’il n’y a aucune raison, il s’agit d’une « transgression imaginaire », d’une offense qui n’a jamais eu lieu.








Être ici et maintenant


L’anxiété et la culpabilité névrotiques empêchent l’individu d’être en contact avec son être. Or, quand on pense aux existentialistes, on imagine Jean-Paul Sartre en pleine discussion sur la vie dans un Café de Flore complètement enfumé. Les poètes et les penseurs existentialistes sont bien vivants, eux ! Ils ont les pieds sur terre. Ils ne se soucient ni de l’argent ni de l’honneur. Ils ne s’inquiètent que de ce qu’ils mangeront le lendemain. Il y a quelque chose de profondément authentique dans tout cela. Ils ne sont pas distraits par l’anxiété ou la culpabilité névrotiques. C’est ce que les psychologues existentialistes appellent « être ici et maintenant ».


Les psychologues existentialistes essaient de comprendre l’expérience de leurs patients et d’évaluer leur capacité à « être ici et maintenant ». Ils distinguent trois niveaux d’être :




		[image: coche.jpg] Umwelt : être dans son environnement et dans le monde extérieur des objets et des choses.


		[image: coche.jpg] Mitwelt : être dans son environnement social.


		[image: coche.jpg] Eigenwelt : être en contact avec soi-même.






Le temps selon Dali


Vous connaissez le célèbre tableau de Salvador Dali intitulé Persistance de la mémoire ? Le peintre y représente sa vision du temps avec des montres molles jetées sur différents objets un peu comme on jetterait des habits sales sur le dossier d’une chaise. Je ne suis pas critique d’art, mais, pour moi, cette peinture symbolise la flexibilité du temps – le temps ne casse pas, il se courbe. Il enveloppe tout et rien ne lui échappe. Un message en tous points identique à celui des existentialistes.




L’être est à son comble lorsque l’individu est en contact avec chacun de ces trois niveaux à un degré suffisant, c’est-à-dire sans être entravé par l’anxiété ou la culpabilité névrotiques.


Être ici et maintenant, c’est aussi faire l’expérience du « temps ». Le temps est une donnée existentielle absolue. Il s’écoule, que nous essayions d’y résister ou non. Pour les existentialistes, nous devons apprendre à vivre dans le présent et l’avenir immédiat. Nous ne devons pas perdre notre temps à nous soucier du passé mais, au contraire, rester ancrés dans le présent sans oublier que le temps nous rapproche toujours plus de notre mort inévitable.


Il existe une autre question existentielle qui constitue la base de la pratique de la psychothérapie existentielle. Il s’agit du concept de « transcendance ». Si vous n’étiez pas déprimé avant de lire ce chapitre, vous risquez de le devenir. Toutes ces théories autour de la mort, du temps, de l’anxiété et de la culpabilité ne sont pas très drôles. Et pourtant, elles laissent un espoir. Les existentialistes voient le bout du tunnel à travers la transcendance – la réalisation de notre être, c’est-à-dire notre capacité à vivre sans anxiété excessive et à lutter pour transcender le passé et évoluer vers l’avenir.


[image: i0206.jpg]Notre imagination et notre capacité d’abstraction sont des armes précieuses dans cette lutte. Nous pouvons dépasser les limites de notre situation immédiate simplement en nous imaginant en dehors de ces limites. Notre pensée créatrice crée une sorte d’espace psychologique. Nous sommes donc en mesure d’entrevoir de nouvelles possibilités. Et tant que nous sommes capables d’imaginer de nouvelles possibilités, nous pouvons continuer à lutter pour la réalisation de notre être. Ce pouvoir est essentiel dans le concept existentiel de la liberté. Pour moi, il est synonyme d’espoir.


Outre l’anxiété et la culpabilité, le patient doit aussi lutter contre les quatre problèmes existentiels suivants :




		[image: coche.jpg] La mort.


		[image: coche.jpg] La liberté.


		[image: coche.jpg] L’isolement.


		[image: coche.jpg] L’absurde.






Vous pensiez être débarrassé de cette discussion sur la « mort » et voilà que ça recommence ! Je me suis souvent demandé si les existentialistes étaient obsédés par la mort… Dans le cadre de la psychothérapie, ils affirment que la psychopathologie et les problèmes existentiels sont liés à l’incapacité du patient à transcender l’idée de la mort. Pourtant, personne n’y échappe. Nous voulons vivre, mais nous savons que nous allons mourir. Ce dilemme peut nous conduire au désespoir. À quoi bon lutter, puisque nous mourrons de toute façon. Le but de la psychothérapie existentielle est d’aider les patients à affronter l’idée de la mort.


[image: i0207.jpg]À force d’avoir travaillé dans des prisons, j’ai fini par devenir très attaché à la « liberté ». Les psychologues existentialistes insistent sur l’importance du concept de liberté dans la vie du patient. Ils ne pensent pas que l’univers ait une structure prédéfinie, mais au contraire, que nous construisons cette structure au fur et à mesure que nous évoluons. Pour certains d’entre nous, la liberté semble être un fardeau. En effet, elle implique que nous assumions la responsabilité de nos actes, ce qui signifie que nous ne pouvons nous en prendre qu’à nous lorsque les choses se passent mal. En contrepartie, lorsque tout va bien, c’est uniquement grâce à nous !


Avant de fuir les existentialistes et, par la même occasion, la responsabilité de tout ce qui vous arrive dans votre vie, sachez qu’ils ont aussi une théorie sur l’« isolement ». De nombreuses personnes trouvent refuge dans la compagnie d’autrui. Au fond de nous, nous savons que nous sommes seuls et que nous mourrons seuls. Alors, nous essayons de surmonter cette épreuve en fusionnant avec les autres. Dans l’espoir d’une « fusion » extrême, nous nous engageons parfois dans une relation inauthentique, utilisant l’autre uniquement pour mettre fin à notre isolement. Si notre identité dépend totalement de l’autre, nous avons l’impression de ne pas exister lorsqu’il n’est pas là. Nous avons besoin de reconnaissance. Et pourtant, nous sommes seuls. Et nous n’y pouvons rien !


Quel est le sens de la vie ? Ne comptez pas sur les psychologues existentialistes pour répondre à cette question. Chacun de nous doit donner un sens à sa propre vie en construisant quelque chose à partir du chaos absurde qu’est le monde. Seule notre volonté créatrice a le pouvoir de transcender l’absurde.


Patient : J’ai envie de changer de travail, mais je n’en trouve pas d’autre.


Psy : En avez-vous cherché un autre ?


Patient : Pas vraiment.


Psy : Alors, comment pouvez-vous dire que vous ne trouvez pas si vous ne cherchez pas ? Êtes-vous suffisamment motivé pour vous mettre véritablement en quête d’un nouvel emploi ?


Patient : Je ne sais pas. En fait, j’aimerais surtout être traité avec davantage de respect là où je travaille.


Psy : Alors, ce que vous voulez vraiment, c’est du respect et non un nouvel emploi.


Patient : Le respect, c’est important.


Psy : Pour qui ?


Patient : Pour moi. Je veux être respecté.




Une fois que le patient est conscient de ce qu’il veut, le thérapeute peut l’aider à supprimer les obstacles qui sont en travers de son chemin. Il lui montre aussi qu’il prend des décisions tous les jours, même s’il n’en est pas conscient – d’où l’expression existentialiste : l’être humain est une machine à prendre des décisions. Si le patient est lui-même en travers de son chemin, c’est à lui de changer.


Pour nous protéger de problèmes existentiels, nous pouvons avoir recours à deux mécanismes de défense :




		[image: coche.jpg] Nous développons un sentiment d’omnipotence pour nier l’inconnu. Irvin Yalom affirme que ce phénomène peut conduire à l’égoïsme ou même à la paranoïa. Un jour, j’ai rencontré un homme qui pensait qu’il était Jésus-Christ. Je lui ai dit que je venais justement de rencontrer Jésus-Christ lors de ma précédente séance de psychothérapie et que j’étais convaincu qu’il ne pouvait y en avoir qu’un. Mais il me soutenait que c’était lui. Il avait dû y avoir un grand vide dans la vie de ce patient.


		[image: coche.jpg] Nous croyons en l’existence d’un sauveur. Ce phénomène peut mener à la dépendance – situation à proscrire absolument selon les adeptes de l’existentialisme. Il s’agit d’une simple échappatoire, d’une excuse facile pour se dérober à nos problèmes existentiels. Méfiez-vous, les existentialistes peuvent aller jusqu’à vous retirer votre ours en peluche. Trop dur !








Assumer sa responsabilité


Après cette longue discussion sur l’être, vous vous demandez peut-être si les psychologues existentialistes font autre chose que de philosopher. La thérapie existentielle est axée autour de thèmes précis, que le thérapeute utilise pour traiter le patient. Dans la pratique, le thérapeute procède de la manière suivante :




		[image: coche.jpg] Il aide le patient à agir de façon délibérée et responsable face à la réalité existentielle.


		[image: coche.jpg] Il repère les questions existentielles dans les problèmes triviaux ou les symptômes psychologiques du patient et les met en relief.


		[image: coche.jpg] Il explore ces questions existentielles et montre au patient le compromis que celui-ci a adopté pour y faire face.


		[image: coche.jpg] Il aide le patient à développer un comportement plus adapté.


		[image: coche.jpg] Il incite le patient à créer sa propre vie et son propre univers à travers ses actes et ses choix.


		[image: coche.jpg] Il incite le patient à exercer sa volonté en prenant des décisions sans être trop impulsif ni compulsif.
Les comportements impulsifs et compulsifs ne constituent pas une approche active de la vie. L’approche active préconisée par les existentialistes repose sur des actes réfléchis, délibérés et responsables. Le patient est responsable de ses actes et ne doit pas s’en remettre aux autres pour prendre ses décisions. En ce sens, la thérapie existentielle est parfois frustrante pour le patient, car le thérapeute refuse d’entrer dans une relation de soignant à soigné.








[image: i0208.jpg]Si vous avez des difficultés à accepter la responsabilité de votre vie, la thérapie existentielle peut vous aider. Cela dit, vous devez être prêt à assumer vos expériences, c’est-à-dire vos émotions, vos pensées et vos comportements. Dans cette optique, les patients sont souvent incités à dire « je » au lieu de « on » ou « vous » lorsqu’ils parlent de leurs expériences. Par exemple :



Patient : Lorsque vous aimez quelqu’un, s’il vous fait du mal, vous ne parvenez pas à vous en sortir.


Psy : J’aimerais que vous disiez « je » au lieu de « vous ». Par exemple, au lieu de dire « Lorsque vous aimez quelqu’un », essayez de dire « Lorsque j’aime quelqu’un, s’il me fait du mal, je ne parviens pas à m’en sortir. »


Patient : Lorsque j’aime quelqu’un, s’il me fait du mal, je ne parviens pas à m’en sortir.


Psy : Bien. Que se passe-t-il alors ?


Patient : Eh bien, ça vous rend triste.


Psy : Ça me rend triste ?


Patient : Non, ça me rend triste.


Psy : Vous êtes triste ?


Patient : Oui.




J’espère ne pas vous avoir donné une image trop sombre de la thérapie existentielle. Si celle-ci semble fonctionner à l’envers, elle reste l’une des plus efficaces. Au lieu d’inciter le patient à mettre tout son espoir dans des circonstances ou des personnes extérieures à lui-même, elle l’oblige à se tourner vers l’intérieur pour trouver l’espoir dans ses propres actes. À chaque pas en avant, nous avons l’espoir que le sol ne se dérobera pas sous nos pieds. C’est un acte de foi qui repose sur notre propre volonté. En nous ramenant à l’essence même de notre existence, les existentialistes nous montrent que chaque pensée, émotion ou comportement est un acte de volonté qui démontre la présence de notre être – notre lutte pour exister, survivre et être.










Chapitre 22


Faire face au stress et à la maladie


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Vivre sous pression


		[image: triangle.jpg] Tenir bon


		[image: triangle.jpg] Tomber malade


		[image: triangle.jpg] Rester en bonne santé






Tous les ans, à la même période, je tombe malade. Cela ne rate jamais. À l’entrée de l’hiver, j’attrape un rhume. Est-ce le temps ? Une conspiration cosmique ? J’ai fini par me rendre compte que la maladie était toujours liée au stress. Quand j’étais à l’université, c’était le stress des premiers partiels. Maintenant, c’est le stress de devoir aller travailler en voiture sur le verglas. Il y a toujours quelque chose qui nous stresse, et ce stress peut nous rendre physiquement malades.


Depuis une vingtaine d’années, les psychologues essaient d’identifier ce qui nous stresse. Ils utilisent leurs connaissances sur le comportement et les processus mentaux humains pour déterminer ce qui nous rend malades et la façon dont nous faisons face à la maladie. Ce chapitre est consacré au stress, aux différents moyens de le combattre et à une discipline de plus en plus répandue : l’hygiène psychologique.


Définitions du stress


Qu’est-ce que le « stress » ? Pour répondre à cette question, nous pensons généralement aux choses ou aux événements qui nous stressent : le travail, l’argent, les factures, les enfants, les patrons, etc. Le monde occidental est relativement stressant. Les tensions et le rythme de la vie moderne semblent toujours avoir raison de nous à un moment ou à un autre. Parfois, même les gadgets censés nous faciliter la vie nous la compliquent encore davantage. Depuis que quelqu’un m’a offert un agenda électronique, je passe plus de temps à essayer de comprendre comment m’en servir qu’à organiser mon emploi du temps. J’avais bien plus vite fait de noter mes tâches sur un calendrier – le problème, c’est que je ne pensais jamais à le faire.


Nous sommes tous stressés. Les définitions du stress vont de la description des réactions physiques à notre façon de voir le stress. En 1997, Lavallo a défini le concept de la manière suivante : tension physique ou mentale liée à un événement qui provoque un déséquilibre physique ou mental. Lorsque nous ne sommes pas stressés, nous maintenons un équilibre entre notre environnement et nous-mêmes. En 1939, Walter Cannon a désigné cet équilibre sous le nom d’« homéostasie ». Lorsque notre équilibre homéostasique est compromis, nous sommes stressés. Par conséquent, le stress est fondamentalement lié au changement.


Hans Selye est à l’origine de l’une des plus célèbres théories sur le stress. Cette théorie est fondée sur ce qu’il a appelé le « syndrome général d’adaptation ». D’après cette théorie, lorsque nous sommes confrontés à quelque chose qui menace notre équilibre physique ou mental, nous traversons une série de changements :




		[image: coche.jpg] Phase d’alerte : réaction initiale à tout facteur de stress, désigné sous le nom d’« agent agresseur ».


		[image: coche.jpg] Phase de résistance : activation du mécanisme corporel le mieux armé pour résister à l’agent agresseur. Si, pour résister à l’agent agresseur (une meute de chiens enragés, par exemple), vous devez courir, votre système nerveux et votre système hormonal s’assurent que vos jambes soient suffisamment irriguées pour courir. Un supplément d’énergie est fourni à votre cœur pour que celui-ci fonctionne plus vite. Quelle belle mécanique !


		[image: coche.jpg] Phase d’épuisement : étape finale. Une fois que le mécanisme corporel activé lors de la phase de résistance a terminé son travail, le syndrome général d’adaptation disparaît. Mais si l’agent agresseur est toujours présent, nous entrons dans une phase d’épuisement. Lorsque nous sommes épuisés, notre corps n’est plus capable de résister au stress et devient vulnérable à la maladie.






Notre corps n’est pas le seul à réagir lorsque nous sommes soumis au stress. De nombreuses réactions cognitives et émotionnelles ont également lieu. Arnold Lazarus affirme que, en période de stress, nous traversons un processus d’analyse émotionnelle. C’est comme si nous avions un petit psychologue à l’intérieur de notre tête. Nous cherchons à déterminer le sens du problème et l’impact de celui-ci sur notre avenir. Nous effectuons deux évaluations importantes – les « évaluations primaire et secondaire ».


[image: i0209.jpg]Dans la plupart des situations stressantes, il y a quelque chose d’important en jeu, sinon nous ne serions pas stressés. L’analyse de « ce qui est en jeu » est notre évaluation primaire de la situation. À ce stade, les situations sont classées en trois catégories :




		[image: coche.jpg] La menace : une situation qui requiert une réaction, par exemple, est une situation menaçante. Si, alors que vous faites tranquillement la queue à l’épicerie, un individu passe devant vous, vous n’êtes pas obligé de réagir. Mais si cet individu vous attrape par la chemise et vous menace de vous donner un coup de pied aux fesses si vous ne le laissez pas passer devant vous, vous êtes obligé de réagir d’une façon ou d’une autre – en partant en courant, par exemple !


		[image: coche.jpg] Le tort : il s’agit d’une situation dans laquelle quelqu’un vous fait du tort ou du mal – physiquement, mentalement ou émotionnellement. Par exemple, vous pouvez être blessé dans votre amour-propre.


		[image: coche.jpg] Le défi : vous pouvez aussi regarder un individu menaçant droit dans les yeux et considérer sa menace comme un défi. Au lieu d’une situation dangereuse, vous voyez là une occasion de mettre en pratique les leçons de judo que vous avez prises.






Après avoir déterminé ce qui est en jeu, nous faisons l’inventaire des ressources dont nous disposons pour faire face à la situation. Il s’agit de l’« évaluation secondaire ». Nous nous demandons si nous avons déjà vécu ce genre de situation et ce que nous avons fait alors. Enfin, nous tenons compte de nos émotions. Un individu qui se considère comme un incapable est forcément stressé.


Hamilton pense que le stress ne provient pas uniquement de la situation elle-même. Pour lui, tout dépend de la façon dont nous voyons la situation. Le stress est une conséquence de l’interaction qui existe entre la situation et la réaction de l’individu à cette situation. Si vous gagnez un match, vous serez confiant lors du match suivant. Mais si vous perdez, vous serez probablement stressé, car la situation vous paraîtra difficile à surmonter.


Le stress dépend également du contrôle que nous pensons exercer sur tel événement ou telle situation. Sells affirme que le stress apparaît lorsque l’individu n’a pas de réponse adéquate à la situation et lorsque les conséquences d’un échec seraient importantes. L’impression de manquer de contrôle peut avoir des répercussions psychologiques et physiques négatives.


Êtes-vous maître de vous-même ? En 1982, Mandler a défini la « maîtrise de soi » comme le sentiment qu’a un individu de contrôler tout ce qui compose son environnement personnel.


Types de stress


Nous l’avons vu, le stress ne provient pas de la situation mais de la façon dont nous appréhendons la situation. Cela explique pourquoi nous ne sommes pas tous stressés par la même chose. Néanmoins, il existe des situations a priori stressantes pour la plupart d’entre nous. Par exemple :




		[image: coche.jpg] Facteurs de stress extrêmes : événements qui surviennent rarement et sont extrêmement stressants – catastrophes naturelles, désastres écologiques (marée noire), guerre, terrorisme, émigration, et vision de la torture ou de la douleur des autres.


		[image: coche.jpg] Facteurs de stress développementaux ou psychosociaux : événements qui surviennent au fur et à mesure que nous grandissons et changeons – adolescence, mariage, accouchement, éducation des enfants et prise en charge d’une personne malade.


		[image: coche.jpg] Facteurs de stress courants : situations auxquelles nous sommes confrontés dans notre vie quotidienne – vie en ville, perte d’emploi, tracas quotidiens (aller travailler en voiture, par exemple), pression sur le lieu de travail et corvées ménagères.






Les psychologues Holmes et Rahe ont dressé une liste des événements stressants et créé une « échelle d’évaluation du stress ». À chaque événement stressant, ils ont associé un certain nombre de points – plus le nombre de points est élevé, plus l’événement est stressant. Voici les cinq premiers :







		Événement
		Nombre de points



		Décès du conjoint
		100



		Divorce
		73



		Séparation
		65



		Emprisonnement
		63



		Décès d’un membre de la famille proche
		63






Si vous vous demandez quels sont les cinq derniers, les voici, par ordre décroissant : changement de fréquence des réunions familiales, changement d’habitudes alimentaires, vacances, Noël et infractions mineures.




Être malade d’inquiétude


J’ai entendu certaines personnes dire qu’elles travaillaient mieux sous pression. Les recherches effectuées à ce sujet montrent que c’est rarement le cas. Le stress peut avoir de graves effets sur nous et, en général, si nous travaillons bien sous pression, nous travaillons encore mieux lorsque nous sommes sereins.


[image: i0211.jpg]Après toutes les études qui ont été faites sur le stress, phénomène à la fois psychologique et biologique, on ne peut plus nier le lien qui existe entre ce phénomène et la maladie, que celle-ci soit psychologique ou physique.


Maladies psychologiques


Lors d’une exposition à un stress extrême, un individu peut souffrir du « syndrome de stress posttraumatique ». Ce syndrome survient lorsque l’individu se trouve dans une situation où sa vie est en danger ou lorsqu’il risque de subir des blessures graves. La guerre, le viol, les agressions physiques, les accidents de voiture et d’avion sont autant d’événements qui peuvent provoquer un syndrome de stress posttraumatique. Les symptômes sont divers : paralysie émotionnelle, sentiment de culpabilité, insomnie, troubles de la concentration, réaction de fuite face aux événements et aux souvenirs liés au traumatisme, excitation physiologique excessive (hyperactivité due à la peur). De nombreux vétérans du Viêtnam ont souffert de ce syndrome. Pendant la Deuxième Guerre mondiale, celui-ci était désigné sous le nom de « psychose traumatique ».


Vous êtes-vous déjà imaginé la vie d’un pompier, d’un officier de police ou d’un médecin urgentiste ? Sans cesse confrontés à la mort et à la destruction, ces individus subissent forcément un stress. De nombreuses études l’ont montré. Les personnes ayant une profession stressante sont particulièrement exposées aux « syndrome secondaire de stress traumatique ». Les symptômes sont exactement les mêmes que ceux du syndrome précédent, mais les victimes ne sont pas exposées directement aux facteurs de stress – elles subissent un stress par ricochet. Les individus qui sont témoins d’un événement traumatisant et ressentent de la peur, de la terreur ou un sentiment d’impuissance risquent de développer un syndrome secondaire de stress traumatique.




Maladies physiques


Hans Selye a étudié les liens qui existent entre le stress, les troubles mentaux, les difficultés d’adaptation, les problèmes de santé physiques et la maladie. Et il a découvert que ce qui nous aide à faire face au stress peut aussi conduire à la maladie. Lorsque le corps et le mental réagissent au stress, les réactions ne diminuent pas rapidement. En fait, lorsque Selye a effectué des expériences sur des pigeons stressés, il a constaté que de nombreux pigeons étaient morts après avoir surmonté leur stress. Il a identifié plusieurs phénomènes, qu’il a appelés « maladies d’adaptation », notamment des problèmes de tension artérielle, des ulcères de l’estomac, des accidents cardiaques et des « troubles nerveux ».


[image: i0212.jpg]Grâce aux travaux de Selye, entre autres, les psychologues ont découvert que le stress peut entraîner des problèmes de santé physiques ou des maladies de différentes façons. On peut constater le lien indirect qui existe entre le stress et les problèmes de santé physiques chez les individus qui adoptent un comportement potentiellement dangereux pour surmonter leur stress. Par exemple, de nombreuses personnes boivent de l’alcool lorsqu’elles sont stressées. Or, l’alcool est dangereux pour la santé, notamment au volant. Le stress est souvent accompagné d’un autre comportement dangereux, qui consiste à fumer davantage de cigarettes. J’ai entendu beaucoup de patients me dire qu’ils fumaient pour se détendre. Pourtant, le tabac nuit gravement à la santé.


Une nouvelle discipline, la « psycho-neuro-immunologie », étudie le lien qui existe entre la psychologie et le système immunitaire. Il a été démontré qu’un stress élevé et des émotions intenses peuvent interrompre le fonctionnement du système nerveux. Les chercheurs ne connaissent pas encore tous les tenants et les aboutissants de ce processus, mais ils pensent que les réactions du corps pour surmonter le stress ont un coût immunitaire.


Walter Cannon a montré que l’exposition à un stress extrême nous pousse soit à fuir, soit à combattre. Ces réactions semblent primaires, mais il peut s’agir tout simplement de passer son chemin ou de crier après quelqu’un. Dans les deux cas, ces actions protectrices requièrent de l’énergie. Fuir en courant peut être fatigant. Le cerveau envoie alors au cœur et au système hormonal des signaux qui provoquent une augmentation de la tension artérielle. Toutes les ressources vitales sont consacrées à la course.


Revenons au système immunitaire. Les hormones libérées lors des réactions de fuite ou de lutte sont l’adrénaline et le cortisol. Il a été démontré que ces deux hormones ont des effets immunosuppresseurs. Autrement dit, lorsque le système sanguin contient une quantité élevée d’adrénaline et de cortisol, le système immunitaire fonctionne moins bien. Cela semble assez logique quand on y réfléchit un peu. Si vous êtes poursuivi par un ours, contracter la grippe est le cadet de vos soucis. Si l’ours vous arrache la tête, vous n’aurez plus jamais la grippe ! Vous sauvez d’abord votre peau et vous vous occuperez de la grippe plus tard.


Vous êtes probablement en train de vous dire : « Oui, mais ça fait un bon bout de temps que je n’ai pas été poursuivi par un ours, alors comment se fait-il que je sois quand même malade ? » Vous êtes malade en raison d’autres événements stressants. Nous vivons une époque stressante, mais le stress que nous subissons n’a rien à voir avec celui qui nous ferait fuir à la vue d’un ours. D’une manière générale, le stress moderne est chronique et de faible intensité. Il est toujours là, il ronge petit à petit notre système immunitaire, car notre mécanisme de fuite ou de lutte est pratiquement toujours en alerte. Ainsi, au lieu de passer d’un état de non-alerte (être détendu) à un état d’alerte vive (être poursuivi par un ours), nous sommes constamment en état d’alerte modérée (tracas quotidiens, travail, factures, enfants, etc.). Cet état finit par avoir des répercussions sur les fonctions de notre système immunitaire.


Il existe aussi un lien entre le stress et certaines maladies spécifiques. De fortes émotions négatives, comme la colère, l’hostilité chronique et l’anxiété, peuvent provoquer de l’hypertension, de l’asthme, des migraines, des ulcères et une polyarthrite chronique évolutive.


[image: i0213.jpg]Certaines personnalités sont plus exposées au stress que d’autres, notamment la « personnalité de type A », qui se caractérise par sa lutte constante et agressive pour accomplir toujours plus en toujours moins de temps. Il s’agit, par exemple, de jeunes cadres dynamiques qui montent leur propre entreprise, de boulomaniaques millionnaires ou d’étudiants en compétition avec d’autres et constamment à la recherche de la perfection. Ce sont des individus très impatients pour lesquels tout est urgent. C’est vrai, ils peuvent être très performants et mener une brillante carrière. Mais ils courent aussi le risque de souffrir de « maladies coronariennes » – durcissement des artères, angine de poitrine, crise cardiaque. Avant d’abandonner vos études ou de quitter votre emploi, sachez tout de même que le risque est simplement accru. Les personnalités de type A ne sont pas nécessairement condamnées à avoir des problèmes de santé.


[image: i0214.jpg]Si vous avez une personnalité de type A, prenez des précautions. Soyez conscient des facteurs de stress et attentif aux signes avant-coureurs. Si vous êtes inquiet, consultez votre médecin de famille.








Surmonter le stress : ce n’est pas un hasard


Nous sommes tous victimes du stress. Que pouvons-nous y faire ? Nos réactions face à une situation stressante sont variées. Elles peuvent améliorer la situation (faire de l’exercice pour être en bonne santé) ou l’empirer (vider notre compte en banque au casino). Nous avons tous différentes façons de gérer notre stress. Si une mauvaise réaction peut entraîner des problèmes, l’absence de réaction peut engendrer une certaine vulnérabilité et, parfois, encore davantage de problèmes. Une mauvaise réaction est souvent préférable à l’inertie.


Apprendre à réagir au stress


Les réactions au stress se divisent en deux grandes catégories : les « processus d’approche » et les « processus d’évitement ». Les premiers sont plus actifs et constituent une prise en charge du stress.


[image: i0215.jpg]Voici quelques exemples de processus d’approche :




		[image: coche.jpg] Analyser logiquement : observer la situation de la façon la plus réaliste possible.


		[image: coche.jpg] Réévaluer : observer la situation sous un autre angle et essayer de voir les côtés positifs.


		[image: coche.jpg] Assumer la responsabilité : reconnaître le rôle que nous avons joué dans la situation.


		[image: coche.jpg] Chercher un soutien : demander de l’aide (voir plus loin dans ce chapitre la section « Les ressources à votre disposition »).


		[image: coche.jpg] Résoudre le problème : chercher des solutions, faire des choix et évaluer les résultats.


		[image: coche.jpg] Rassembler des informations : recueillir d’autres informations sur le facteur de stress afin d’être mieux armé la prochaine fois.






[image: i0216.jpg]Les processus d’évitement sont moins actifs et entraînent des réactions moins directes. En voici quelques exemples :




		[image: coche.jpg] Dénégation : nous refusons d’admettre l’existence du problème.


		[image: coche.jpg] Esquive : nous nous soustrayons aux sources de stress potentielles.


		[image: coche.jpg] Distraction : nous essayons d’obtenir des satisfactions ailleurs, en regardant un film drôle lorsque nous sommes tristes ou en nous adonnant à nos loisirs préférés le week-end pour oublier le travail.


		[image: coche.jpg] Décharge émotionnelle : nous crions, nous déprimons, nous nous inquiétons.


		[image: coche.jpg] Sédation : nous nous abrutissons de médicaments, d’alcool, de sexe, de nourriture, etc. pour oublier le stress.








Les ressources à votre disposition


La façon dont nous réagissons au stress dépend des ressources dont nous disposons. Face à un licenciement, un milliardaire est probablement beaucoup moins stressé qu’un ouvrier. Nos réactions sont complexes. Elles dépendent de nos efforts de résistance et de nos ressources personnelles et environnementales. Tout événement auquel nous sommes confrontés est influencé par l’interaction de nos facteurs de stress, de nos ressources sociales, de nos caractéristiques démographiques et de nos ressources personnelles. En outre, notre évaluation cognitive du facteur de stress influence notre santé et notre bien-être aussi bien positivement que négativement. L’ensemble de ces approches constitue une « approche intégrative », qui prend en compte les ressources de l’individu et pas uniquement le facteur de stress pour diagnostiquer les répercussions sur la santé.


[image: i0217.jpg]On appelle l’aptitude d’un individu à résister au stress la « résilience ». La résilience est le résultat d’une interaction entre les « ressources personnelles et sociales » de l’individu et ses efforts de résistance. Les ressources personnelles se composent d’une personnalité, de convictions stables et d’une approche de la vie positive :




		[image: coche.jpg] Confiance en soi : l’individu croit en lui et en sa capacité à gérer la situation grâce à son expérience.


		[image: coche.jpg] Optimisme : l’individu a une vision positive de l’avenir et s’attend à obtenir des résultats positifs.


		[image: coche.jpg] Contrôle interne : l’individu pense qu’il exerce un contrôle sur certaines choses.






[image: i0218.jpg]Les ressources sociales font partie des ressources environnementales qui peuvent nous aider à surmonter le stress. Elles nous fournissent des informations et des suggestions pour résoudre nos problèmes. D’après Holohan, Moos et Schaefer, les principales ressources sociales sont la famille, les amis, les autres personnes proches, les associations religieuses et spirituelles, et parfois même les collègues et les supérieurs hiérarchiques. Parmi les autres ressources environnementales figurent l’argent, l’abri, les transports et les services médicaux. Ces ressources jouent un rôle essentiel dans la gestion du stress.






Au-delà du stress : l’hygiène psychologique


Aujourd’hui, le lien qui existe entre le stress et les problèmes de santé est reconnu, mais les psychologues ne se sont pas arrêtés là. Ils tentent d’appliquer leurs connaissances sur le comportement et les processus mentaux humains aux problèmes de santé en général. Ils cherchent des moyens de maintenir les individus en bonne santé en identifiant les comportements susceptibles d’entraîner la maladie. Cette étude psychologique de la santé et de la maladie a donné naissance à ce qu’on appelle l’« hygiène psychologique ».


Les spécialistes de l’hygiène psychologique travaillent aussi bien dans les universités (pour faire de la recherche) que dans les cliniques et les hôpitaux, où ils sont en contact direct avec les patients. Leurs activités consistent notamment à aider les individus et les familles à faire face à la maladie, et à élaborer des programmes pour prévenir la maladie, adopter un mode de vie sain et modifier les comportements.


La prévention


L’hygiène psychologique implique trois types de prévention :




		[image: coche.jpg] Prévention primaire : prévenir la maladie chez l’individu sain avant qu’elle ne se développe. Les programmes de prévention primaire comprennent les campagnes d’information sur le SIDA et l’utilisation de préservatifs et les programmes de vaccination des enfants.


		[image: coche.jpg] Prévention secondaire : identifier et traiter rapidement une maladie en phase de développement. Les programmes de prévention secondaire comprennent les campagnes d’information sur le cancer du sein ou des testicules.


		[image: coche.jpg] Prévention tertiaire : aider l’individu à surmonter une maladie déjà déclarée et éviter l’aggravation. Les programmes de prévention tertiaire consistent à accompagner le patient pour l’aider à réduire sa tension artérielle ou à arrêter de fumer.








Un mode de vie sain


[image: i0219.jpg]Vous souvenez-vous des bonnes résolutions que vous avez prises au Nouvel An pour rester en bonne santé ? S’agissait-il de faire de l’exercice plus souvent, de prendre des cours de yoga, de manger plus sainement, de vous reposer davantage, de mettre votre ceinture de sécurité ? Avez-vous respecté ces bonnes résolutions ? Non ? Pourquoi ? Allez, soyez honnête avec vous-même : c’était plus dur que vous ne le pensiez, n’est-ce pas ? Et vous ne vous y êtes pas tenu…


Ce problème est lié à l’« observance » – la façon dont nous respectons les traitements qui nous sont prescrits par un médecin ou nos propres résolutions en matière d’hygiène de vie. Qu’est-ce qui nous pousse à adopter ou non un comportement sain ? Certaines personnes semblent n’avoir aucune difficulté à faire du sport, à manger sainement ou à s’abstenir de fumer. Comment expliquer ces différences ?


Pour commencer, de nombreuses personnes ne parviennent pas à adopter un comportement sain en raison des obstacles qui se trouvent en travers de leur chemin. Si quelque chose ou quelqu’un rend le comportement difficile, nous abandonnons facilement. Nous invoquons des tas de raisons : « Je ne vais pas à la salle de sport parce que c’est trop cher » ou « Je ne dors pas assez parce que je n’ai pas de beaux pyjamas », etc. L’argent est un obstacle courant. Mais le comportement sain peut aussi nous obliger à renoncer à quelque chose de plus amusant : « Si j’allais à la salle de sport, je raterais ma série télévisée préférée ! » Il peut aussi impliquer un surplus de travail : « Pour manger sainement, il faudrait que j’aille à l’épicerie, que je fasse à manger, et je n’aurais jamais le temps d’accomplir toutes mes autres tâches ménagères. »


Pour effectuer un changement dans notre mode de vie, nous devons croire en notre capacité à changer les choses. De nombreux individus ont une attitude fataliste par rapport à leur état de santé. Ils ne considèrent pas que leur comportement contribue à leur état de santé et, par conséquent, ne prennent pas la peine de changer. Cet état d’esprit provient d’un « locus de contrôle externe » – l’idée que le contrôle se situe à l’extérieur de soi. Le « locus de contrôle interne », au contraire, fait référence à l’idée que l’on a en soi le pouvoir de contrôler les choses. Dès lors qu’on pense avoir un certain contrôle sur la situation, on se donne les moyens de la changer.


Une fois que nous avons changé, comment maintenir ce changement ? Il est facile d’arrêter de fumer, par exemple, mais ne pas recommencer, c’est une autre histoire ! Après avoir franchi le pas, nous pouvons nous engager à conserver un comportement sain en analysant les avantages et les inconvénients du changement et de l’absence de changement. Pour pouvoir faire cette analyse, nous devons disposer d’informations fiables et claires.


En raison d’un certain nombre de facteurs, nous avons tendance à nous fier à une source plutôt qu’à une autre. Des recherches sur la « persuasion » – l’action de pousser quelqu’un à faire quelque chose qu’il ne ferait peut-être pas de lui-même – ont fourni aux psychologues de nombreuses informations sur le crédit donné à une source. Qui croyons-nous ? Pour qu’un message soit persuasif, il doit attirer l’attention, être facile à comprendre et être acceptable et pertinent. Il faut aussi qu’il soit facile à retenir. Si nous oublions le message, celui-ci n’a aucun intérêt. Les arguments persuasifs sont ceux qui présentent les deux côtés d’un problème et sont, par conséquent, justes et impartiaux.

[image: i0220.jpg]
L’ère de l’information


De nombreuses personnes affirment que nous sommes entrés dans l’ère de l’information – à tel point que le monde semble parfois souffrir d’une surcharge d’information. Nous sommes entourés de chiffres, d’opinions, de discours… Alors, qui croire ? Par exemple, les campagnes antitabac sont-elles efficaces ? En général, les campagnes médiatiques ne sont efficaces que lorsqu’elles nous informent sur des choses que nous ne savons pas déjà. Or, tout le monde sait que le tabac nuit gravement à la santé. Cela n’a pas toujours été le cas. Lorsque cette information a été rendue publique, le nombre de fumeurs a diminué. Mais de nombreuses personnes ont continué à fumer et d’autres en ont pris l’habitude. Ainsi, l’information n’est actuellement pas prise au sérieux. J’ai même entendu quelqu’un dire que cette histoire de cancer, c’était du bidon !




La décision d’adopter ou non un comportement sain dépend de beaucoup de choses, notamment de notre façon de voir ce comportement et de notre locus de contrôle. Becker, en 1974, et Rosenthal, en 1988, ont élaboré le Health Belief Model (HBM, modèle des croyances sur la santé) pour montrer les processus psychologiques que nous traversons lorsque nous prenons des décisions relatives à la santé. Le HBM se base sur nos croyances dans les domaines suivants :




		[image: coche.jpg] Sévérité : jusqu’à quel point la maladie peut-elle s’aggraver si nous ne faisons rien pour la combattre ?


		[image: coche.jpg] Prédisposition : sommes-nous susceptibles de tomber malades si nous n’adoptons pas un comportement sain ?


		[image: coche.jpg] Avantages par rapport aux inconvénients : est-ce que le jeu en vaut la chandelle ?


		[image: coche.jpg] Efficacité : nos tentatives de changement seront-elles efficaces ? Nous ne voulons pas faire des efforts pour rien.






Les réponses à ces questions jouent un rôle essentiel dans notre volonté d’adopter un comportement sain. Si ces quatre facteurs sont importants, nous franchirons probablement le pas. Sinon, il nous faudra peut-être un bon coup de pied dans le derrière pour nous faire réagir.


S’entraîner avec Walker


Croyons-nous les stars ? En général, oui, mais seulement si elles sont sympathiques, enthousiastes, et si elles semblent être pleines d’assurance et dignes de confiance. Qui ne croirait pas en l’efficacité d’équipements sportifs vantés par Chuck Norris ? C’est un Texas Ranger, il représente la loi et il donne des coups de pied aux fesses aussi !






L’intervention


Vous avez décidé d’adopter un mode de vie plus sain ? Bravo ! Mais par où commencer ? Une fois votre décision prise, vous pouvez prendre différentes mesures pour vous y tenir. Les spécialistes de l’hygiène psychologique et autres professionnels de la santé peuvent vous proposer des « interventions » qui vous aideront à changer et à maintenir ce changement.


[image: i0221.jpg]Le changement de mode de vie passe par une « modification du comportement ». Le meilleur moyen de modifier un comportement consiste à appliquer un système de sanction et de récompense. Vous avez prévu d’aller courir trois fois par semaine à 18 h 30 ? Bien. Si vous ne le faites pas, vous devrez nettoyer la cuisine, récurer la salle de bains et faire une lessive ce soir-là. Si vous respectez votre engagement, vous aurez le droit d’aller vous détendre dans un Jacuzzi. Pour ne pas être tenté de tricher, impliquez un ami dans votre programme. Ainsi, si vous décidez d’aller au Jacuzzi alors que vous n’avez pas couru, ou si vous « oubliez » de nettoyer la cuisine, votre ami vous aidera à rester dans le droit chemin.


[image: i0222.jpg]Le « changement cognitif » est un processus au cours duquel nous examinons les messages mentaux que nous nous envoyons et qui nous empêchent de changer de comportement ou de maintenir ce changement. Nous avons tous des « pensées automatiques » – des pensées dont nous ne sommes pas conscients et qui nous traversent l’esprit automatiquement dans certaines situations. Vous vous dites peut-être que vous voulez vraiment courir trois fois par semaine, mais votre esprit est hanté par la pensée automatique suivante : « Tu ne le feras jamais, tu ne respectes jamais tes engagements ! » Merci pour le renforcement positif ! Heureusement, les pensées automatiques peuvent être remplacées par des pensées positives autosuggérées. Ce processus exige beaucoup de pratique et d’encouragements, mais il en vaut la peine.


Je n’ai fait qu’effleurer les domaines de l’hygiène psychologique et de la gestion du stress, mais j’espère que ce chapitre vous a donné envie d’en savoir plus sur les moyens dont nous disposons pour mener une vie moins stressante et plus saine. Souvenez-vous : détendez-vous, ne fuyez pas et croyez en vous. Et offrez-vous une récompense lorsque vous suivez ce conseil.









Huitième partie


La Partie des Dix


[image: i0223.jpg]




« J’ai entendu dire qu’il fallait faire preuve d’humour pour sortir d’une dispute. »


 




 




Dans cette partie…


 




Que serait un livre de la collection Pour les Nuls sans la Partie des Dix ? Cette partie présente une nouvelle orientation de la psychologie : la « psychologie positive ». Cette discipline est axée autour de la « santé » psychologique et non autour de la « maladie ». Vous trouverez ici quelques conseils pratiques pour rester en bonne santé sur le plan psychologique. Ensuite, je vous emmènerai au cinéma pour vous faire découvrir ou redécouvrir dix bons films psychologiques.







Chapitre 23


Dix conseils pour une bonne santé psychologique


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Définir la santé


		[image: triangle.jpg] Entretenir de bonnes relations
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		[image: triangle.jpg] Vivre pleinement votre vie






Il n’y a pas de formule magique pour être en bonne santé psychologique. La santé psychologique est-elle simplement synonyme d’absence de maladie mentale ? Si c’est le cas, nous sommes nombreux à être en bonne santé. Pourtant, ce n’est pas parce que nous n’avons pas de maladie physique que nous sommes en bonne santé physique. Certaines personnes pensent que la santé est un concept beaucoup plus vaste que l’absence de maladie. Malheureusement, ce chapitre contient sans doute plus de questions que de réponses sur le sujet.


La psychologie ne concerne pas nécessairement les valeurs observées dans une société. De nombreux scientifiques pensent que les valeurs se situent en dehors de la science et qu’ils n’ont pas les moyens de définir ce qu’est une vie saine. Selon eux, la morale est subjective et ne peut être soumise à une analyse scientifique. Néanmoins, certains psychologues considèrent la santé psychologique comme une sorte de valeur universelle. Qui ne veut pas être en bonne santé, après tout ? Au fil des années, la psychologie a beaucoup appris sur la pensée et le comportement humains, et il serait dommage de ne pas essayer d’appliquer ces connaissances à notre quête de bien-être, de bonheur et de santé. Il se peut, en effet, que les psychologues outrepassent les limites de leur discipline lorsqu’ils préconisent un certain ensemble de valeurs. Mais, comme l’a dit un jour un de mes professeurs : « C’est une question empirique, n’est-ce pas ? »


Qu’a-t-il voulu dire par là ? Tout simplement que les opinions sont évaluées empiriquement et qu’une opinion ne peut-être jugée par rapport à une autre qu’en fonction de critères préétablis. Autrement dit, il est possible d’évaluer l’hygiène de vie d’un individu, à condition qu’il existe une définition consensuelle de ce qu’on appelle une « vie saine ». Par exemple, il peut s’agir d’une vie dans laquelle nous pouvons faire ce qui nous plaît et satisfaire nos besoins sans trop d’efforts. À partir de cette définition, nous pouvons évaluer scientifiquement les comportements et les processus de pensées susceptibles de conduire à ce genre de vie. Si nous tombons d’accord sur un standard, nous pouvons chercher ce qui contribue à atteindre ce standard.


Cela dit, les standards relèvent d’un débat philosophique, voire théologique. Chaque individu, chaque culture et chaque société a sa propre définition d’une vie saine. Néanmoins, il suffit là encore de choisir une définition. Il est ensuite possible de chercher ce qui contribue à atteindre cette version d’une vie saine avec les méthodes et les outils de la science.


[image: i0224.jpg]Ce chapitre étant consacré à la santé psychologique, je dois fixer un standard. Voici donc ma définition de la santé psychologique : « vivre sa vie de façon optimale ». Comme vous pouvez le voir, je ne prends pas de risque, car chacun peut interpréter cette définition à sa façon. Si vous êtes un fervent chrétien, il peut s’agir pour vous de pécher le moins possible et de vous conduire comme le Christ l’a commandé. Si vous êtes un anarchiste, vivre de façon optimale consistera à vous affranchir de tout ce qui peut porter atteinte à votre liberté. Ce chapitre est axé autour de ma vision « subjective » de la santé psychologique. Depuis des années, les psychologues étudient le concept de « bien-être subjectif ». En l’occurrence, il s’agit de ma propre vision du bien-être et du bonheur, à l’exclusion de toute autre. Cette vision représente mes valeurs personnelles et ne correspond pas nécessairement à celle des autres.


Certains philosophes affirment qu’il est moralement préférable d’avoir des valeurs qui correspondent à celles des autres ou, pour le moins, n’empiètent pas sur celles des autres. Il existe aussi une autre définition de la santé psychologique, peut-être plus objective. D’après cette définition, la santé psychologique est liée aux comportements et aux processus mentaux qui permettent de s’adapter dans la vie. D’un certain point de vue, cette vision peut aussi être subjective. Par exemple, vous pouvez vous adapter à la prison. Or, cette adaptation implique un comportement qui peut être considéré comme malsain. Cela dit, pour la plupart des individus et des sociétés, l’adaptation concerne généralement la survie au sein d’un cadre dans lequel vit la majorité des êtres humains, et la majorité des êtres humains ne vit pas en prison.


Enfin, la santé psychologique peut tout simplement signifier être heureux. Qui ne souhaite pas être heureux ? Personne n’échappe au désir de connaître le bonheur, même si ce bonheur consiste à être triste. Cela me rappelle une blague : si un masochiste préfère les douches froides, prendra-t-il des douches chaudes pour souffrir davantage ?


Mais quittons la philosophie pour revenir à des considérations plus pratiques. Les dix conseils que je vais vous donner pour rester en bonne santé psychologique ne sont pas classés par ordre d’importance. Ils sont tous aussi importants les uns que les autres.


Acceptez-vous !


La psychologie populaire et tous les livres de développement personnel affirment qu’il faut s’aimer soi-même. Ce n’est pas une mauvaise idée. Le dégoût de soi est souvent associé à la culpabilité, à la honte et à la dépression. Il est important de croire en sa propre valeur en tant que personne unique.


Trop d’individus vivent une vie inauthentique, définie par les autres, pour assouvir leur besoin de reconnaissance. Or, l’acceptation de soi est un élément essentiel de la motivation et des émotions positives, qui nous aide aussi à accepter les autres plus facilement.




Luttez pour vous en sortir, apprenez à lâcher prise


Un jour ou l’autre, nous sommes tous confrontés à l’adversité. Nous devons être capables de faire face à cette adversité si nous voulons rester en bonne santé psychologique et même physique. Chacun de nous a ses propres armes pour lutter contre le stress et les épreuves. Cela dit, je vais vous donner un conseil qui s’applique à tous : faites face activement aux situations sur lesquelles vous exercez un certain contrôle et faites face passivement à celles qui échappent à votre contrôle. La « gestion active de l’épreuve » consiste à prendre des mesures pour améliorer la situation. Il peut s’agir, par exemple, de chercher un nouvel emploi lorsque vous êtes licencié, au lieu de vous dire : « Bof, de toute façon, je ne suis pas fait pour le travail… »


En revanche, nous n’exerçons pratiquement aucun contrôle sur la mort d’un proche. Parfois, nous nous épuisons à lutter contre notre sentiment de manque et de tristesse. Mais, finalement, nous sommes obligés d’accepter la réalité de la situation. La « gestion passive de l’épreuve » consiste à accepter ce que nous ne pouvons pas changer. Le pardon est aussi un bon exemple de gestion passive. Cela dit, dans les situations que nous contrôlons, comme de nombreux problèmes liés à la santé, des mesures strictes peuvent donner des résultats et aboutir à un meilleur fonctionnement psychologique.




Entretenez de bonnes relations avec les autres


Il semble parfois que la vie moderne soit une vie de solitude. Chacun de nous est enfermé dans sa voiture, isolé des autres et préoccupé par ses propres problèmes. Dans mon travail, j’ai souvent ressenti le besoin de sacrifier la productivité au profit des échanges interpersonnels. J’entends souvent les gens dire : « Je n’ai jamais le temps de rendre visite à mes amis ou à ma famille. » Voilà la solution : prenez-le !


À notre époque, il est difficile de rester à proximité de sa famille et de ses amis. Nous ne vivons plus dans des villages. Cela dit, nous pouvons créer des liens dans le cadre de notre travail. L’utilisation massive d’Internet et du téléphone portable montre bien notre désir de rester en contact avec les autres et notre tentative de le faire malgré un monde fragmenté où tout va toujours trop vite.


Cela dit, les relations interpersonnelles n’ont d’intérêt que si elles sont bonnes. Certaines personnes n’attendent qu’une chose : s’éloigner le plus possible de leur famille. Les liens et le soutien émotionnels sont tout aussi importants, si ce n’est davantage, que la simple proximité. Nous avons besoin de personnes vraiment proches, sur lesquelles nous pouvons compter dans les moments difficiles. Et nous avons besoin d’un(e) partenaire qui attache de l’importance aux mêmes choses que nous.


Voici quelques conseils pour entretenir de bonnes relations avec les autres : accordez votre pardon, soyez tolérant, communiquez de façon honnête, exprimez-vous, trouvez un juste équilibre entre indépendance et dépendance, et agissez de façon responsable par rapport aux valeurs, aux désirs, aux sentiments et aux souhaits des autres.




Luttez pour la liberté et l’autodétermination


Si nous avons la conviction d’être le capitaine de notre propre bateau, nous attachons plus d’importance à notre vie et nous sommes plus confiants. Nos motivations proviennent des choses que nous voulons pour nous-mêmes et de celles que nous avons prises chez les autres au fil des années.


Le sentiment d’exercer un certain contrôle sur les décisions qui nous concernent est essentiel à la santé psychologique. Lorsque nous sommes entourés de personnes qui nous contrôlent, nous punissent ou nous dominent, nous perdons une partie de notre amour-propre et de notre liberté. Parfois, nous devons nous adapter aux désirs et aux valeurs des autres. Mais nous pouvons néanmoins conserver notre sentiment d’autodétermination si nous adhérons, ne serait-ce que timidement, à ce à quoi nous nous adaptons. Imaginez que vous souhaitiez repeindre votre maison en violet. La commune refuse. Mais si elle est d’accord pour que vous la repeignez couleur lavande, vous n’aurez pas l’impression de vous faire marcher sur les pieds. Nous apprécions rarement (voire jamais) que l’on nous dise ce que nous devons faire, surtout si nous ne sommes pas d’accord.




Donnez-vous un but et faites tout pour l’atteindre


L’impression que la vie n’a aucun sens est un signe de dépression. La société moderne peut nous donner un sentiment d’aliénation lié à l’obligation de travailler tous les jours avec le chèque de la fin du mois comme seule récompense.


Il est essentiel d’avoir un but. Toutes les études ne cessent de montrer que le processus d’évolution en vue d’atteindre un but est aussi important que le but lui-même. Parfois, nous sommes trop ambitieux et notre échec nous conduit tout droit à la déception. Dans ce cas, nous obtenons l’inverse de l’effet escompté. C’est pourquoi nous devons nous fixer un but réaliste.




Trouvez l’espoir et gardez la foi


Des études ont montré qu’une foi profonde peut nous aider à gérer la perte, la maladie et les troubles psychologiques. Lorsque les choses tournent mal, nous devons garder espoir, rester optimistes sur l’avenir et continuer à croire que nous finirons par atteindre notre but.


La « positivité » permet de surmonter la peur et de rester motivé. Être positif, c’est voir la vie en rose. Les pessimistes diront sans doute qu’ils sont davantage ancrés dans la réalité, qu’ils sont plus lucides. Soit. Mais un peu d’illusion positive ne peut pas faire de mal.




Offrez votre aide


Nous vivons tous des épreuves à un moment ou à un autre. Lorsque nous aidons les personnes dans le besoin, nous avons souvent le sentiment de maîtriser notre propre vie et nous adoptons une perspective positive. L’aide que nous apportons aux autres est aussi bénéfique pour les personnes concernées que pour nous-mêmes. Et je ne parle même pas des avantages fiscaux…




Vivez pleinement votre vie


Vivre pleinement sa vie signifie être totalement absorbé et captivé par chaque activité ou expérience. Pour vivre heureux, nous devons apprendre à optimiser notre expérience intérieure afin d’être en harmonie totale avec ce que nous faisons.


Voici un conseil issu de la tradition bouddhiste : si vous pensez à vous reposer pendant que vous balayez le sol, nous ne faites pas l’expérience de la vie telle qu’elle est. Quand vous balayez, balayez. Quand vous vous reposez, reposez-vous. Vivez pleinement chaque instant !




Jouissez de la beauté de la vie


L’aptitude à apprécier la beauté est l’« esthétique ». Il y a beaucoup de négativité et de laideur dans notre monde – la guerre, la maladie, la violence et la misère nous entourent. Déprimant, n’est-ce pas ? Être capable d’apprécier ce qui est beau est une grâce salvatrice dans un monde si souvent laid.


L’expérience de la beauté est personnelle. Personne ne peut la définir pour nous. Nous pouvons voir la beauté dans une peinture célèbre ou dans le rayonnement du soleil à travers les nuages. Lorsque je vois un beau jeu dans un match de foot, j’en ai les larmes aux yeux : « Quelle belle passe ! Sniff, sniff… »




N’ayez pas peur de changer et restez flexible


Pour vivre en paix, appliquez le principe du judo : laissez-vous porter par le mouvement. Si vous êtes rigide et inflexible, vous rencontrerez une résistance à un moment ou à un autre et vous vous imposerez une certaine tension pour maintenir votre position. Si, en revanche, vous êtes flexible et prêt à modifier un comportement inapproprié, vous vous adapterez à votre environnement. Il faut du courage pour changer, mais ce sont votre santé et votre bien-être qui sont en jeu. Vous dites qu’on n’apprend pas à un vieux singe à faire la grimace ? Qui vous a parlé de singes ?








Chapitre 24


Dix bons films psychologiques


Dans ce chapitre :
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Qu’est-ce qu’un bon film psychologique ? C’est un film qui traite d’un trouble psychologique et/ou dont l’intrigue repose sur un concept psychologique.


Pour évaluer la qualité des films décrits dans ce chapitre, j’utilise le cigare comme unité de mesure, en hommage à Sigmund Freud, qui était un grand fumeur de cigare. Ainsi, j’attribue cinq cigares aux excellents films psychologiques et un aux moins bons, en fonction des critères suivants :




		[image: coche.jpg] Description fidèle à la réalité d’un trouble mental.


		[image: coche.jpg] Portrait fidèle à la réalité d’une personne souffrant d’un trouble mental.


		[image: coche.jpg] Description fidèle à la réalité d’un traitement appliqué en cas de trouble mental, (psychothérapie ou médication).


		[image: coche.jpg] Aperçu de l’expérience subjective d’une personne souffrant d’un trouble mental ou autre problème psychologique.


		[image: coche.jpg] Recours à des principes et à des connaissances psychologiques pour aider le spectateur à entrer dans l’esprit du personnage et à anticiper son comportement.






Vol au-dessus d’un nid de coucou


Tiré d’un roman de Ken Kesey, Vol au-dessus d’un nid de coucou est sorti en 1975. Jack Nicholson, alias Randle P. McMurphy, est interné contre son gré dans un hôpital psychiatrique.


Tout l’intérêt du film repose sur une simple question : Nicholson est-il vraiment un malade mental ? Le système de soins psychologiques de l’époque est aussi profondément remis en cause et soupçonné d’être utilisé comme moyen de contrôle social. Nicholson est-il un malade mental ou un fauteur de troubles qui a un problème avec l’autorité ? Il ne fait aucun doute qu’il est différent des autres et qu’il défie le système chaque fois qu’il le peut, mais est-il malade pour autant ? Peut-être a-t-il simplement un immense appétit de vivre.


Pour le jeu de Jack Nicholson, la critique sociale et les troubles existentiels, j’attribue à ce film cinq cigares ! À ne surtout pas manquer !




Orange mécanique


Orange mécanique, tiré d’un roman d’Anthony Burgess, est sorti en 1971. Malcolm McDowell, alias Alex Delarge, est un jeune délinquant perturbateur. McDowell et sa bande accumulent les mauvais points : ils se battent, manquent l’école et commettent divers actes de vandalisme. Une nuit, ils volent une voiture et partent faire une virée. Ils entrent alors dans une maison, violent une femme et frappent brutalement son mari. McDowell se fait prendre.


C’est là que la partie psychologique commence. McDowell est soumis à un programme strict de modification du comportement, basé sur une « technique d’aversion ». Au terme de la phase d’apprentissage, chaque fois qu’il est exposé à la violence, il devient violemment malade. Il est donc poussé à éviter tout comportement violent pour ne pas être malade.


Ce film pose plusieurs questions : devons-nous avoir recours à ce genre de technique pour réformer le comportement des criminels ? Faisons-nous plus de mal que de bien ? Le niveau de violence d’une société dépend-il de l’aversion collective pour la violence ou est-il simplement une conséquence de la loi du plus fort ?


Pour l’ambiance macabre et l’illustration du béhaviorisme, sans parler de la critique sociale de la violence, j’attribue cinq cigares à ce film !




L’Armée des douze singes


L’Armée des douze singes est un film de Terry Gilliam, avec Bruce Willis, Madeleine Stowe et Brad Pitt. L’intrigue a lieu dans un monde postapocalyptique, dans lequel Bruce Willis remonte le temps pour stopper l’individu qui a répandu un virus et détruit le monde.


Le ressort psychologique de ce film est axé autour de plusieurs questions : Qu’est-ce qui est réel ? Comment savoir si un individu est réellement psychotique ou non ? Comment prouver que Dieu parle à certaines personnes ? Willis et Stowe développent ce qui ressemble à un trouble mental connu sous le nom de « folie à deux » – délire partagé par deux individus.


Le jeu des acteurs est excellent. Brad Pitt est époustouflant dans son rôle de schizophrène. La remise en question de la réalité est un sujet compliqué, mais L’Armée des douze singes s’en sort haut la main. Cinq cigares !




Des Gens comme les autres


Des gens comme les autres (1980) est un film de Robert Redford, avec Timothy Hutton, Jud Hirsch, Donald Sutherland et Mary Tyler Moore. Il raconte l’histoire d’un adolescent, qui se remet lentement d’une dépression et d’une tentative de suicide après un accident de bateau qui a provoqué la mort de son frère aîné.


Des gens comme les autres montre comment une souffrance complexe peut être surmontée en essayant, lentement mais sûrement, de rendre les choses plus simples.


Les acteurs sont très convaincants et la description du trouble mental est excellente. Seul problème, qui coûte un cigare à ce film : aujourd’hui, les psychiatres ne font quasiment plus de psychothérapie à proprement parler. Seuls les psychanalystes, les psychologues, les services sociaux et les conseillers familiaux et conjugaux la pratiquent. Quatre cigares !




Peur primale


Ce film de Gregory Hoblit, avec Richard Gere et Ed Norton, traite également de la réalité. Mais, cette fois, il ne s’agit pas d’un médecin qui essaie de montrer à un patient que celui-ci est malade, mais d’un patient qui essaie de persuader un médecin qu’il est malade. Vous me suivez ?


La seule chose qui cloche dans ce film, c’est le recours à un neuropsychologue en tant que témoin expert. En général, les neuropsychologues ne témoignent pas dans les affaires impliquant une aliénation mentale, à moins qu’il y ait dommage cérébral. Ils ne sont pas compétents en matière de troubles dissociatifs. Malgré cette petite imperfection, ce film mérite largement quatre cigares !




Quoi de neuf, Bob ?


Quoi de neuf, Bob ?, avec Bill Murray et Richard Dreyfus, est une comédie sur la relation patient-psychothérapeute. Ce film n’est pas aussi profond que les précédents, mais il décrit les troubles mentaux d’un autre point de vue – celui du thérapeute.


L’une des questions les plus sérieuses qu’il pose est celle des véritables besoins d’un individu souffrant d’un trouble mental. Le patient a-t-il besoin d’une thérapie froide et abstraite ou simplement d’établir des liens authentiques avec sa famille, pour que celle-ci puisse l’aider à surmonter ses peurs et à se sentir en sécurité ?


Quoi de neuf, Bob ? a une approche légère de problèmes relativement graves, tels que l’anxiété, les relations professionnelles difficiles et la santé mentale douteuse du thérapeute. Écouter sans cesse les autres parler de leurs problèmes peut finir par devenir stressant. Les thérapeutes ont besoin d’avoir une vie en dehors de leur travail. Murray représente le pire cauchemar des thérapeutes : le patient dont on ne peut plus se défaire. Cette situation est à la fois drôle et effrayante. Mais Murray donne une bonne leçon aux thérapeutes : n’oubliez pas d’analyser les aspects les plus triviaux de la vie de vos patients. La simplicité est peut-être la clé. On peut regretter la tendance de ce film à minimiser la gravité du type de comportement incarné par Murray. En outre, la psychothérapie est menée par un psychiatre, ce qui, comme nous l’avons déjà vu, n’est plus le cas aujourd’hui.


Malgré ses petits défauts et son aspect caricatural, Quoi de neuf, Bob ? mérite quatre cigares.




Une vie volée


Dans Une vie volée, Winona Ryder incarne une jeune femme dépressive et suicidaire, admise dans un hôpital psychiatrique. Réticente, elle s’oppose à tous les efforts du personnel pour l’aider à « aller mieux ».


Ce film compare les vies et les maux des différents personnages pour montrer que l’angoisse des classes moyennes des quartiers résidentiels est infime à côté de certaines maladies beaucoup plus graves. En même temps, il ne minimise pas les difficultés de Ryder. Il les remet simplement dans leur contexte. Ryder adopte alors un autre point de vue. Elle refuse de finir sa vie en hôpital psychiatrique uniquement parce qu’elle ne sait pas gérer ses propres problèmes.


La morale de l’histoire, c’est que Ryder a eu de la chance de rester en vie et de faire un petit détour du côté des malades mentaux sans devoir passer toute son existence en hôpital psychiatrique. C’est une histoire très personnelle. Une histoire sur l’espoir et la dure réalité de la vie de certaines personnes. Cinq cigares !




Le Silence des agneaux


Le Silence des agneaux est le film qui a poussé tout le monde a vouloir entrer dans la police pour devenir profileur. Jodie Foster et Anthony Hopkins sont à l’affiche de ce thriller psychologique qui nous fait entrer dans la tête d’un tueur en série. Jodie Foster, alias Claris Starling, est un agent du FBI qui essaie d’arrêter un célèbre psychiatre et tueur en série nommé Hannibal Lector, incarné par Anthony Hopkins. Tout le film est basé sur l’interaction de ces deux personnages et sur les jeux psychologiques auxquels ceux-ci s’adonnent pour arriver à leurs fins. Hopkins joue au docteur avec Foster, tandis que Foster demande à Hopkins d’utiliser ses connaissances pour l’aider à arrêter un tueur en série.


L’intérêt du film ne repose pas tant sur le portrait du psychiatre, lui-même malade mental, que sur la description du fonctionnement de l’esprit humain. Comment devenons-nous ce que nous sommes ? Au cours de son enfance, Foster vit une tragédie qui la pousse à devenir profileur. Hopkins est à la recherche de son véritable Moi et sa quête déclenche ses meurtres horribles. Hopkins représente à la fois les aspects positifs et négatifs de la psyché humaine. Il aide Foster, en tant que consultant et en tant que médecin, mais il fait preuve d’une perversion et d’une aliénation démoniaques lors de ses meurtres. C’est comme s’il donnait et reprenait la vie en même temps. Sa profonde connaissance de l’esprit humain est devenue une arme fatale.


Hannibal Lector représente une peur très répandue : ceux en qui nous avons confiance peuvent aussi nous faire du mal. Cinq cigares !




Sybil


Dans ce classique des années 70, Sally Field incarne un personnage qui fait partie de ceux que l’on appelle aujourd’hui « les Multiples ». C’est une jeune femme solitaire, qui semble calme et timide, mais qui cache un enchevêtrement chaotique de personnalités incontrôlables. Elle finit entre les mains d’une thérapeute, qui commence à traiter ce syndrome des personnalités multiples.


Les scènes où Sally Field et son médecin appliquent la thérapie sont très spectaculaires et dérangeantes. Elles sont intenses ! La performance de l’actrice est grandiose. Il est très difficile de regarder un individu agir de façon aussi étrange. Cela donne la chair de poule ! Personnellement, cela me fait peur ! Au fur et à mesure que la patiente passe d’une personnalité à l’autre, la thérapeute comprend peu à peu comment elle en est arrivée là.


Il s’avère que la patiente a fait l’objet d’horribles agressions physiques et sexuelles pendant son enfance. Le film illustre l’idée répandue parmi les professionnels selon laquelle le syndrome des personnalités multiples est la conséquence d’une dissociation visant à défendre la personnalité initiale de la réalité de l’agression. Il respecte bien cette notion et reste cohérent, sans tomber dans le sensationnalisme hollywoodien.


La force de ce film repose sur trois piliers : le jeu de Sally Field, l’intensité émotionnelle des scènes de thérapie et la description de la cause hypothétique du syndrome des personnalités multiples. Cinq cigares !




Psychose


Aucune liste de bons films psychologiques ne serait complète sans Psychose, d’Alfred Hitchcock. Anthony Perkins incarne un psychopathe, dont la psychose le pousse à s’habiller comme sa mère. Il semble souffrir d’un dédoublement de personnalité, qui le conduit parfois à se prendre pour sa mère. Dans tout le film, seule une personne est tuée, ce qui n’est rien par rapport aux standards d’aujourd’hui. Mais tout repose sur le suspens et la surprise, qu’Hitchcock manie à merveille.


Psychose est le film qui a familiarisé le public avec l’idée du tueur psychopathe. De l’extérieur, Perkins semble doux et réservé. Il ressemble à un petit garçon dans un corps d’homme. Seul son penchant pour le voyeurisme le pousse à observer furtivement les clients de son motel. Mais derrière cette façade paisible se cache un tueur aliéné qui attend sa proie. Le facteur psychologique clé de Psychose est la relation malsaine de Perkins avec sa mère. Perkins est le portrait type du « petit garçon à sa maman », incapable de s’assumer seul et de s’adonner aux plaisirs sur lesquels il fantasme. Freud aurait reconnu sans mal cette version adaptée du complexe d’Œdipe, dans laquelle la mère de Perkins, et non le père, représente la menace castratrice. La fureur de Perkins semble provenir de son incapacité à être le roi dans son propre château.


Psychose est un classique. N’allez pas chercher le remake avec Vince Vaughn – louez directement l’original. Cinq cigares !
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- 2 encarts d’abonnement jetés 
sur toute la diffusion kiosques 
France.


- un cd « le son du cinéma 
noir » dans les exemplaires 
destinés aux abonnés avec 
option cd.


Aux micros des journalistes, Eddy Louiss a toujours pré-
féré ceux des studios d’enregistrement. En juin 2010, 
Pascal Anquetil et Robert Latxague avaient cependant 
réussi à tendre les leurs vers ce grand homme qui n’ai-
mait rien tant que laisser la parole à la musique. Ainsi,  
dans la foulée de son bref et inespéré comeback scé-
nique, et tandis qu’il venait de publier ce qui restera son 


ultime disque, “Taurorque”, il s’était confié à nos deux 
pigistes avec ce mélange de franchise naturelle – on 
ose à peine écrire “organique”… – et de pudeur non 
feinte. Fasciné par les possibilités infinies de mises en 


son que lui offraient les ordinateurs, mais jamais très 
loin de son orgue Hammond, il était littéralement habité 
par la musique. Celle qui lui importait le plus restait tou-


jours à inventer, en plein cœur de la nuit, dans son 
home studio poitevin. Il s’était tout de même laissé 
aller à évoquer le temps passé, celui qu’il faisait 
volontiers mine d’oublier. « Au Chat Qui Pêche, 
j’allais faire le bœuf avec mon vibraphone ! Il fallait 
que je trouve un taxi avec une galerie… » Dans ce 
numéro, Franck Bergerot se souvient avec émo-


tion de ce cher disparu, mais il sait mieux que moi 
qu’il n’aurait certainement pas aimé qu’on s’apitoie 


sur son sort. Alors n’en rajoutons pas, et réécoutons 
les disques que Franck indique à la fin de son hommage. 
Bel été à tous, et n’hésitez pas à visiter jazzmagazine.
com et muziq.fr : de Pérouse à Vienne en passant par 
Puypéroux, Rotterdam, Avignon, Couches, Oloron et 
Ascona, nos fines plumes sont sur la route des festivals ! 


Hammond et merveilles


édito Frédéric goaty
directeur de la rédaction
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Christophe  
Geudin
Pigiste


J’ai longtemps cru qu’il fallait connaître par cœur 
les numéros de série du catalogue Impulse ou 
avoir l’habitude d’écouter Albert Ayler en faisant 
la vaisselle pour avoir sa photo en page 4 de 
Jazz Magazine. Puis vint ce dossier transversal 
jazz, soul et musique de films où quelques 
renégats du bop s’expriment sur leurs déviances 
funky en cinémascope. Le directeur de la 
rédaction en a même profité pour me suggérer 
l’écoute d’“Afro Blue”, le premier album de 
Dee Dee Bridgewater, chanteuse discrète sur 
la BO de Coffy signée Roy Ayers. Comme je le 
craignais, c’est vraiment pas mal. 
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Terence Blanchard   
BREATHLESS


DÉJÀ DISPONIBLE / 4726939


Depuis la sortie en 1991 de son premier album solo le célèbre trompettiste 
et compositeur originaire de la Nouvelle-Orléans a multiplié les explorations
musicales et signé la musique de plus de cinquante bandes originales de films.
Parmi les treize morceaux présents sur Breathless figurent plusieurs compositions
originales et une poignée de reprises portées par la voix magnifique de PJ Morton,
membre des Maroon 5.


Kurt Elling  
PASSION WORLD 


DÉJÀ DISPONIBLE / 7236841 


Le chanteur de jazz américain Kurt Elling, couronné d’un
Grammy en 2009 (et pas moins de dix nominations) revient 
avec Passion World. On découvre un bataillon d’invités parmi
lesquels Richard Galliano, Arturo Sandoval, Sara Gazarek, 
Till Brönner la formation Scottish National Jazz Orchestra ainsi
que le grand ensemble allemand WDR Big Band & Orchestra.


This is 
John Coltrane 
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This is 
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Robert Glasper Trio   
COVERED


DÉJÀ DISPONIBLE / 4724570


Une décennie après ses débuts chez Blue Note Records, Robert Glasper
annonce ses retrouvailles avec son fameux trio jazz acoustique et
enregistre aux légendaires studios Capitol à Hollywood, des reprises 
de chansons parmi les préférées de Glasper et signées : Radiohead, 
Joni Mitchell, Jhené Aiko, John Legend ou Kendrick Lamar 
avec également quelques compositions personnelles du leader.
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Ils en parlent


Lionel  
Eskenazi
Pigiste


L’un des producteurs américains les plus 
passionnants des années 1960 et 1970, qui 
a travaillé avec Herbie Hancock, les Pointer 
Sisters, Taj Mahal et beaucoup d’autres, 
m’a accordé un entretien exclusif. David 
Rubinson, homme à l’oreille sensible et au 
goût certain, a expérimenté de nouvelles 
techniques d’enregistrement et produit de 
nombreux albums essentiels. Mais c’est 
aussi sa personnalité hors du commun, son 
engagement politique et sa vision du monde 
qui m’ont séduit et qui, je l’espère, vous 
séduiront également.
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à ce numéro
Bertrand Bouard, 
Pierre de Chocqueuse, 
Vincent Cotro, David 
Cristol, Lionel Eskenazi, 
Julien Ferté, Ludovic 
Florin, Christophe 
geudin, Jonathan 
glusman, Sylvain 
gripoix, Jean-Stéphane 
guitton, Jeff Humbert, 
Paul Jaillet, Ersin 
Leibowitch, Jean-Louis 
Lemarchand, Félix 
Marciano, François 
Marinot, Philippe 
Méziat, Jean-Baptiste 
Millot, Jean-François 
Mondot, Stéphane 
Ollivier, Jacques 
Périn, giuseppe Pino, 
Éric Quenot, Thierry 
Quénum, Christian 
Rose, Pascal Rozat, 
François-René Simon, 
Alfred Sordoillet, Katia 
Touré, Thierry Trombert, 
Philippe Vincent,  
Jean-Pierre Vidal.


Jean-Stéphane  
Guitton
Pigiste


Parler de magiciens ? Raconter des 
histoires connues et moins connues sur 
ces maîtres du mariage de la musique 
et de la narration ? Évidemment, je ne 
pouvais qu’accepter une telle proposition. 
Car votre magazine préféré ouvre  
ses colonnes aux génies de la musique  
de film, des compositeurs, des artistes 
sans lesquels le mot audiovisuel perdrait 
une bonne partie de son sens. Non ?


x/
DR


Jean-Baptiste  
Millot
Photographe


Passer un bon moment et faire oublier 
mon appareil photo, voilà mon métier ! 
À chaque rencontre, je me nourri et me 
régale. Ce fut un grand plaisir d’avoir 
portraitisé le producteur David Rubinson, 
présent dans ce numéro et aussi dans le 
précédent – j’espère que vous vous en 
souvenez, c’était une pleine page en noir 
et blanc… Mais si David est un passionné 
de musique, il m’a davantage parlé de son 
jardin et de sa belle campagne !
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Je revois le  
regard ivre d’amour 
que tu adressais à ta 
fanfare et j’imagine 
le moment où il se 
posera sur les amis 
qui t’attendent.


eddy
Eddy Louiss est mort le 30 juin à l’hôpital  
de Poitiers, paisiblement, entouré  
des siens. Franck Bergerot se souvient de 
l’orgue Hammond dont il fit son radeau et  
de la mystérieuse intensité de son regard.


EEddy, le son de ta musique me poursuivra et je n’oublierai pas ton regard. Comme 
une vague qui nous envahissait puis nous emportait en se retirant vers tes îles 
intérieures où tu réfugiais ta timidité farouche. Se souvenant des tournées avec les 
Double Six auxquels tu prêtas ta voix de doux fauve en 1961 et 1962 (la reprise 
chantée du solo de Frank Foster dans Tickle Toe, c’était toi), Mimi Perrin nous 
racontait combien, de ville en ville, il était difficile de t’arracher aux bras des filles qui 
s’étaient noyées dans ce regard. Félin, tendre, canaille, carnassier, soudain brûlant 
d’une colère sourde, mais finalement craintif et sur la défensive. Chaque fois que 
l’on te crut prêt à bondir dans la lumière du succès, tu disparaissais comme si tu 
craignais de perdre ta liberté et de corrompre tes utopies insulaires.


texte Franck Bergerot   photos Jean-Jacques Damour, Thierry Trombert


hommage
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Né à Paris le 2 mai 1941, tu avais grandi dans la mémoire 
des îles entretenue par ton père, Pierre Louiss1, né en 
Martinique, trompettiste, guitariste, chanteur, composi-
teur, dévoré par une boulimie de musique qu’il te légua 
en te faisant monter dès l’âge de 8 ans sur les planches 
des casinos où il faisait les saisons d’été. Trompettiste et 
pianiste, c’est l’orgue Hammond dont tu fis ton radeau. 
Kenny Clarke, le plus exigeant de tous en matière de roulis, 
aima s’y embarquer avec le guitariste René Thomas pour 
ton premier vrai disque2. Du fameux B3, tu tiras bientôt 
les mugissements de puissants alizés, tu fis cracher les 
décibels électriques de ses roues phoniques et chanter 
sur ses claviers ces bois tropicaux dont on fait balafons et 
marimbas. (Tu te souviens que tu jouais le marimba sur un 
air traditionnel martiniquais lors la tournée des European 
Down Beat Poll Winners avec John Surman, Daniel Humair 
et NHOP3 ?) Des mélodies ensorcelantes de ta main droite 
à ta main gauche qui dispensait walking bass aériennes et 
grooves telluriques, ton rythme battait comme un cœur gi-
gantesque d’une motricité inaltérable que tous voulurent se 
concilier : Jean-Luc Ponty et Daniel Humair au sein du trio 
HLP4, Claude Nougaro (ces tam-tams dont, avec Daniel 
Humair, tu fais chavirer l’étudiant plongeur de Paris Mai5), 
Ivan Jullien qui fit pour toi de Porgy And Bess un concerto6, 
Stan getz qui voulut s’associer à ton nouveau trio – René 
Thomas et Bernard Lubat – et en faire chanter le réper-
toire7, Quincy Jones auquel tu posas le plus magnifique 
lapin de ton histoire d’animal traqué, lui qui voulait te faire 
enregistrer avec un certain Michael Jackson... 


Tu préféras te retirer dans le Poitou, jalousement protégé de tes démons par Martine, la mère 
de ton fils Pierre, où avec les musiciens qui te rendaient visite, tu défrichais les archipels 
panafricains que tu avais entrevus aux heures chaudes de l’après-68 au studio Davout7. Tel 
un gepetto de l’ère informatique, tu donnas chair à des big bands de synthèse8. Tu réappa-
raissais ici ou là, à la tête de géométries variables et bacchanales, seul ou en duo avec Tony 
Rabeson au Petit Op’ où le patron Bernard Rabaud devait t’éveiller de tes songes organiques 
afin que tu annonces la pause après deux heures de musique ininterrompue. Un été, tu hissas 
ton orgue sur les planches branlantes d’un bal de village, en équilibre sur le précipice d’un fond 
de vallée ardéchoise où grondait l’orage, pour jouer valse, tango et rock’n’roll avec une bande 
d’amateurs dont tu suivis les parades sur les marchés de pays en battant la grosse caisse. 
Il en résulta la gigantesque Multicolor Fanfare8, complément irréductible de ton Multicolor 
Feeling. Et si tu t’autorisas quelques rencontres au sommet avec Richard galliano9, Michel 
Petrucciani10, ainsi qu’un séjour à La Nouvelle-Orléans11, il semble que la fanfare fut pour toi 
le bout du voyage12 vers la confiance retrouvée dans cette immense respiration collective à 
laquelle tu aspirais. C’est elle qui t’attend dans la mémoire du monde trépassé où tu viens de 
débarquer. Je revois le regard ivre d’amour que tu adressais à ta fanfare et j’imagine le moment 
où il se posera sur tes amis Mimi, Kenny, René, Claude, Stan, Ivan, Michel, le tubiste Marc 
Steckar, complice de la bande à Nougaro, dont tu appelais parfois le Tubapack pour soutenir 
tes fanfarons et qui t’a précédé de quelques jours. Ils t’attendent là-haut, parmi les étoiles du 
souvenir où désormais, pour les siècles des siècles, Eddy luit. •


“Comme une vague 
ton regard nous 
envahissait puis  
nous emportait  
en se retirant vers  
tes îles intérieures.”


“Tu fis cracher les décibels 
électriques des roues phoniques  
de ton B3 et chanter sur ses 
claviers ces bois tropicaux dont  
on fait balafons et marimbas.”


eddy


1 Pierre Louiss 
“Creole Swing”, 
Frémeaux
2 “Eddy Louiss 
Trio”, Yves 
Chamberland-
Dreyfus
3 Eddy Louiss – 
John Surman 
– Daniel Humair 
“Our Kind  Of 
Sabi”, MPS
4 “Humair – 
Louiss – Ponty”, 
Dreyfus


5 Claude Nougaro 
“Petit Taureau, 
1967-1969”, 
Barclay-Universal
6  Ivan Jullien 
“Porgy & Bess”, 
Riviera-Jazz in 
Paris
7 “Flomela”, Yves 
Chamberland-
Dreyfus
8  “Eddy Louiss” 
coffret Tempo 
réunissant 
“Histoire sans 
paroles”, “Sang 
Mêlé”, “Wébé”, 
“Multicolor  
Feeling Fanfare”, 
“Multicolor Feeling 
Fanfare, Live”


9  Eddy Louiss – 
Richard galliano 
“Face To Face”, 
Dreyfus
10 Eddy Louiss – 
Michel Petrucciani 
“Conférence de 
presse”, Dreyfus
11 “Louissiana”, 
Initial
12 “Sentimental 
Feeling”, Dreyfus


Notes
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Il y a ceux qui ont contribué à la légende musicale  
du cinéma noir dans les années 1960 et 1970, les  


Quincy Jones, J.J. Johnson, Bobby Womack, Roy Ayers,  
James Brown et autres Isaac Hayes. Ceux qui sont 


entrés dans la cour des grands grâce à leurs 
mélodies inoubliables orchestrées avec maestria : 


Lalo Schifrin, Henry Mancini, David Shire...  
Et ceux qui contribuent à faire vivre  


ces musiques sur scène, tel Fred Pallem  
et son Sacre du Tympan, ou à les rééditer 


avec amour (Stéphane Lerouge  
et sa collection “Écoutez le Cinéma !”).  


Ils peuplent ce dossier qui  
rend hommage au swing  


du jazz et au groove  
de la soul et du funk. 


10 Roy Ayers  
Couleur Coffy


12 Melvin Van Peebles 
Sweet Sweetback’s 
Baadassss Song


14 Lalo Schifrin 
Lalo goes to Hollywood


16 David Shire 
Jazz-funk sériel


17 Bobby Womack 
L’homme de la rue


18 Fred Pallem 
“Se laisser emporter  
par le groove”


20 James Brown 
Quand le Godfather  
faisait son cinéma


22 Isaac Hayes 
Entre Stax et Shaft


24 Henry Mancini 
Le standardiste  
qui répondait toujours 
présent


26 Quincy Jones & 
Stéphane Lerouge 
La marque Jones


30 Sélection 
Douze disques essentiels
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Dans quelles conditions avez-vous été invité  
à composer la bande originale de “Coffy” ? 
Le président d’American International Pictures a ap-
pelé un jour celui de Polydor, ma maison de disques 


de l’époque. Ils voulaient que je compose et que j’enregistre 
la bande originale d’un de leurs nouveaux films dont on ne 
savait pas grand-chose, à part que Pam grier en était la 
vedette. Bien sûr, j’ai accepté tout de suite, je n’avais jamais 
enregistré de musique de film de ma vie et c’était une occa-
sion en or. Mais à peine après avoir raccroché, j’ai commencé 
à me poser des questions : d’un côté, c’était une nouvelle 
expérience très excitante mais de l’autre, je n’avais pas la 
moindre idée concernant l’écriture et la composition d’une 
bande-son de film. Heureusement, je n’ai pas gambergé trop 
longtemps car il a fallu tout de suite entrer en studio.


Roy Ayers


couleur
coffy


Vibraphoniste, mais aussi chanteur, 
arrangeur et producteur, roy Ayers signe 
en 1973 sa première bande originale 
de film avec “coffy”, un classique de la 
Blaxploitation starring Pam Grier. Gros plan 
sur une spectaculaire Bo couleur café.


GIUSEPPE PINo


R.A.


dossier Jazz, soul & cinéma
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De quels éléments disposiez-vous 
avant d’écrire cette bande origi-


nale ? Un scénario ? Des extraits de films ?
Je vivais, et je vis toujours, à New 
York. Début 1973, j’ai pris l’avion 


pour Los Angeles où j’avais rendez-vous 
dans les bureaux d’American International 
Pictures. Là-bas, j’ai rencontré Jack Hill, le 
metteur en scène du film et, pendant deux 
ou trois jours, il m’a raconté toute l’histoire, 
m’a décrit tous les personnages principaux 
et expliqué le scénario en détail. Le dernier 
jour de ma visite, j’ai pu voir une version finale 
du montage sans la musique. Je suis rentré 
à New York avec plein d’idéesb et, dès le 
lendemain, j’étais en studio avec mon groupe. 


Quels étaient les membres de 
votre groupe à l’époque ?
Dennis Davis était à la batterie [futur 
accompagnateur de David Bowie de 


1974 à 1980, NDR], Richard, son frère, jouait 


de la basse. Billy Nicholas et Bob Rose étaient 
à la guitare. J’ai aussi utilisé deux chan-
teurs : Wayne garfield et Denise “Dee Dee” 
Bridgewater [voir encadré]. Dee Dee chantait 
avec d’autres musiciens à cette époque, mais 
elle faisait partie de mon groupe. Son mari 
Cecil jouait de la trompette avec Jon Faddis. 
Wayne Andre était au trombone si je me sou-
viens bien. La BO de Coffy doit aussi beau-
coup à Harry Whitaker, qui a arrangé toutes 
les cordes et les parties de claviers de l’album.


De quelle manière avez-vous 
abordé l’écriture de cette BO ?
Tout s’est fait très rapidement, je crois 
que les séances n’ont pas duré plus de 


deux ou trois jours. Je suis un musicien spon-
tané, je n’ai pas besoin de beaucoup de temps 
pour mettre me idées en œuvre et, avec ce 
groupe, c’était encore plus facile. Je pense aussi 
que les gens d’American International Pictures 
savaient tout ça. They knew I was the man !


ChRISTIAN RoSE


Dee Dee 
Bridgwater :
“Un homme 
magnifique”
chanteuse et choriste sur  
la bande originale de coffy,  
dee dee a fréquemment  
collaboré avec roy Ayers au 
cours des années 1970.


 “Roy Ayers est un homme 
magnifique qui possède une 
énergie incroyable. Il a inspiré 
beaucoup de monde, y compris  
les jeunes artistes d’aujourd’hui  
via le sampling. J’ai beaucoup 
travaillé avec Roy, nous avons 
enregistré et donné de nombreux 
concerts et il m’a viré deux fois  
car j’attirais trop l’attention sur 
scène alors que c’était exactement 
ce qu’il voulait ! [Rires.] Roy est 
aussi un maître du vibraphone,  
son jeu est souvent sous-estimé,  
et le fait d’avoir choisi une voie 
plus “populaire” lui a a valu de 
ne pas être pris au sérieux dans 
le milieu du jazz. Ça m’a toujours 
gêné, car Roy est un grand 
musicien. Tant pis pour le jazz…” 
• Au MiCro : CG


ChRISTIAN RoSE


“Je n’avais pas la moindre idée 
concernant l’écriture et la composition 
d’une bande originale de film...”


R.A.


R.A.


R.A.
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En règle générale, une bande originale de 
film comporte un ou deux thèmes qui sont 


ensuite déclinés de diverses manières. Or celle de 
Coffy en contient six ou sept !


Oui, c’est vrai, vous avez raison de le souligner. 
Disons que j’étais très inspiré à cette époque…


Il y a également deux chansons dans la BO 
de Coffy, la célèbre Coffy Is The Colour et 


King George, un des titres le plus funky de l’album.
[Il se met à chanter] « George, George… He’s a 
Pimp » [rires]. Oui, c’est très funky et j’adore la 


scène où on l’entend, celle où King george, le maque-
reau, se promène devant la piscine en costume jaune vif. 


Coffy est sorti au plus fort de la vague  
Blaxploitation. Étiez-vous fan de ce genre ?
Bien sûr ! En 1973, c’était le truc in, à la mode. 
J’étais un des premiers spectateurs ayant payé sa 


place pour aller voir Shaft à New York. La music d’Isaac 
Hayes était démente [il entonne l’intro de Theme From 
Shaft]. Si vous tendez bien l’oreille, vous pouvez entendre 
des similitudes entre la section rythmique du Theme From 
Shaft et celle de Coffy Is The Colour. J’adore aussi la BO 
de Superfly composée par Curtis Mayfield.


Qu’avez-vous ressenti en découvrant le mon-
tage final de Coffy comprenant votre musique ?
Malheureusement, je n’ai pas pu me rendre à 
l’avant-première à Los Angeles, mais j’ai pu assis-


ter à une autre projection peu de temps avant la sortie. 
J’ai été émerveillé par ce que j’ai vu, et je me suis senti 
également très fier car c’était comme si je venais de 
passer un diplôme. Ma carrière était déjà commencée 
depuis quelques années, mais cette fois, Hollywood 
avait validé ma musique.


Quarante ans plus tard, quel souvenir  
gardez-vous de l’expérience “Coffy” ?
Je vais vous raconter une anecdote : plus de vingt 
ans après la sortie de Coffy, je vais un soir au ci-


néma pour aller voir le nouveau film de Quentin Tarantino, 
Jackie Brown. Et qu’est-ce-que j’entends ? Deux titres 
de Coffy, Bowling Broads et Exotic Dance ! Sur le coup, 
j’ai presque failli poursuivre Quentin Tarantino en justice, 
mais mes avocats m’ont rassuré… Coffy restera pour moi 
une expérience merveilleuse et unique. Et surtout, j’ai pu 
rencontrer Pam grier !  •
Au MiCro : CG (reMerCieMentS à BenJAMin Levy (BL MuSique)


Lui-même titulaire d’une formation musicale (il cosigne 
toutes les compositions de la bande originale), Melvin 
Van Peebles délègue en 1971 une partie du score 
de Sweet Sweetback’s Baadasssss Song à un jeune 
musicien prometteur, Maurice White, le leader d’un 
groupe encore inconnu baptisé Earth Wind & Fire : 
« Ma secrétaire couchait avec Maurice. Earth Wind & 
Fire n’avait encore rien enregistré à l’époque. J’ai écrit 
toute la musique du film, puis je suis allé voir Maurice. 
Je lui ai donné des instructions, les tempos, je lui ai 
montré quelques roughs et je l’ai laissé improviser 
sur les images », raconte Melvin Van Peebles. À des 
années-lumière du funk luxuriant des mastodontes 
du groove des années 1970, le thème principal de 
Sweetback s’articule autour d’un riff primitif de Fender 
Rhodes joué sur un tempo proche du mambo. Le 


“J’ai failli poursuivre 
Quentin Tarantino en justice, mais 


mes avocats m’ont rassuré...”


En 1971, Melvin Van Peebles 
bouleverse les codes hollywoodiens 
en signant Sweet Sweetback’s 
Baadasssss Song, le film pionnier de 
la blaxploitation, mais aussi sa bande 
originale visionnaire en compagnie 
d’un certain Maurice White...


visionnaireLe 


Melvin Van Peebles 


R.A.


R.A.


R.A.


R.A.


R.A.


dossier Jazz, soul & cinéma
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groove cyclique de Sweetback’s Theme 
fonctionne aussi comme une parabole 
de la cavale sans fin du héros incarné 
par Melvin Van Peebles. À l’instar d’un 
montage décalé et ponctué d’effets de 
superposition et de saturation de la pel-
licule, Sweetback Getting It Uptight And 
Preaching It So Hard The Bourgeois 
Reggin Angels In Heaven Turn Around 
mélange également dialogues et brui-
tages divers (aboiements, sirènes de 


police...). « Les effets sonores sont très importants dans Sweetback. Comme 
par exemple lors de la scène ou un personnage est rendu sourd par un coup 
de feu... Au moment du tournage de Watermelon Man [sa comédie musi-
cale réalisée en 1970, NDR], Columbia avait construit une nouvelle salle de 
projection avec un écran gigantesque, mais ils n’avaient même pas touché 
aux enceintes ! Le mépris du son était choquant à cette époque, et c’était la 
même chose pour les musiques de films : à Hollywood, quand on produisait 
une comédie musicale à gros budget, la BO sortait deux mois plus tard. J’ai 
eu l’idée de sortir la musique de Sweetback avant le film. Les journaux tenus 
par les Blancs n’ont pas voulu en parler, mais les DJ noirs en ont fait un tube 
sur les radios. Quelques mois plus tard, la MGM est allée voir Stax, qui avait 
sorti la BO de Sweetback, pour enregistrer la bande-son de leur prochain film, 
Shaft. Isaac Hayes avait déjà un nom, mais il est devenu une vraie star avec 
cet album. La différence, c’est que j’avais utilisé la musique et les paroles 
comme si je filmais un opéra. C’est même écrit sur la pochette de l’album : 
Sweetback : an opera. » Une ambition à la hauteur d’une bande originale 
aussi iconoclaste que visionnaire. • ChriStoPhe Geudin 


cd “Sweet Sweetback’s Baadasssss Song” (Stax records, 1971).
x/DR


x/DR


Melvin van Peebles pendant le 
tournage de Sweet Sweetback’s 
Badaasssss Song.visionnaire
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Hong-Kong, 1970. Un jeune professeur d’arts martiaux, également comédien, 
prépare son premier long-métrage. Encore inconnu du grand public, Bruce Lee 
s’entraîne dur dans son dojo. Et toujours en musique. Une cassette en particulier 
accompagne ses mouvements félins pendant des heures. C’est la bande originale 
de la série Mission : Impossible. Trois ans plus tard, Lalo Schifrin, lui, ignore tout de 
Bruce Lee lorsqu’il emmène son fils de 10 ans voir le film The Big Boss à sa sortie, 
à Los Angeles, en 1973. Et tandis que le fiston s’émerveille des incroyables scènes 
de combat du “Petit Dragon”, le papa écoute attentivement la bande originale. Il 
se dit que quelque chose cloche : « Les intentions étaient honnêtes, mais ça ne 
marchait pas. » En sortant du cinéma, Schifrin reçoit un coup de fil de son agent : 
Bruce Lee va faire son premier film aux Etats-Unis et il le veut comme compositeur. 
Pour la bande originale d’Enter The Dragon, Lalo choisit une rythmique soul-funk 
accolée à des thèmes aux sonorités asiatiques. Aux percussions, Emil Richards fait 
des merveilles, comme Larry Carlton et Tommy Tedesco aux guitares, Joe Sample 
ou Clare Fisher aux claviers, accompagnés d’une brillante section de douze instru-
ments à vent. Schifrin fait hurler Bruce Lee dans le thème principal – qu’on pourrait 
qualifier de chineseXploitation – décliné ensuite en version lente sur Sampans, où 
Schifrin fait chalouper sa mélodie sur un rythme soul qui évoque le glissement discret 
des barques sur le Mékong. Soutenu par la musique de Schifrin, le film de Bruce 
Lee prend une nouvelle ampleur. L’association est une réussite totale. Depuis cette 
rencontre, chaque jour, Schifrin pratique les arts martiaux.


1968 fut une autre grande année pour Schifrin. Il compose le fantastique Mannix 
pour la série télé du même nom. Et pour le cinéma, The Fox (futur thème des 
collants Dim), Un Shériff à New York (première 
rencontre entre Clint Eastwood et Don Siegel), 
et surtout Bullitt de Peter Yates, le mètre étalon 
musical du polar urbain. Posée sur une ligne de 
basse funky, la mélodie principale est d’abord 
jouée à la guitare électrique, puis déclinée par les 
bois, les cuivres et l’orchestre tout entier jusqu’à 
la frénésie, avant une redescente en douceur. 
Mais le clou de Bullitt est sans doute le morceau 
suivant, Shifting Gears. Pour cette scène épique 


à travers les rues de San Francisco, le compositeur (de mu-
sique concrète ?) part du principe que le bruit des moteurs 
de voitures est une musique à part entière. Il choisit donc de 
n’illustrer que la phase d’approche, la filature au ralenti, dans 
l’un de ces crescendos dont il a le secret. Une basse lanci-
nante donne le tempo, tandis que les cordes jouent d’étranges 
arpèges sur des arrangements somptueux, jusqu’à l’irrup-
tion du beat de batterie, appuyé de saxophones plus groovy 
les uns que les autres. Lalo Schifrin a enregistré trois fois la 
musique de Bullitt  : la première version est le score du film, la 
deuxième a été rejouée pour l’album commercialisé en 1968, 
et la troisième a été  réenregistrée par Schifrin en 2000 sur 
son label Aleph (la version la plus époustouflante).


Toujours en 1968, Lalo Schifrin commence d’établir une vraie 
complicité avec la réalisateur Don Siegel. Mais c’est en 1971, 
lors de leur deuxième rencontre, que le duo va faire des étin-
celles avec Dirty Harry, incarné par Clint Eastwood. Pour cette 
musique, Lalo Schifrin a concentré une grande partie de son 
attention sur le personnage du méchant, Scorpio. Convaincu 
que ce tueur en série entend des voix, il lui a attribué un thème 
angoissant, chanté par une voix féminine, et qui devient mena-
çant lorsque la basse entame un riff lourd tout droit sorti des 
forges de Led Zeppelin (The Immigrant Song). En contrepoint 
au thème de Scorpio, Lalo Schifrin a composé une deuxième 
mélodie, mélancolique, désabusée, celle de l’inspecteur Harry. 


LaLo


Le bruit  
des moteurs  
de voitures est 
une musique  
à part entière.


Lalo Schifrin
Goes To


HoLLywooD
Au milieu des années 1960, lalo Schifrin  
a apporté sa touche latine, swing et funky  
à des dizaines de bandes originales. 
histoire d’un jazzman d’élite qui a mis son 
grain de soul dans le monde du cinéma.


.”


dossier Jazz, soul & cinéma
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Deux thèmes que Schifrin déclinera à nouveau 
dans Magnum Force en 1973, et Sudden Impact 
en 1983. Parmi les perles de cette époque, il faut 
signaler aussi le génial Ape Shuffle – émanation 
d’une BO restée longtemps inédite, celle de la série 
télé La Planète des Singes en 1974. Contrairement 
à la partition principale (une musique orchestrale 
majestueuse), Schifrin place sur cette face B un 
bonbon soul sur lequel des cuicas et des voix 
imitent des cris de singes, perdus dans la jungle 
d’une rythmique funk imparable – Paul Humphrey à 
la batterie, James Jamerson à la basse (légendaire 
pilier des studios Motown), et le duo Melvin “Wah 
Wah Watson” Ragin et Dennis Coffey aux guitares. 
Des riffs de cuivres ellingtoniens complètent l’am-
biance débridée de cette folle danse des singes.


Depuis cette grande période seventies, Lalo Schi-
frin a enregistré d’innombrables productions à Hol-
lywood, jusqu’à la fin des années 2000. Il a touché 
à tous les genres de films, de séries, et même à la 
musique de jeu vidéo. Il reconnait lui-même s’être 
parfois livré à l’utilisation de «  formules musicales » 
pour honorer certaines commandes. Mais ce n’est 
rien, dit-il, à côté de tous les compositeurs « qui 
viennent du rock, et qui emploient des nègres 
parce qu’ils sont incapables d’écrire ou de diriger.» 
Amicalement vôtre… • erSin LeiBowitCh


Lalo Schifrin


Mission : 
possible
À 26 ans, un jeune pianiste  
sud-américain débarque à New 
York avec des rêves plein la tête.  
il va les réaliser plus vite  
qu’il ne le pense...


de Diz sont un rêve éveillé, 
et un sommet musical. 
Armé de cette expérience 
exceptionnelle, Lalo Schifrin 
rejoint en 1964 les studios 
de cinéma d’Hollywood. Son 
premier grand film arrive 
l’année suivante : Le Kid 
de Cincinnati de Norman 
Jewison. Mais c’est du 
petit écran que viendra la 
consécration populaire, en 
1966, avec la série Mission : 
Impossible. Lalo Schifrin 
compose un thème sur 
une mesure impaire (en 
5/4), et qui groove ! Sur 
l’enregistrement, on trouve 
la crème des musiciens 
West Coast : Bud Shank, 
Shelly Manne, Carol Kaye, 
Ray Brown, Mike Melvoin  
(le père de Wendy,  
l’ex-guitariste de Prince)... 
Outre le thème de  
Mission Impossible, 
on oublie trop souvent 
l’excellence globale  
de ce score, des cuivres 
sexy de Jim On The 
Move jusqu’à la montée 
fantastique de The Plot. • eL
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Ci-dessus, Lalo Schifrin (au piano) avec son 
plus célèbre employeur, Dizzy Gillespie.


Lalo Schifrin est né en 
Argentine en 1932, dans 
une famille de musiciens 
émérites. Pianiste, arrangeur 
et compositeur brillant, fou 
de jazz, il a débarqué à 
New York en 1958, un peu 
comme le jeune Miles Davis 
recherchant son idole Charlie 
Parker. Schifrin, lui, cherche 
l’autre créateur du bebop, 
Dizzy Gillespie. Lorsqu’il le 
trouve enfin, Dizzy demande 
au jeune Lalo de lui proposer 
une composition. En un 
week-end. Schifrin écrit La 
Gillespiana, une suite en cinq 
mouvements de plus de trente 
minutes. Impressionné par ce 
portrait musical de lui-même, 
Gillespie engage Schifrin dans 
son quintette. Pour le jeune 
Argentin, fou de joie, les six 
années qui suivront aux côtés 
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Lorsque son beau-frère Francis Ford 
Coppola lui commande la musique de 
The Conversation, en insistant sur l’uti-
lisation d’un unique instrument, David 
Shire a une réaction de rejet. Mais il 
comprend vite l’opportunité offerte par 
l’obsession du personnage, joué par 
gene Hackman, pour les sons qu’il 
enregistre [il est détectivé privé spécia-
lisé dans les écoutes, NDLR] et pour le 
jazz. Shire compose un thème simple, 
qu’il va décliner en collaboration avec 
Walter Murch (immense monteur et 
sound designer) en modifiant électroni-
quement les sons du piano, les fondant 
dans les ambiances et effets sonores 
du film, dans une démarche rarement 
effectuée à l’écran en dehors du cinéma 
expérimental. L’alchimie est telle que 
la BO mérite vraiment  d’être écoutée 
en contexte [le film est remarquable, 
NDLR]. On notera cependant deux 
thèmes néo-bop de grande qualité en-
registrés par Ray Brown, Shelly Manne, 
Conte Condoli...


Pour celle de The Taking Of Pelham One 
Two Three, Shire a mis longtemps avant 
de trouver l’esthétique de sa musique, 
ne parvenant pas à obtenir le son ren-
dant justice à ce thriller rondement 
mené. La solution lui vient en repensant 
à ses études musicales, notamment de 
la musique sérielle. Il crée donc une série 
(douze notes utilisées de façon à ne ja-
mais revenir à l’une d’elles), à partir de 
laquelle il va décliner plusieurs thèmes, 
dont celui du générique, l’un des plus 
puissants de l’histoire du polar urbain. 
Le mélange du groove installé par Larry 
Bunker (basse) et Shelly Manne (batte-
rie), des basses et des cuivres dans le 
registre le plus grave avec la mélodie 
atonale et les accords dissonants à 
souhait (Shire se débarrasse vite de la 
rigueur du sérialisme par des effets de 
répétition et d’harmonie) offre toujours, 
plus de quarante ans après, un des plus 
efficaces génériques de film. • JSG


cd “the conversation” (intrada) et  
“the taking of Pelham one two three”  
(retrograde records).


Jazz-funk   
sériel
En 1974, david Shire signe deux musiques 
emblématiques, l’une pour the conversation, 
l’autre pour the taking of Pelham one two 
three, utilisant deux esthétiques totalement 
différentes : acoustique et sound design d’un 
côté, funk et musique sérielle de l’autre.


x/DR


L’affiche du trépidant thriller urbain de Joseph 
Sargent qui a inspiré quentin Tarantino  
(titre français, Les pirates du métro).


David Shire


dossier Jazz, soul & cinéma
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L’homme de  
la rue
Bien avant d’illustrer la plus 
célèbre scène de tapis roulant 
de l’histoire du septième art 
dans Pulp Fiction, la chanson 
Across 110th Street avait été 
composée en 1971 par Bobby 
Womack pour l’excellent 
thriller éponyme de Barry 
Shear. En 2013, le regretté 
soulman évoquait la genèse 
d’une extraordinaire  
chanson-thème d’inspiration 
autobiographique. 


« J’ai écrit la chanson Across 110th Street à Los 
Angeles, en 1971, dans l’urgence la plus totale. 
À l’époque, je travaillais pour United Artists et 
ils avaient l’habitude de demander presque sys-
tématiquement à Quincy Jones d’écrire leurs 
bandes originales de films. Je leur ai demandé de 
me donner ma chance car je rêvais de composer 
une musique de film. En plus, j’étais vraiment né 
dans le ghetto, et les films de l’époque ne par-
laient que de ça. J’étais en tournée à ce moment-


là, et le studio m’avait appelé pour me dire que 
l’album devait être terminé en  trois semaines. 
C’était impossible, mais j’avais une telle envie de 
faire ce disque que je suis allé à Muscle Shoals 
pour enregistrer cette chanson et les autres dès 
qu’on avait un peu de temps libre. [Il chante]  
“I was the third brother of five, Doing whatever 
I had to do to survive...” Le texte, c’est l’his-
toire de ma jeunesse et de mes quatre frères, 
Cecil, Curtis, Harry et Friendly, Jr.  Il était prévu 
que j’écrive aussi le score, mais comme je n’ai 
pas eu le temps, c’est J.J. Johnson qui s’en 
est chargé. Une fois Across 110th Street ter-
minée, je l’ai envoyée à United Artists. Un des 
responsables m’a dit plus tard qu’ils avaient 
regretté de ne pas m’avoir laissé plus de temps. 
Mais comment trouver de l’énergie supplé-
mentaire quand on monte sur scène tous les 
soirs et qu’on passe sa vie dans un bus d’une 
ville à l’autre pendant trois semaines ?! » •  
Au MiCro : ChriStoPhe Geudin


cd “Across 110th Street - Songs Written And  
Performed By Bobby Womack / Musical Score  
composed And conducted By J.J. Johnson”  
(united Artists records, 1972)


L’affiche du film policier de Barry Shear 
dont Anthony Wuinn et yaphet Kotto 
étaient les co-vedettes.Le titre français ? 
Meurtre dans la 110e Rue.


Bobby Womackx/
DR
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Gene Page Blacula 
“Blacula - Music From The Original  
Soundtrack” (RCA Victor, 1972)


Sur scène, on joue un medley de deux 
thèmes de Blacula, Movin/ Run Rita Run. 


J’ai bloqué sur Blacula au cours ma période 
blaxploitation. Rien que le titre, tu es déjà mort 
de rire ! C’est un de mes films préférés du 
genre, car c’est un des plus drôles. À côté, The 
Rocky Horror Picture Show, c’est du godard ! 
En général, ces films ne sont pas des objets 
cinématographiques de grande qualité, mais ils 
possèdent tous un côté créatif, surtout du côté 
de la musique. Il y a toujours quelque chose de 
bon à prendre. Je voulais absolument trouver 
cette BO, et j’ai enfin réussi à l’obtenir en vinyle 
n’y a pas très longtemps. Je ne connais pas 
bien le travail de gene Page. Je sais qu’il a 
beaucoup travaillé sur les arrangements des 
disques de Curtis Mayfield, mais la BO de 
Blacula est très sexy, très funky, et fait sortir le 
spectateur du film d’horreur, même si ce n’est 
sans doute pas ce que les producteurs avaient 
imaginé au départ... 


J.J. Johnson Harlem Clavinette 
(Instrumental)
“Across 110th Street” (United Artists 
Records, 1972)


Ce titre m’a été suggéré par Dom Farkas, qui chante la chanson 
d’Across 110th Street dans le programme Soul Cinema qui comprend 


également Hugh Coltman, le trio Journal intime (Fred gastard, Sylvain Bardiau 
et Mathias Mahler), Emiliano Turi à la batterie, Fred Escoffier aux claviers, 
guillaume Magne à la guitare, Abraham Mansfaroll aux percussions et moi à la 
basse. Évidemment, tout le monde connait la chanson de Bobby Womack, à tel 
point que j’avais un peu zappé le reste de la BO. J’avais commencé à réfléchir 
à un arrangement du thème principal, mais il ne s’insérait pas 
si bien que ça dans le répertoire. Soul Cinéma  n’est 
pas un best-of de la blaxploitation. 
Par exemple, jouer Shaft sans les 
violons, ce n’est pas la peine et ça 
n’a aucun intérêt, même si j’adore ce 
morceau. Lorsque je travaille sur un 
programme de ce type, il faut que 
l’orchestre s’amuse sur scène et 
que chacun puisse apporter une 
touche personnelle. 


Quincy Jones Main Squeeze (Instrumental)
“The Lost Man - The Original Soundtrack Album”  
(UNI Records, 1969)


Ça fait partie des grands trucs de Quincy Jones, qui est 
souvent réduit à ce qu’il a fait sur “Soul Bossa Nova”, entre 


autres. J’adore le groove et la simplicité de Main Squeeze. C’est 
un blues tout simple, et ce groove me rappelle un peu quelques 
autres de Steely Dan, dont je suis un grand fan, comme peut-être 
une personne ou deux à Jazz Magazine... [Rires.]


Fred Pallem


“se laisser
emporter


par
le Groove”


“Soul cinema”, le nouveau programme du Sacre du tympan, 
propose une relecture live des plus grands titres des films 
blaxploitation et des séries B cultes des années 1960-70 mises 
en son par les titans de la Bo (Quincy Jones, isaac hayes et curtis 
Mayfield) et de formidables arrangeurs de l’ombre (J.J. Johnson, 
Gene Page). Passage en revue du répertoire en compagnie  
de Fred Pallem.


F.P.


F.P.


F.P.
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Isaac Hayes A House Full Of Girls
“Truck Turner” (Enterprise, 1974)


On joue plusieurs titres d’Isaac Hayes sur scène : Do 
Your Thing, sur la BO de Shaft, You’re In My Arms Again, 


une super chanson de Truck Turner et celle-ci. Isaac Hayes est 
le premier soulman qui m’a vraiment marqué. Les premières 
musique de film que j’ai écoutées sont celles de Casanova de 
Nino Rota et Shaft d’Isaac Hayes. Je m’étais même fait une 
cassette avec Shaft en face A et Casanova de l’autre et cette 
musique m’a accompagné pendant toute mon adolescence. 
J’adore la façon d’Isaac Hayes de penser les harmonies. Il adore 
les grandes orchestrations cinématographiques et, surtout, 
il possède un sens du tempo et du groove qui me touche 
particulièrement. C’est un peu la même chose avec Neil Young, 
qui possède le même type de balancement des morceaux. Les 
tempos lents d’Isaac Hayes sont toujours un poil plus lents 
qu’ils devraient être, c’est assez dingue. C’est aussi un super 
chanteur, et la manière dont il cale 
sa voix sur ces tempos lents est 
aussi très étrange. Dans By The 
Time I Get To Phoenix, il reste 
pendant dix minutes à raconter 
son histoire sur un seul accord 
avec un ostinato derrière, puis au 
bout de dix minutes, il passe à 
l’accord suivant, et quand cet accord arrive, il soulève un poids 
énorme. C’est incroyable.


Lalo Schifrin Scorpio’s Theme
“Dirty Harry (The Original Score)” (Aleph Records, 2004)


Je ne voulais pas que le programme Soul Cinema soit 
uniquement basé sur la blaxploitation. L’idée est de créer 


une sélection autour des musiques soul/groove qui avaient 
été utilisées dans des films. Je n’aime pas trop non plus les 
revendications artistiques du genre « je fais de la Great Black 
Music ou de la Great Jewish Music ». Revendiquer les choses, 
ça m’emmerde. Je me fous que les choses soient noires, jaunes, 
rouges ou vertes. Du coup, pourquoi ne pas inclure Lalo Schifrin 
dans le programme ? Dans Dirty Harry, il y a une des plus belles 
parties de basse/batterie dans une musique de film. Carol Kaye 
est à la basse, je ne sais pas qui est à la batterie, mais c’est un 
putain de cador avec un groove au fond du temps. Il bouge un 
peu alors que Carol Kaye est imperturbable et met tout dans 


“La musique de Blacula est très 
sexy, très funky. Elle fait sortir 
le spectateur du film d’horreur, 
même si ce n’est sans doute pas 
ce que les producteurs avaient 
imaginé au départ...”
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Fred Pallem, across the Champs-Elysées, avec la pochette d’un 
de ses 33-tours favoris sous le bras : la Bo de Shaft, signée 
Isaac hayes. Ci-contre, Clint Eastwood, alias l’Inspecteur harry.


F.P.


F.P.







20       Jazz Magazine   Numéro 675   Août 2015


En 1973, Larry Cohen, jusque-là connu comme créateur de la série 
Les envahisseurs et scénariste de quelques longs-métrages, va tourner 
Black Caesar pour le studio American International Pictures. Bénéficiant 
d’un scénario inspiré de classiques hollywoodiens (Little Caesar ou The 
Public Enemy), le film appelle une musique qui fasse jeu égal avec les BO de 
Shaft (Isaac Hayes), Across 110th Street (Bobby Womack et J.J. Johnson) 
ou Superfly (Curtis Mayfield). Cohen se tourne alors vers James Brown, ce 
qu’apprécie le studio, qui a déjà travaillé avec le musicien dans le docu-
mentaire T.A.M.I. Show, ou pour la séquence du chalet de Ski Party (1965). 
Armé d’une copie du film et d’un minutage (en anglais, cue-sheet) très précis, 
Brown, assisté de Fred Wesley, se met à l’ouvrage et transmet via Charles 
Bobbitt, son manager, le résultat à Cohen. Qui saute illico au plafond, car les 
musiciens n’ont respecté aucune des contraintes temporelles, composant 


le mille. Par-dessus cela, le thème de Lalo Schifrin est 
très bizarre et très dissonant. Ni mineur, ni majeur, mais 
étrange et oppressant. Je n’ai jamais retrouvé cette 
couleur dans d’autres films. Dans un ouvrage consacré 
à Lalo Schifrin, j’ai lu qu’il avait cherché à faire une 
musique très concrète avec des gongs, des cloches, 
des résonances de cordes dans le piano et très peu de 
mélodies, sauf que quand ces mélodies arrivent, elles 
sont chantées par des chœurs fantomatiques. En fait, 
il voulait traduire les voix qu’entend le tueur Scorpio 
dans sa tête. Il y aussi un thème groovy de Rhodes 
extrêmement simple qui revient à chaque fois quand 
l’action s’accélère et un autre qu’on entend chaque 
fois qu’Harry est en train de réfléchir, ou bien lorsqu’il a 
résolu quelque chose. C’est assez génial.


Roy Ayers Aragon
“Coffy” (Polydor, 1973)


Dans ce programme, je voulais un riff qu’on 
puisse balancer en boucle, sur lequel on pourrait 


jammer par-dessus et présenter les musiciens en même 
temps. Aragon est le thème parfait pour ça. Il suffit de le 
chanter pour que les musiciens le comprennent tout de 
suite et le reprennent à leur tour. L’idée de Soul Cinema, 
c’est aussi de se laisser emporter par le groove, le 
laisser tourner sans forcément calculer le format. J’ai 
déjà joué des programmes très cadrés qui ne laissaient 
pas de place à l’improvisation, comme Soundtrax par 
exemple, qui était très écrit. Là, on laisse beaucoup plus 
de place à l’improvisation. Soul Cinema est d’ailleurs le 
dernier volet de cette série de programmes à thèmes. Je 
prépare un album sur François de Roubaix qui paraîtra 
le 12 octobre, quelques jours avant les quarante ans de 
sa mort en novembre. Il sera suivi par un album original 
du Sacre du tympan pour 2016-2017.  


Curtis Mayfield Superfly
“Super Fly” (Curtom, 1972)


Je n’ai jamais vu le film, curieusement. Quand 
on a été biberonné à Isaac Hayes, on tombe 


forcément un jour sur Curtis Mayfield, notamment 
l’album “Curtis”, à la pochette magnifique, où on le voit 
en costume jaune. Puis, fatalement, sur la BO de Super 
Fly derrière. On retrouve une ambiance et un feeling 
presque identiques à ceux de Shaft. La BO de Super 
Fly pourrait être la suite de celle de Shaft, c’est assez 
troublant... J’ai tout de suite pensé à Hugh Coltman 
pour la chanson Superfly. Parfois, il joue un solo 
d’harmonica par-dessus, et il ne faut jamais se priver 
d’un solo d’harmonica de Hugh Coltman. • 
Aux PLAtineS : ChriStoPhe Geudin


coNcErt “Soul cinéma” le 13 fébrier 2016 à Achères (le Sax) 
et le 15 mars 2016 à Bezons (théâtre Paul éluard).  Voir aussi 
p.  63 pour d’autres dates et résidences du Sacre du tympan 
(projets François de roubaix, French touch, Neil Young Never 
Sleeps, cartoons...) 
NEt lesacredutympan.com


James Brown


Quand le
Godfather


sonfaisait
cinéma
tandis que le début des années 1970 marque 
l’explosion de la blaxploitation et de ses Bo 
signées par les stars de la musique soul et funk, 
larry cohen fait appel à James Brown pour  
son film Black caesar. Seulement, tout n’est pas 
simple au royaume du 24 images/seconde...


F.P.


F.P.


dossier Jazz, soul & cinéma
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des morceaux chantés et instrumentaux ayant leur 
propre logique de durée ! Et quand le réalisateur 
s’en plaint à Bobbitt, celui-ci lui répond : « Eh bien, 
tu as plus que ce dont tu as besoin... »


Larry Cohen s’installe à la table de montage, 
coupe et remonte toute la musique. En dehors 
des génériques, dotés de chansons spécifiques 
(Down And Out In New York City et Big Daddy), la 
musique de James Brown et de Fred Wesley sera 
majoritairement utilisée de façon diégétique [mu-
sique provenant de l’action à l’écran, par exemple 
d’un groupe, d’une radio, NDR]. L’une des seules 
musiques co-narratives peut être entendue lors 
de la séquence dans la villa des Siciliens, pendant 
laquelle une mandoline représentant les mafieux 
est rejointe par la machine funk, accompagnant 
l’arrivée des tueurs noirs. (C’est peut-être un as-
semblage signé Cohen, son absence du disque 
renforçant cette impression.) Le travail méticuleux 
de Cohen est si efficace que le studio se montre 
très satisfait à la réception des bandes, d’autant 
que le réalisateur n’a prévenu personne des pro-
blèmes rencontrés. Indépendamment, le disque 
comporte des réussites comme Blind Man Can 
See, Make It Good To Yourself ou encore The 


Boss (la basse la plus désaccordée de l’histoire 
du funk ?), même si Fred Wesley a longtemps cru 
à son renvoi tant il avait pris de liberté avec l’es-
thétique brownienne sans en prévenir l’intéressé 
(des rythmiques de guitare acoustique, un Fender 
Rhodes, des flûtes, des bongos ? « Good God ! »  
comme dirait le Parrain de la Soul...).


Quand le studio met en route Slaughter’s Big 
Rip-Off, il se tourne à nouveau vers James Brown. 
Mais Cohen n’est plus aux manettes, et gordon 
Douglas, le réalisateur, découvre avec effroi que 
Brown et Wesley n’ont à nouveau tenu aucun 
compte des indications de durée... De plus, ils ont 
réutilisé sans vergogne des titres anciens : Happy 
For The Poor n’est autre que Gimme Some More, 
Sexy, Sexy, Sexy réutilise Money Won’t Change You 
et Brother Rapp se voit débarrassé des réverbes et 
de la foule (fictive) de l’original. Pour autant, la BO 
présente de belles réussites (People Get Up...) et 
des arrangements, notamment de cuivres et bois, 
plutôt inhabituels ou proches du big band (King 
Slaughter). Mais le coup est rude pour le studio, qui 
a compris le rôle de Cohen. Par ailleurs, impossible 
de trouver une version du film avec cette BO, les 
différentes sorties vidéo et diffusions télé, pour des 


raisons de droits, présentent un score jazz-funk 
instrumental anonyme. Tout en gardant les noms 
de Brown et Wesley dans les crédits !


Larry Cohen est cependant persuadé que 
Brown peut s’adapter, et insiste auprès d’Ameri-
can International Pictures quand il met en œuvre la 
suite de Black Caesar, Hell Up In Harlem. Le studio 
accepte à condition que Brown travaille gratuite-
ment, et ne soit payé que si la musique est utilisée. 
Contre toute attente, Brown relève le défi et délivre 
la musique en temps et en heure. Mais le studio 
fait la fine bouche (« Ah, c’est encore le même 
vieux truc à la James Brown... »), et argue d’une 
négociation avec Motown pour rejeter le score. La 
musique finale du film sera effectivement signée 
par Fonze Mizell et Freddie Perren, fameux pro-
ducteurs Motown, et chantée par Edwin Starr. Et 
la musique de Brown et Wesley ? Conformément 
à l’accord, les musiciens l’ont récupérée, publiée 
sous forme d’un double album, “The Payback”, 
qui sera leur plus gros succès. Une rencontre avec 
les impératifs du cinéma globalement ratée, qui 
pourtant aboutit à l’un des plus beaux albums de 
funk : sacré destin... • JeAn-StÉPhAne Guitton


cd “Black caesar”  
(Polydor, 1973), “Slaughter’s 
Big rip-off” (Polydor, 1973), 
“hell up in harlem”  
(Motown, 1974) et “the 
Payback” (Polydor, 1973).
À lirE reflections on Blaxploitation - Actors And 
directors Speak de d. Walker, A. J. rausch et c. Watson, 
éd. the Scarecrow Press, inc. (2009).


Des guitares acoustique, 
un Fender Rhodes, des flûtes, 
des bongos ? “Good God !” 
comme dirait le Parrain  
de la Soul.
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ChRISTIAN RoSE


Fred Wesley, tromboniste et historique compagnon de 
roots de James Brown.


James Brown
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 entre


En 1972, Isaac Hayes empoche un Oscar 
pour la bande originale de Shaft, pilier de 
la blaxploitation et sommet incontesté de 
la BO du film de genre. En 2004, le “Moïse 
noir” retraçait les origines de sa soul music 
en cinémascope...


Originaire de Covington (Texas), Isaac Hayes 
effectue ses débuts en tant que songwriter-ar-
rangeur pour le label Stax, basé à Memphis. On 
lui doit, entre autres, les hits de Sam and Dave 
Soul Man, I Thank You et Hold On, I’m Coming  
coécrits avec David Porter, ainsi que les arran-
gements de Try a Little Tenderness  pour Otis 
Redding. « Rufus Thomas disait que le Nord 
appartenait à Motown, mais dès qu’on dépas-
sait la ligne Mason-Dixon, tout le reste était à 
nous ! », expliquait Isaac Hayes au sujet de ses 
années de formation. « Il y avait un respect mu-
tuel entre Motown et Stax. On les écoutait tout 
le temps, on était fans. La musique de Stax était 
plus crue que celle de Motown, qui était plus 
propre, plus polie. Notre musique avait traversé 
le Delta. Elle mélangeait le blues, le gospel et la 
country, c’est-à-dire toute la culture musicale 
américaine. » La réussite artistique de “Hot-
Buttered Soul”, son deuxième album solo paru 
en 1969, se prolonge par le triomphe mondial 
de la bande originale de Shaft, le polar de gor-
don Parks sorti fin 1971. Les quinze titres de la 
BO enregistrés avec la section rythmique des 
Bar-Kays seront couronnés par deux Grammy 
Awards, un Golden Globe et surtout l’Oscar de 
la meilleure bande originale en 1972, une pre-
mière pour un musicien noir. 


stax


ChRISTIAN RoSE


Isaac Hayes
shaftet
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Soul Symphonique
Le célèbre Theme From Shaft est une ancienne 
composition d’Isaac Hayes réutilisée pour les 
besoins de la bande-son. Profitant de son inex-
périence dans le domaine de la musique de film, 
Hayes s’est souvenu de son apprentissage musical 
pour composer une ambitieuse bande originale où 
la soul symphonique se mêle aux influences clas-
sico-jazz : « Au lycée, je prenais des cours de mu-
sique. Un jour, le professeur nous a emmenés voir 
un concert symphonique. J’ai vu les archets bou-
ger en même temps et je me suis senti submergé 
par la vague de son qui déferlait sur moi. J’étais 
totalement abasourdi. Ça m’a profondément mar-
qué. J’ai aussi été influencé par plein de musiques 
différentes : le jazz et le saxophoniste George Cole-
man en particulier, mon mentor, qui m’a initié à 
Dizzy Gillespie, Charlie Parker et Miles Davis. J’ai-
mais aussi le gospel et le blues de Muddy Waters, 
B.B. King, Howlin’ Wolf. Chez Stax, Jim Stewart, 
le cofondateur du label, privilégiait la formule I-III-V. 
Un accord, un deuxième, un troisième puis retour 
au premier. Dès qu’on jouait un accord de majeur 
7, Jim hurlait “qui a joué ça ? Restez en I-III-V !” 
Pas moyen d’en sortir ! J’ai dû attendre 1967 pour 
voir les choses changer : Stax donnait une fête 
et ce soir-là, on a piqué une bouteille de cham-
pagne avant de filer en studio avec Duck Dunn et 
Al Jackson. On a donc enregistré “Presenting Isaac 
Hayes”, mon premier album solo, sous l’influence 
du champagne (rires). L’année suivante, en 1969, 
Al Bell, le président du label, m’a dit qu’il voulait 


faire enregistrer tous les artistes du label afin de 
constituer un catalogue. J’ai demandé si je pouvais 
enregistrer mon album solo à ma manière et il m’a 
donné carte blanche. J’ai enregistré “Hot Buttered 
Soul” avec l’influence orchestrale qui sommeillait 
en moi depuis plusieurs années. De plus, j’étais 
incapable de dire tout ce que j’avais à dire en deux 
minutes cinquante. C’est pour ça que j’ai rallongé 
des morceaux comme By The Time I get To Phoe-
nix, Walk On By ou Do Your Thing sur la BO de 
Shaft jusqu’à près de vingt minutes. C’était comme 
un voyage, une expérience... ». 


Chasseur de primes
Après Shaft, celui qu’on surnommera Black Moses 
(le Moïse noir) rééditera l’expérience blaxploitation 
en illustrant les scores de Three Tough Guys (Les 


durs, Duccio Tessari, 1974) et Truck Turner (Jonathan Kaplan, 1974), 
deux longs-métrages dans lesquels il incarne avec la même nonchalance 
un privé chargé d’assurer les arrières de Lino Ventura, puis un chasseur 
de primes pourchassé par la mafia. On le retrouvera lors de la décennie 
suivante dans le parodique I’m Gonna Git You Sucka, puis dans la série 
animée South Park, où il donne sa voix à un chef-cuistot particulièrement 
salace. Le Moïse noir est décédé d’une crise cardiaque le 10 août 2008 
à l’âge de 65 ans. Sa dernière apparition à l’écran figure dans Soul Men 
(Malcolm D. Lee, 2008) aux côtés de Bernie Casey, une autre figure du 
cinéma noir disparue quelques jours plus tôt. • ChriStoPhe Geudin


shaft 
anthology, 
l’indispensable  
triple cd
Paru en 2008, ce coffret 
compile les bandes-son  
de deux films de la trilogie 
Shaft (Shaft et Shaft’s  
Big Score !), plus le score  
de l’éphémère série télé 
diffusée entre 1973 et 1974. 


Le premier volet offre la partition 
originale d’Isaac Hayes pour le film 
de Gordon Parks. Fortement éloignée 
de l’album à succès du Moïse noir, 
la véritable BO de Shaft aligne 
vingt-deux titres comprenant des 
instrumentaux courts et percutants 
(Shaft’s Cab Ride, Reel 5 Part 1) ainsi 
que des versions alternatives des 
célèbres Bumpy’s Lament, Soulsville 
et Do Your Thing. Dédié à Shaft’s  
Big Score ! (1972), le second volume 
du coffret restitue le travail de 
Gordon Parks, assisté de l’arrangeur  
Tom McIntosh. On y retrouve  
Blowin’Your Mind (Main Title),  
un copié-collé assumé du 
Theme From Shaft chanté par 


O.C. Smith et une démo 
de Don’t Misunderstand, 
l’accompagnement 
romantique de ce second 
épisode starring Richard 
Roundtree. Le dernier disque 
de Shaft Anthology rend 
hommage à la bande-son 
de l’arrangeur Johnny Pate 
pour la série télévisée, avec, 
au programme, d’étonnantes 
variations jazzy/lounge 
autour du thème oscarisé 
d’Isaac Hayes. Un must pour 
tout fan de blaxploitation 
doublé d’une remasterisation 
impeccable et d’une mine 
d’informations fournies 
dans un livret richement 
documenté. En revanche, 
“Shaft Anthology” justifie 
difficilement son titre en 
omettant la présence de la 
BO fracassante de Shaft In 
Africa signée Johnny Pate et 
de son générique superlatif 
Are You Man Enough ? 
interprété par les Four Tops. 
• CG


cd “Shaft Anthology/his Big 
Score And More !” (FSM Silver 
Age classics / import uSA).


“Le saxophoniste George 
Coleman, mon mentor,  


m’a initié à Dizzy Gillespie, 
Charlie Parker et Miles Davis.” 
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du travail exceptionnel de Mancini pour l’image est 
issu un nombre important de thèmes qui sont devenus 
des standards interprétés par les plus grands.


Après des débuts en tant qu’arrangeur, flûtiste et pianiste, Henry Man-
cini, un des compositeurs ayant changé l’esthétique musicale hollywo-
dienne, entre au département musique d’Universal en 1952, où il travaille 
sans être crédité sur plus d’une centaine de films, puis se fait remarquer, 
sous son nom, avec la BO de Touch Of Evil d’Orson Welles. En 1958,  
il s’installe à son compte. Sa collaboration avec Blake Edwards, qui durera 
plus de trente ans, commence avec Peter gunn, série télé policière, dont 
le Theme est son premier grand succès. Mancini innove en enregistrant 
de nouveaux arrangements de ses BO, et devient ce que les Américains 
appellent un recording artist. Ainsi, comme il l’explique dans sa biographie 
Did They Mention The Music ?, “The Music From Peter gunn” s’est “vendu 
à plus d’un million d’exemplaires, ce qu’aucun album de jazz n’avait réalisé 
précédemment ”. 


En 1961, Edwards réalise Breakfast At Tiffa-
ny’s et place Audrey Hepburn sur un balcon 
pour y interpréter Moon River, chanson qui rap-
porte un Oscar à Mancini. Encore un standard 
immédiat, dont il existe plus de 1200 versions ! 
Le grand regret de Mancini sera de n’avoir 
pu ré-enregistrer la chanson avec Hepburn, 
la seule version existante étant celle du film,  
en mono, de qualité technique passable. 
En 1962, il signe la BO de Days Of Wine And Roses, 
un des deux grands films sur l’alcoolisme (avec  
The Lost Weekend de Billy Wilder). L’association 
de la musique mélancolique et de la violence lar-
vée des scènes est d’une efficacité sans pareille. 
La version chantée deviendra un immense stan-
dard, dans les versions de Frank Sinatra, Dizzy 
gillespie, Bill Evans, Sarah Vauhan, Ella Fitzgerald, 
Peggy Lee...


Mancini enregistre aussi volontiers la musique  
des autres, issue de films ou non. Ainsi, dans  
“Symphonic Soul”, il marie les deux univers du 
titre pour des versions décapantes de ses propres  
Peter Gunn et Lujon (une de ses plus belles 
ballades), mais reprend aussi Herbie Han-
cock (Butterfly, avec des arrangements qui 
ont dû tomber dans l’oreille du tromboniste 
allemand Peter Herbolzheimer...), Average 
White Band (Pick Up The Pieces ), Ram-
sey Lewis (Sun Goddess), etc. La section  
rythmique ? Abraham Laboriel (basse), Harvey 
Mason (batterie), Joe Sample (piano électrique) 
et Lee Ritenour (guitare), dont le groove se marie 
à merveille avec le son Mancini (les plus fameux 
glissandos de cordes hollywoodiens à éga-
lité avec ceux d’Alfred Newman, utilisation des 
cuivres et des bois). Le funk orchestral était en 
vogue au mitan des années 1970 : “Symphonic 
Soul” en est l’apogée. • JeAn-StÉPhAne Guitton


cd “the Music From Peter Gunn” et “Breakfast  
At tiffany’s” (rcA Victor), “days of Wine And roses” 
(intrada) et “Symphonic Soul” (rcA records).


x/
DR


x/
DR


henry Mancini menant au doigt et à l’œil son orchestre.


Henry Mancini


Le standardiste          
 qui répondait      
    toujours


présent


dossier Jazz, soul & cinéma







15


16


PROPOSÉS PAR JAZZ IN MARCIAC
DANS LE CADRE 
DE LA SAISON CULTURELLE
DE L’ASTRADA


STAGES&
CONCERTS


2015
S 10/10/15
WALLACE RONEY QUINTET


S 7/11/15
HUGH COLTMAN QUINTET


S 28/11/15
JOEY DE FRANCESCO


S 19/12/15
LA VELLE 
GOSPELS IN MARCIAC
Chef de chœur Monique Thomas


2016
S 30/01/16
JAMES CARTER ORGAN TRIO 
DJANGO UNCHAINED


S 30 / D 31/01/16
Stage de saxophone animé par Frédéric Borey
Rencontre avec James Carter


S 13/02/16
KYLE EASTWOOD 
TIMEPIECES


S13 / D 14/02/16
Stage de contrebasse animé par Diego Imbert
Rencontre avec Kyle Eastwood
Stage de trompette animé par Julien Alour
Rencontre avec Quentin Collins


D 6/03/16
DAVE LIEBMAN - BOBO STENSON
Première partie : 
l’Orchestre de JIM & Cie en Région
Direction Dave Liebman


S 12/03/16
KENNY BARRON TRIO
S 12 / D 13/03/16 
Stage de piano animé par Jacques Schneck
Rencontre avec Kenny Barron
Stage de batterie animé par Karl Jannuska 
Rencontre avec Jonathan Blake


S 19/03/16
ANTHONY STRONG 
& BARCELONA JAZZ ORQUESTRA


S 19 / D 20/03/16
Stage de musique d’ensemble 
animé par François Théberge
Rencontre avec Anthony Strong et les musiciens du BJO


S 9/04/16
LIONEL LOUEKE


S 9 / D 10/04/16
Stage de guitare animé par Manu Codjia
Rencontre avec Lionel Loueke


S 21/05/16
FABRIZZIO BOSSO


J 26/05/15
LEÏLA MARTIAL
NOUVEAU PROJET


LES ENTREPRISES PARTENAIRES


LES MÉCÈNES DE JAZZ IN MARCIAC


LES PARTENAIRES INSTITUTIONNELS


JAZZINMARCIAC.COM
0892 690 277 (0


,3
4€


/M
N


)


FNAC - CARREFOUR - GÉANT - MAGASINS U
INTERMARCHÉ - LECLERC - AUCHAN - CORA - CULTURA
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Jones


Pourquoi  
Quincy Jones ?
Au départ, l’idée de la collection Écou-
tez le cinéma ! était de rééditer les 


œuvres de Michel Legrand, georges Delerue, 
François de Roubaix ou Antoine Duhamel. Au 
fil des années, plusieurs aiguillages nous ont 
amené à Nino Rota, John Barry, Jerry golds-
mith, Jimmy Smith ou Lalo Schifrin. Il y a trois 
ans, je me suis demandé : « Pour quelles 
bandes originales ou compositeur manque-
t-il encore un vrai travail de réédition ? » Le 
nom de Quincy Jones s’est imposé comme 
une évidence. C’est même curieux que per-
sonne ne s’y soit attelé… La majorité de ses 
enregistrements jazz ou pop a été rééditée, 
mais ses musiques pour l’image constituent 
encore un territoire vierge. De rares bandes 
originales éparses ont été publiées en CD 
mais ne sont plus disponibles, d’autres ne 


sont jamais sorties. Je pense notamment à ses toutes 
premières partitions, notamment celle de The Slender 
Thread, le premier long-métrage de Sydney Pollack, et 
Mirage d’Edward Dmytryk, sans parler d’In Cold Blood 
(De sang froid), que Quincy considère comme sa partition 
la plus aboutie, son everest personnel. 


Quels rapport entretenait Quincy Jones avec 
la musique de film ?
C’est une parenthèse qui court sur neuf ans de sa 
vie. Elle s’ouvre avec The Pawnbroker, en 1964, 


et se referme avec The Getaway en 1973. Elle compte 
deux épilogues, The Wiz, qui est davantage un travail de 
production musicale, et La Couleur pourpre de Spielberg. 
Depuis l’adolescence, Quincy Jones rêvait d’écrire de la 
musique de film, il y voyait un aboutissement, une sorte 
d’Eldorado, de terre promise de l’écriture. Un moyen aussi 
de faire la synthèse entre ses différentes cultures. Mais une 
fois qu’il a obtenu son jouet, il l’a cassé pour revenir au jazz 
et à la pop. Le fait d’être passé à côté de l’Oscar pour In GW
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Stéphane Lerouge, un solitaire qui travaille en bande...


Quincy Jones


d’in cold Blood à la couleur pourpre  
en passant par the Getaway et  
in the heat of the Night, l’escapade 
cinématographique de Quincy Jones 
s’apparente à une parenthèse enchantée 
dans la carrière du producteur Midas. 
Stéphane lerouge, concepteur de  
la collection “écoutez le cinéma !”, lève  
le voile sur le projet d’un nouveau coffret-
anthologie prévu pour les mois à venir. 


S.L.


S.L.


dossier Jazz, soul & cinéma
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“Le plus dur, c’est 
d’arriver à avoir 
Quincy devant soi, 
mais une fois qu’il 
est là, le temps ne 
compte plus.”







28       Jazz Magazine   Numéro 675   Août 2015


Cold Blood l’a profondément démotivé, tant il revendiquait cette 
partition au langage iconoclaste, façon jazz dodécaphonique, 
noué dans un dialogue entre l’orchestre et deux basses solistes, 
Ray Brown et Andy Simpkins. Par ailleurs, pour un perfection-
niste du son, c’était démoralisant de passer autant d’heures en 
studio à peaufiner prise de son et mixage, pour ensuite entendre 
sa musique en salles… en son mono, optique et compressé.


Quel sera le contenu  
de ce coffret ?
Il contiendra normalement entre six ou sept CD. L’idée est 
de proposer au maximum les versions complètes. Parmi les 


incunables, il y aura The Lost Man, un film oublié de 1969 avec Sid-
ney Poitier [lire aussi l’interview de Fred Pallem, NDLR], ami de jeu-
nesse de Quincy, sans doute l’acteur qu’il a le plus mis en musique 
à l’écran. L’esthétique est très audacieuse, une combinaison de 
jazz, de soul et de musique moderne, avec un générique de début 
assez hallucinogène : une comptine chantée et sifflée par un chœur 
d’enfants, une rythmique soul et un orchestre presque stravinskien. 
Comme plusieurs strates, plusieurs plans qui se superposent les 
uns aux autres. On a miraculeusement exhumé la bande master, 
perdue dans les archives d’Universal Hollande. Quand on l’a fait 
réécouter à Quincy, il était en lévitation !


Quel est le niveau d’implication de Quincy Jones 
dans ce projet ?
Il y a eu un premier rendez-vous à Paris l’été dernier, 
avec Pascal Bod de Decca Records et moi Quincy a été 


impressionné par le coffret Le Cinéma de Michel Legrand, ce qui est logique vu 
ses liens avec Michel : c’est Quincy qui lui a présenté les paroliers Alan et Marilyn 
Bergman, Michel a fait produire par Jones l’un de ses standards objectifs, How Do 
You Keep The Music Playing ?. Autour des Bergman, il y avait une sorte d’amicale 
entre Michel, Quincy, Henry Mancini, les cinéastes Sydney Pollack, Richard Brooks 
et Norman Jewison… Deux semaines plus tard, j’ai filé à Montreux faire écouter à 
Quincy certaines découvertes et, surtout, réaliser un entretien-fleuve pour le livret. 
Le plus dur, c’est d’arriver à l’avoir devant soi, mais une fois qu’il est là, le temps ne 
compte plus. Il y a eu un moment de grâce, aussi inattendu que touchant : pour le 
livret, j’avais réalisé en amont un entretien avec Toots Thielemans, en 2011. Avec le 
chanteur multi-instrumentiste Don Elliott, Thielemans est l’un des solistes clés des 
bandes originales de Quincy, notamment sur Walk Don’t Run et sur le déchirant 
thème d’amour de The Getaway. Comme une surprise, j’ai mis sous le nez de 
Quincy le témoignage de Toots, très affectueux, chargé d’un humour très belge, 
parfois assez potache. Quincy l’a lu, oscillant entre les larmes et le rire, surtout 
quand Toots déclare : « Le roi de Belgique m’a donné le titre de baron alors que 
l’ami Quincy m’appelle “motherfucker” ! » Puis Quincy m’a avoué qu’il avait parlé à 
Toots, une semaine plus tôt, que ce dernier lui avait appris son intention d’arrêter 
de jouer, en studio et concert. Quincy avait raccroché en se disant : « J’aurais dû 
faire réaliser une interview de Toots au sujet de notre fraternité ! » Il avait eu ce 
regret et, brusquement, il réalisait que cette interview existait. Il s’est levé et m’a 
serré dans ses bras : « Thank you, man ! » A cet instant précis, il a pris conscience, 
je pense, de la pleine dimension du projet que nous avions entrepris. •


coFFrEt “the cinema of Quincy Jones, collection écoutez le cinéma !”  
(decca records / universal, sortie fin 2015-début 2016). 
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quincy Jones, l’autre hardest working man du show-business.  
À droite, Roberta Flack. Derrière, à la guitare, Eric Gale.


“On a 
miraculeusement 
exhumé la bande  
de The Lost Man. 
Quand on l’a fait 
réécouter à Quincy,  
il était en lévitation !”


S.L.


S.L.
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Herbie 
Hancock
Blow Up
Rhino – 1966
Blow Up est la première 
des BO composées par 
Herbie Hancock. Dès le 
générique, on sait que 
l’on est face à quelque 
chose d’exceptionnel : 
un thème brit pop 
bascule soudainement 
dans le jazz modal et 
funky popularisé par 
le pianiste. Hancock a 
réuni Ron Carter, Jack 
DeJohnette, Gordon 
Beck, Chris Karan, Ian 
Carr, Freddie Hubbard, 
Phil Woods et Joe 
Henderson, et propose 
des thèmes tous plus 
réjouissants les uns 
que les autres, dont 
le fameux The Naked 
Camera ou The Thief. 
Le dissonant et groovy 
Thomas Studies Photos 
reflète parfaitement les 
doutes du personnage. 
Verushka (Part 1) 
est un blues perverti 
par le thème joué au 
melodica, tandis que la 
Part. 2 rend hommage 
à Parker’s Mood. • JSG


Roy Budd
Get Carter
Silva Screen – 1971
Typique du film 
noir anglais par sa 
description sociale, 
Get Carter est devenu 
une référence, par la 
qualité de sa réalisation 
(Mike Hodges), de 
son interprétation 
(marmoréen Michael 
Caine) tout autant 
que par celle de sa 
musique. Composée 
par Roy Budd et 
interprétée avec son 
trio (pour 450 livres !), 
avec ajout de chant et 
guitare, elle s’impose 
dès le thème principal, 
égrené au clavecin 
passé dans une réverb 
et un delay, qui installe 
une sorte de flottement 
nostalgique, alors que 
l’ostinato rythmique 
est imparable (percus, 
tablas et contrebasse). 
Et l’on alterne entre 
grooves (l’orgue de 
Something On My Mind, 
qui n’a rien à envier à 
celui de Lonnie Smith, 
ou The Girl In The Car), 
chansons soulful (Love 
Is A Four Letter Word, 
Hallucinations) et néo-
Bach (Goodbye Eric!). 
• JSG


Don Ellis
The French 
Connection
Silver Age Classics – 
1972
C’est après un concert 
de Don Ellis que le 
réalisateur William 
Friedkin a demandé 
au trompettiste de 
composer la musique 
de The French 
Connection, grand 
polar seventies. 
L’orchestration, 
les harmonies, les 
mesures composées 
incessantes vont 
définir une esthétique 
“funk urbaine” qui 
fera florès. Dans Film 
Score Monthly, en 
1999, Friedkin précise 
pourtant qu’« il y a très 
peu de musique dans 
le film, et elle n’est 
jamais utilisée sur les 
scènes importantes, qui 
doivent parler d’elles-
mêmes ». La fameuse 
poursuite automobile 
est effectivement 
bien dépourvue de 
musique, même si 
Friedkin a déclaré avoir 
placé en piste témoin 
Black Magic Woman 
de Santana pour la 
construire, ce qui 
sera démenti par son 
monteur... Le travail de 
Don Ellis est cependant 
remarquable.• JSG


Marvin Gaye
Trouble Man
Motown – 1972
Quand les voix de 
Marvin Gaye (chant 
naturel et falsetto) se 
posent sur le thème 
du film, on est tout 
de suite embarqué 
dans un climat 
étrange, renforcé par 
l’opposition des deux 
notes répétées et du 
rythme ternaire, et par 
le mix très particulier. 
Le film avance et 
partout éclate le génie 
du rythme de Marvin 
Gaye, qui comprend 
parfaitement celui du 
cinéma et du montage, 
et offre au film – assez 
moyen – un soutien 
jamais pris en défaut. 
Grâce à l’aide de 
grands orchestrateurs 
hollywoodiens (Jack 
Hayes et Leo Shuken), 
les arrangements 
sont superbes (la wah 
wah de la deuxième 
version, les synthés, les 
cordes...). Certainement 
la plus subtile et 
la mieux produite 
de toutes les BO 
blaxploitation.• JSG


Grant Green
The Final 
Comedown
Blue Note – 1972
Composée et arrangée 
par Wade Marcus, The 
Final Comedown (dont 
l’acteur vedette Billy 
Dee Williams deviendra 
mondialement célèbre 
en jouant dans deux 
épisodes de la première 
trilogie Star Wars) a 
été publiée par Blue 
Note sous le nom de 
son soliste principal, 
le grand guitariste de 
jazz Grant Green. Il est 
ici accompagné par la 
crème des musiciens 
de studio de l’époque, 
experts ès soul que 
leur culture jazz – et 
inversement – élevait 
bien au-dessus du 
lot : Harold Vick au 
saxophone, Richard 
Tee à l’orgue et au 
piano, Cornell Dupree 
à la guitare, Grady 
Tate à la batterie, 
Ralph McDonald aux 
percussions... Pas de 
thème fétiche maintes 
fois réarrangé, mais 
une suite de vignettes 
sonores volontiers 
funky, servies par la 
verve rythmique de 
Green.• JF


Johnny Pate
Shaft In Africa
ABC Records / Hip-O 
Select – 1973
Un BO composée, 
arrangée et dirigée par 
l’ex-contrebassiste de 
jazz Johnny Pate (il a 
joué avec Eddie South 
et James Moody), qui 
devint rapidemement 
l’un des arrangeurs 
et producteurs les 
plus demandés des 
années 1960/1970, 
travaillant notamment 
pour les Impressions, 
le merveilleux combo 
soul de Curtis Mayfield. 
Quoique riche en 
guitares wah wah, 
cuivres rutilants, cordes 
frémissantes et grooves 
pneumatiques, Shaft 
In Africa se distingue 
du modèle-étalon 
d’Isaac Hayes par la 
force de ses thèmes 
accrocheurs et de ses 
percussions luxuriantes 
– la touche africaine ? 
Difficile de résister à 
la force expressive de 
El Jardia et You Can’t 
Even Walk In The Park, 
ainsi qu’à la chanson 
interprétée par les Four 
Tops, Are You Man 
Enough.• FG


Herbie 
Hancock
Death Wish
Columbia – 1974
La troisième BO 
d’Herbie Hancock 
(après celles de Blow 
Up et de The Spook 
Who Sat By The Door) 
sert un film à l’idéologie 
certes douteuse 
– Charles Bronson 
interprète le rôle d’un 
architecte qui bascule 
dans l’auto-défense 
après que sa femme 
ait été tuée et sa fille 
violée –, mais célèbre 
fort heureusement 
les vertus du jazz-
funk [lire l’interview 
de David Rubinson 
p. 40] sans que l’on 
soit obligé de subir 
le vigilante movie de 
Michael Winner. Entouré 
des Headhunters 
(Bennie Maupin, Paul 
Jackson, Mike Clark, 
Bill Summers), de 
Wah Wah Watson 
et de l’arrangeur 
Jerry Peters, il signe 
quelques instrumentaux 
mémorables : Party 
People, Joanna’s Theme 
(qu’il réenregistrera 
en duo avec Wayne 
Shorter) et le Main Title 
qui, bien sûr, ouvre 
l’album. • JF


En marge des grands classiques abordés dans  
les pages de notre dossier, voici douze Bo non moins 
essentielles qui balancent avec naturel entre jazz, 
soul et funk. Pour la plupart emblématiques  
du cinéma “blaxploitation”, mais pas que... 


dossier Jazz, soul & cinéma


12  disques 
essentiels
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Willie Hutch
Foxy Brown
Motown – 1974
Le guitariste et 
compositeur soul Willie 
McKinley Hutchinson, 
alias Willie Hutch, 
disparu en 2005, signait 
sans doute avec cette 
BO le meilleur disque 
paru sous son nom 
(la vedette principale 
de Foxy Brown 
est la plantureuse 
et désormais 
“cultissime” Pam 
Grier). Si l’instrumental 
d’ouverture, Chase, 
évoque avec malice et 
subtilité le célèbrissime 
Shaft d’Isaac Hayes, le 
reste du disque balance 
avec élégance entre 
chansons sensuelles 
– la voix d’Hutch fait 
parfois songer à celle 
de Marvin Gaye – et 
instrumentaux groovy. 
Avec son saxophone 
enfiévré, ses chœurs 
sexy et son clavinet 
bouillonnant, Foxy Lady 
est le point d’orgue de 
ce disque essentiel. A 
écouter aussi, la BO de 
“The Mack”. • JF


J.J. Johnson
Willie 
Dynamite
MCA Records – 1974
Pas aussi (re)connue 
que la BO d’Across 
The 110th Street mais 
globalement plus 
réussie que celle de 
Cleopatra Jones, celle 
de Willie Dynamite 
donne à entendre une 
combinaison gagnante 
de soul music trois 
étoiles (Willie D et Keep 
On Movin’, chantés par 
Martha Reeves & The 
Sweet Things, et dont 
les paroles sont signées 
par Gilbert Moses III, 
le père de China) et 
d’instrumentaux jazz-
funkysant de grande 
qualité (Willie Chase, 
Passion’s Dilemma, 
Parade Strut, Make It 
Right...). J.J. Johnson 
n’était pas seulement 
l’un des plus grands 
trombonistes du jazz 
moderne, mais aussi 
un compositeur et 
arrangeur respecté 
dans les studios 
hollywoodiens. • JF


Bernard 
Purdie
Lialeh
Light In The Attic – 1974
Le film Lialeh a 
l’insigne honneur 
d’être le premier 
porno principalement 
interprétés par des 
acteurs noirs et, de 
plus, la BO est signée 
par l’un des piliers du 
groove afro-américain, 
Bernard “Pretty” Purdie 
(Aretha Franklin, Miles 
Davis, Steely Dan...), 
entouré de Wilbur 
Bascomb, John Tropea, 
Horace Ott, Garnett 
Brown... Purdie figure 
même dans le film, 
jouant (et chantant) la 
chanson-titre aux côtés 
de quelques musiciens 
de l’album et d’une 
danseuse nue [Tapez 
“Lialeh” sur YouTube, 
NDR]. Film assez 
quelconque – dont 
l’une des accroches 
était “Pink on the 
inside. Black on the 
outside”... – servie 
par une musique soul-
jazz-funk d’excellente 
facture. • JSG


Dave Grusin
Three Days Of 
The Condor
Silver Age Classics – 
1975
Encore plus inoubliable 
que le thriller psycho-
sensuel de Sidney 
Pollack starring Robert 
Redford et Faye 
Dunaway, sa BO, signée 
par le fort respecté 
pianiste Dave Grusin 
est un must du jazz-
funk orchestral des 
années 1970. Comme 
souvent, le thème 
principal est arrangé 
à toutes les sauces, 
des plus douces aux 
plus relevées, des plus 
rassurantes aux plus 
anxiogènes. Entre jazz 
hollywoodien et R&B 
luxuriant, les pointures 
convoqués ont pour 
nom, excusez du peu, 
Lee Ritenour, Tom Scott, 
Jerome Richardson, 
Frank Rosolino, 
Chuck Findley, Ray 
Brown, Chuck Rainey, 
Harvey Mason, Ralph 
McDonald... NB :  
la version du label 
Silver Age Classics 
comporte un livret  
et des bonus tracks  
de grande valeur. • FG


Bill Lee
Do The Right 
Thing
Columbia – 1989
Les premiers films de 
Spike Lee ont renouvelé 
le cinéma noir et donné 
un salutaire coup de 
vieux aux productions 
blaxploitation. Do The 
Right Thing est son 
chef-d’œuvre, qui 
capte avec tendresse, 
humour, émotion et ce 
qu’il faut d’engagement 
la vie quotidienne d’un 
quartier de Brooklyn 
où, à tous les sens du 
terme, la température 
monte – et les passions 
et les tensions avec. 
Le film est rythmé par 
des chansons funk, 
reggae et rap, mais 
les instrumentaux 
composés par son 
père Bill Lee jouent 
un rôle fondamental. 
Mélodies prégnantes, 
atmosphères 
“métissées”, quelque 
part entre Aaron 
Copland et John 
Coltrane, servies par 
Branford Marsalis, 
Terence Blanchard, 
Donald Harrison, Jeff 
Watts... A (re)découvrir 
d’urgence. • FG


 


En haut, quelques “sexymages” extraites  
de Lialeh, avec Bernard “Pretty” Purdie et une 
amie. Ci-dessus, l’affiche de Trouble Man,  
dont la Bo est composée par Marvin Gaye.
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D1942 Naissance  
le 7 août à Brooklyn.


1963 Diplômé de la 
Columbia University 
en littérature 
anglaise. Commence 
à travailler comme 
producteur chez 
Capitol.


1967 Produit le 
45t Time Has  
Come Today des 
Chambers Brothers, 
qui contribuera  
à sa réputation.


1968 Produit les 
premières démos  
de Santana.


1968 Commence  
à travailler avec  
Taj Mahal.


1969 Déménage  
à San Francisco  
et s’associe  
avec Bill Graham.


Connu pour son travail avec taj Mahal, Herbie Hancock, Mongo Santamaria,  
et Santana (cf. notre précédent numéro), David Rubinson revient pour la première 
fois sur l’ensemble de sa carrière. De la production de disques à celle des brocolis (!), 
rencontre avec un homme du métier doublé d’un citoyen engagé.


Citoyen producteur


DAvID RUBINSON


texte Lionel Eskenazi    photos Jean-Baptiste Millot, Christian Rose


David Rubinson s’est complètement retiré du 
métier depuis plus de vingt ans et vit désormais 
dans le Sud de la France. Lors d’un passage 
à Paris, c’est avec beaucoup d’enthousiasme 
qu’il s’est replongé dans son passé, acceptant 
de nous raconter tout son parcours. Il venait de 
participer activement à l’élaboration du coffret 
Columbia d’Herbie Hancock, “The Complete 
Columbia Album Collection 1972-1988”. Pen-
dant l’entretien, son téléphone a sonné, et les 
notes du thème de Chameleon d’Herbie Han-
cock ont d’un seul coup envahi la pièce... 
 


Avez-vous grandi dans un environ-
nement musical particulier ?
Je suis né dans une famille de musiciens, 
mon grand-père était violoniste, il jouait 


dans un orchestre en Russie. Ses deux enfants 
étaient eux aussi d’excellents musiciens : mon 
père jouait du violon et de la mandoline, et mon 
oncle était un fabuleux guitariste classique. Ils 
faisaient partie d’un trio qui avait bonne réputa-
tion. Il passait régulièrement dans une émission 
de radio le week-end. Et sans doute n’allez vous 
pas me croire, mais ma mère jouait de la batte-
rie ! Quand mon grand-père a fui l’antisémitisme 
qui sévissait en Russie, il est parti avec pratique-
ment rien, excepté son violon. Il s’est installé à 
Brooklyn et a vécu dans des conditions proche 
de la misère. Mon père a dû subvenir très jeune 
aux besoins de la famille : il travaillait jour et nuit. 
Il a tout de même réussi à obtenir un diplôme 
d’ingénieur et a pu trouver une bonne situation 


dans l’urbanisme. Il a toujours eu la fibre musicale et aurait pu devenir musicien 
professionnel. Mais la vie en a décidé autrement... Il ne pouvait jouer que dans 
ses moments libres, principalement le week-end. J’ai donc baigné dans un 
environnement musical, oui, et j’ai le souvenir que tous les dimanches après-
midi, ma grand-mère écoutait religieusement des retransmissions intégrales 
d’opéra à la radio. Toute activité s’arrêtait dans la maison, pas question de 
faire du bruit ! J’ai évidemment appris la musique très jeune. Tout d’abord la 
guitare classique, puis le piano, et enfin la batterie. J’ai joué dans des groupes 
dès l’âge de 15 ans, des orchestres de danse pour touristes. J’ai toujours eu 
un amour profond pour la musique : je sais déchiffrer, composer, mais je me 
suis vite rendu compte que je n’avais pas de talent particulier pour devenir un 
bon musicien, et j’ai fini par abandonner.


Vous êtes né dans les années 1940 et vous êtes de la même 
génération que votre ami Herbie Hancock, qui est aussi celle 


de Bob Dylan et des Beatles. Vous avez donc connu l’âge d’or du 
jazz et vécu l’arrivée du rock’n’roll...


Les gens de ma génération ont effectivement vécu une époque extra-
ordinaire. Je vivais dans une communauté juive d’émigrés, et nous 


étions imprégnés d’idées révolutionnaires. Mes parents avaient connu la 
pauvreté et la grande dépression des années 1930. Ils adhéraient à l’idéal 
communiste. Quand j’étais adolescent, j’allais en vacances dans des camps 
socialistes où nous écoutions et chantions beaucoup de chansons folk. Nos 
héros étaient Woody guthrie, Leadbelly, Pete Seeger et Joshua White. Je 
découvrais le jazz aussi, et je jouais de la batterie dans un groupe où nous 
reprenions des standards. En 1956, à 14 ans, j’ai découvert le quintette de 
Clifford Brown et Max Roach. Une révélation ! Puis j’ai pu entendre Thelo-
nious Monk au Five Spot, qui m’a beaucoup impressionné, et en 1958 j’ai 
vu au Birdland le sextette de Miles Davis avec Coltrane, Cannonball, Red 
garland, Paul Chambers et Philly Joe Jones... Je ne m’en suis jamais remis ! 
Je me souviens aussi d’un des premiers disques de jazz que j’ai acheté : 
un album du saxophoniste Sahib Shihab que j’adorais. J’avais aussi une 
affection particulière pour le son de l’orchestre de george Shearing. L’arrivée 
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niste hors-pair, mais aussi un type merveilleux, 
drôle et intelligent. Il avait eu un énorme tube 
en reprenant Watermelon Man d’Herbie Han-
cock. Peu après avoir signé chez Columbia, il 
n’avait pas réussi à rééditer un succès de cette 
ampleur. J’ai fait quatre albums avec lui, dont 
“Mongomania”, un album typique de latin-jazz, 
mais qui n’avait pas très bien marché. Colum-
bia lui demanda alors de faire principalement 
des reprises de tubes célèbres. J’avais monté 
un excellent groupe de musiciens à cet effet, 
avec Bernard Purdie, le saxophoniste Sonny 
Fortune, ainsi qu’Hubert Laws, Luis gasca 
et quelques autres. L’album “Soul Bag” était 
composé de reprises de Wilson Pickett, Otis 
Redding ou James Brown. Puis il y a eu “Stone 
Soul”, avec une excellente version de Cloud 
Nine des Temptations, dont j’étais particulière-
ment fier. Peu après mon aventure avec Mongo 
Santamaria, j’ai travaillé avec Santana et je 
pense qu’il n’y a pas de hasard, car le meilleur 
ami de Mongo, celui avec qui il a quitté Cuba 
en 1948, était le percussionniste Armando Pe-
raza qui a longtemps joué avec Santana. [On 
peut lire la partie de cette interview consacrée 
à Santana dans notre n° 674, toujours en vente 
en kiosque, NDLR.]


Entre 1968 et 1971, vous avez 
travaillé avec un musicien qui vient 


du blues mais qui, comme vous, a une 
grande culture musicale et s’intéresse à 
toutes sortes de musiques : Taj Mahal. 


Taj Mahal faisait partie des Risings Sons, 
avec Ry Cooder et Ed Jesse Davis. 


Quand il a signé chez Columbia, il a gardé le 
même groupe mais en se produisant sous son 
nom. C’est un musicien incroyable qui connait 
parfaitement le large éventail de toutes les mu-
siques américaines : blues, folk, country, jazz, 
rhythm & blues, soul, rock’n’roll, musiques ca-
raïbes, reggae... Il voulait s’exprimer à travers 
toutes ces musiques et avait le talent pour ça. 
Chaque album que j’ai fait avec lui était diffé-
rent. En 1971, il a monté un groupe exception-
nel avec neuf musiciens, dont quatre tubas : 
Howard Johnson, Bob Stewart, Joseph Daley 
et Earl McIntyre ! C’est lui qui trouvait les idées 
d’arrangement en nous les jouant à la guitare, 
et Howard Johnson les retranscrivait pour les 
quatre tubas. Nous avons réalisé deux albums 
avec ce groupe : “Happy Just To Be Like I Am” 
et le live “The Real Thing”. Taj Mahal, c’est un 
rebelle, il a le même caractère que moi, il fait ce 
qu’il veut et n’accepte aucune règle !


du rock’n’roll ? Il y avait une telle ségrégation raciale aux Etats-Unis, que 
dans les milieux blancs, nous n’avions accès qu’au rock’n’roll des Blancs. 
Nous découvrions Tutti Frutti par l’interprétation de Pat Boone, sans savoir 
que c’était une chanson de Little Richard ! Nous écoutions Bill Haley et Elvis 
Presley sans connaître l’existence de Chuck Berry et de Bo Diddley !


En 1963, à 21 ans, vous êtes embauché chez Capitol Records 
comme producteur associé, alors que vous n’avez aucune 


expérience !
J’avais eu l’opportunité de diriger des comédies musicales jouées 
et chantées par des étudiants dans des théâtres new-yorkais. Elles 


avaient eu un peu de succès, ce qui m’a permis d’entrer chez Capitol. Je ne 
connaissais rien au métier, mais ils avaient besoin de jeunes, car les déci-
deurs chez Capitol étaient plutôt âgés et ne comprenaient rien aux nouveaux 
courants musicaux et au rock’n’roll. 


Un an plus tard, vous arrivez  
chez Columbia...
J’ai eu la chance de produire un spectacle musical off Broadway, The 
Cradle Will Rock, avec l’accord de Leonard Bernstein, qui en signait 


la direction musicale – j’avais eu le toupet de lui téléphoner, au bluff, et à ma 
grande surprise il avait accepté ! Ce spectacle a eu beaucoup de succès et 
a intéressé goddard Lieberson, le grand patron de Columbia, qui a voulu 
le sortir en disque. Le courant est bien passé entre Lieberson et moi. Il m’a 
embauché comme producteur avec un salaire de 7000 $ par an. Pour la 
première fois de ma vie, j’allais enfin avoir un peu de confort et, surtout, vivre 
une expérience professionnelle extraordinaire. Je fus d’abord affilié au dépar-
tement classique, mais je n’y trouvais pas mon compte. J’ai alors demandé à 
rejoindre le département pop où j’ai été à l’essai pendant six mois. Le premier 
artiste que j’ai produit était Tim Rose. J’ai senti qu’il avait un certain potentiel. 
J’ai eu beaucoup de chance, car Hey Joe est vite devenu un hit, repris par 
tellement de monde – Jimi Hendrix notamment. J’avais demandé au batteur 
Bernard Purdie de participer à cette session et il a été d’une grande effica-
cité. C’est un musicien formidable. Avec son feeling particulier, il a largement 
contribué au succès de cet enregistrement.


À partir de 1967, vous commencez de travailler avec le 
percussionniste Mongo Santamaria...
J’ai un très bon souvenir de ma collaboration avec lui, car j’ai toujours 
aimé la musique cubaine. Mongo était non seulement un percussion-


entretien David Rubinson


1971 Début de sa 
collaboration avec 
Herbie Hancock : 
douze ans et trente 
albums.


1972 Commence 
à travailler avec les 
Pointer Sisters qu’il 
produit et manage 
jusqu’en 1977.


1973 “Headhunters” 
d’Herbie Hancock 
se vend à un million 
d’exemplaires.


1976 Produit 
“Amigos” de Santana, 
qui contient le tube 
mondial Europa. 
Création de son 
propre studio, The 
Automatt.


1979 Produit la BO 
d’Apocalypse Now 
de Francis Ford 
Coppola.


D.R.


D.R.


D.R.


D.R.
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David Rubinson : 
“Mongo Santamaria 
était non seulement 
un percussionniste 
hors-pair, mais aussi 
un type merveilleux, 
drôle et intelligent”.







Août 2015  Numéro 675  Jazz Magazine       35 


Taj Mahal est 
un musicien 
incroyable 
qui connait 
parfaitement  
le large éventail 
de toutes les 
musiques 
américaines.”


‘‘


1971 est le début de votre 
association avec Herbie Hancock, 


qui va durer douze ans. Vous allez 
produire plus de trente albums avec lui !


J’étais un grand fan d’Herbie Hancock, 
et j’ai eu l’occasion de le voir plusieurs 


fois sur scène dans le quintette de Miles Davis. 
Dans les années 1960, malgré tous les albums 
qu’il avait sortis chez Blue Note, il ne donnait 
pas de concert sous son nom. L’année 1971 
a été difficile pour moi car j’ai rompu avec Bill 
graham, avec qui je m’étais associé, et je 
me retrouvais sans travail, avec ma famille, à 
San Francisco. Après avoir travaillé avec San-
tana, j’ai eu la chance de produire le premier 
45-tours de Malo, un groupe proche de Santa-
na où jouait le frère de Carlos, Jorge Santana. 
Suavecito, a été un grand hit et m’a ouvert les 
portes de Warner Bros., qui m’a contacté pour 
produire Herbie Hancock. Je me rappelle avoir 


dit à ma femme : « Je viens de recevoir un coup de fil important, c’est comme si l’on 
me proposait de produire Beethoven ! » Ce qui est amusant, c’est que Warner Bros. 
voulait que je pousse Herbie à faire un hit du genre Watermelon Man. Mais Herbie, qui 
venait de monter le Mwandishi Sextet avec Bennie Maupin, Eddie Henderson, Julian 
Priester, Buster Williams et Billy Hart, voulait s’exprimer à travers de longs morceaux 
expérimentaux, dans une démarche philosophique, spirituelle et politique, portée par 
une conscience de l’Afrique et des mouvements noirs de l’époque (Suite For Angela 
était dédié à Angela Davis, qui était en procès à l’époque). Je l’ai aidé afin qu’il puisse 
réaliser sa vision en considérant que mon rôle ne devait pas être celui d’un ingénieur 
du son passif, mais d’un membre du groupe à part entière, utilisant le studio comme 
un instrument, avec toutes les possibilités de post-production. Je me suis beaucoup 
servi d’effets électroniques, comme avec le groupe psychédélique The United States 
Of America, en 1968. Je créais une ambiance sonore particulière à partir du son que je 
capturais en studio, et ç’a ouvert de nouvelles possibilités dans mon travail. Inutile de 
vous préciser que les responsables de Warner Bros. ont détesté l’album [“Mwandishi”, 
NDR], et qu’évidemment il n’y avait aucun hit dans ce disque ! Ils ne soutenaient pas 
notre démarche artistique, mais pour des raisons contractuelles, ils nous ont laissé 
faire “Crossings”, troisième et dernier disque d’Herbie Hancock pour Warner Bros. 
Nous sommes allés encore plus loin dans nos recherches sonores, et j’ai fait venir un 
spécialiste du synthétiseur, Patrick gleason, pour initier Herbie à cet instrument. Nous 


D.R.


Taj Mahal, « le rebelle ».
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entretien David Rubinson


Herbie Hancock, David Rubinson et son ex-femme au studio The Automatt, à San Francisco


x/
DR
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Quelques disques produced by  
David Rubinson :  “The Real Thing” 
de Taj Mahal (1971), “Safety Zone” 
de Bobby Womack (1975), “Steppin’” 
des Pointer Sisters (1975) et “Magical 
Shepherd” de Miroslav Vitous (1976).


David Rubinson avec l’indispensable Fred Catero au studio The Automatt.


voulions aussi que Buster Williams se mette 
à la basse électrique, pour que les lignes de 
basse soient puissantes et résonnent avec plus 
d’impact. 


L’album suivant du Mwandishi 
Sextet, “Sextant”, sort chez 


Columbia et constitue certainement le 
sommet discographique du groupe...


Nous avons eu de la chance car nous 
avons pu continuer chez Columbia 


l’aventure sonore de “Crossings”, en utili-
sant encore plus de claviers électriques et de 
synthétiseurs, ainsi qu’une multitude d’effets 
sonores, comme ces pédales wah wah et ce 
fuzz sur la basse électrique. “Sextant” était un 
disque très expérimental, avec un  travail de 
production audacieux et novateur. Quand je 
pense que ç’a plus de quarante ans... Ça pour-
rait presque avoir été enregistré aujourd’hui ! 
Columbia n’a pas aimé l’album et il s’est mal 
vendu. Herbie commençait à être désespéré  
car, depuis le début du Mwandishi Sextet, il 
avait tout financé avec ses propres fonds, et 
toutes les royalties qu’il touchait étaient inves-
ties dans ce projet. C’était la seule solution 
pour aller au bout de sa ligne directrice et de 
sa volonté artistique, mais ça ne devenait plus 


viable. À la même époque, je produisais aussi les Pointer Sisters, et j’avais obtenu un 
engagement pour le Mwandishi Sextet dans un club de Los Angeles, Le Troubadour, 
avec les Pointer Sisters en première partie. Le club était bondé, et les Pointer Sisters 
ont fait un show incroyable. Avec leur talent de performeuses, elles arrivaient toujours 
à enthousiasmer le public. Herbie était très impressionné par la connexion entre les 
Pointer Sisters et le public, il m’a regardé et m’a avoué : « J’aimerais pouvoir être 
connecté comme ça avec le public, sentir les vibrations et l’énergie de la foule, il faut 
que l’on arrive à obtenir ça ! » C’est à partir de là que le projet des Headhunters, avec 
une orientation plus funk, a vu le jour. Les musiciens du Mwandishi Sextet étaient de 
véritables musiciens de jazz et n’avaient pas du tout envie de changer d’orientation 
musicale. Ils sont tous partis, à l’exception de Bennie Maupin.


En 1973, “Head Hunters” d’Herbie Hancock se vend à un million 
d’exemplaires, onze ans après le triomphe de Watermelon Man, qu’il 


reprend justement sur ce disque. C’est une étonnante version...
Bill Summers, le percussionniste, s’était inspiré de chants pygmées qu’il 
connaissait parfaitement bien, car il avait étudié la musique traditionnelle 


africaine. Il a retranscrit cette mélodie de manière très simple, très roots, en sifflant 
dans des bouteilles de bière. Si l’orientation musicale est clairement tournée vers le 
funk et l’électronique, les racines africaines sont toujours présentes chez ces musi-
ciens exceptionnels. Comme dans le Mwandishi Sextet, il y avait une formidable 
interaction entre les musiciens des Headhunters, la musique était très organique. 
Ce groupe s’est constitué très vite et le répertoire a été principalement conçu sur 
scène, dans un club de Los Angeles, lors d’une série de concerts que j’avais pris 
le soin d’enregistrer. Durant cette période, j’avais emmené Herbie à un concert 
de Sly & The Family Stone, et le thème de Chameleon a été directement inspiré 
d’une ligne de basse de Larry graham, tandis que le titre Sly était un hommage 
direct à Sly Stone.


D.R.


D.R.


Puisque le 
vocoder existait, 
pourquoi 
ne pas faire 
chanter Herbie 
Hancock ?”


‘‘
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Dans “Thrust”, un an plus tard, le 
batteur Harvey Mason est rem-


placé par Mike Clark, et l’un des titres 
phares, Actual Proof, avait été à l’origine 
écrit pour une musique de film...


C’est le bassiste Paul Jackson qui avait 
choisi de jouer avec Mike Clark, l’un 


de ses proches. Ils formaient une excellente 
paire rythmique. Le film dont vous parlez était 
The Spook Who Sat By The Door, un brûlot 
politique, une réflexion critique sur le racisme, 
la violence et l’oppression que subissent les 
Noirs aux Etats-Unis. Sony Music n’a jamais 
voulu rééditer cette excellente BO, et ce n’est 
pas faute d’avoir insisté auprès d’eux, notam-
ment au moment de la fabrication du fameux 
coffret “The Complete Columbia Album Col-
lection 1972-1988”... Dans la foulée, Herbie a 
composé une autre musique de film , Death 
Wish (Un justicier dans la Ville, avec Charles 
Bronson). Herbie a un grand talent d’orches-
trateur, il avait composé une belle musique 
qui me fait parfois penser à du Schubert, à 
l’image de ce thème qu’il a souvent joué, et 
que Wayne Shorter aimait bien reprendre : 
Joanna’s Theme. C’est lors des séances de 
“Death Wish” qu’Herbie a rencontré le guita-
riste Wah Wah Watson, qu’il intègrera à son 
groupe, et que j’avais engagé pour jouer avec 
les Pointer Sisters.


Sur “Man-Child”, en 1975, on 
retrouve Wayne Shorter, Ernie 


Watts et Louis Johnson, mais aussi 
Stevie Wonder...


Stevie Wonder était un grand fan des 
Pointer Sisters, et il était venu les voir 


à Cannes, au Midem, en 1972. J’avais alors 
sympathisé avec lui, et nous avions passé une 
journée ensemble à St Paul de Vence à faire 
du tourisme. Il voulait absolument écrire des 
chansons pour elles, et deux ans plus tard il 
m’envoya trois chansons qu’il voulait enregis-
trer avec les Sisters. Un jour, il m’appela pour 
me dire qu’il était dans le coin, et libre toute 
la journée pour enregistrer avec elles. Je lui ai 


répondu que j’étais en pleine séance d’enregistrement avec Herbie pour 
“Man-Child”, mais qu’il pouvait passer s’il voulait. C’est comme ça qu’il s’est 
retrouvé à jouer un solo d’harmonica complètement improvisé sur Steppin 
In It, et la première prise a été la bonne. Quelque temps après, il est venu 
jouer du piano électrique avec les Pointer Sisters sur Sleeping Alone, l’un des 
morceaux qu’il avait écrits pour elles, et que l’on trouve sur l’album “Steppin’”.


En 1976, vous créez votre propre studio à San Francisco, The 
Automatt. Pourquoi ce nom ?
J’ai créé ce studio avec des techniques très novatrices à l’époque, qui 
permettaient de mémoriser des données d’enregistrement et de mixage 


à l’aide d’un ordinateur qui gérait le système. Ça nous permettait de gagner 
beaucoup de temps. L’ordinateur enregistrait et mémorisait les différents mou-
vements opérés sur la console. Aujourd’hui cette pratique est très courante et 
a énormément évoluée, mais j’ai été le premier à utiliser ce système.


Le 29 juin 1976, au New-York’s City Center, George Wein, 
qui dirigeait le Newport Jazz Festival, organise un concert 


intitulé Retrospective Of The Music Of Herbie Hancock, qui marque 
les débuts du V.S.O.P...


Au départ, il s’agissait de recréer le quintette de Miles Davis. Dans un 
premier temps, Miles avait accepté de rejouer pour un soir avec Her-


bie, Wayne Shorter, Ron Carter et Tony Williams. Mais il n’aimait pas revenir 
en arrière, et n’avait pas touché sa trompette depuis plus d’un an... Il a donc 
fini par refuser. Herbie avait cependant très envie de rejouer ce répertoire, de 
revenir au jazz acoustique, il a donc demandé à Freddie Hubbard de remplacer 
Miles. Le groupe s’est appelé V.S.O.P., ce qui voulait dire Very Special One-
Time Performance. L’idée d’Herbie a été ensuite de jouer avec trois groupes 
différents le même soir, afin de proposer toutes les facettes de son travail. Il 
a donc recréé le Mwandishi Sextet et, pour le final, joué avec le groupe qui 
venait d’enregistrer “Secrets”. Avec mon associé et ami ingénieur du son, Fred 
Catero, nous avons entièrement enregistré ce concert. Ç’a été compliqué, 
car il y avait trois ambiances sonores différentes à gérer, et peu de temps de 
préparation [le double album “V.S.O.P.” qui en résulte est sorti en 1977, NDR]. 
Il n’y a pas eu beaucoup de répétitions et c’était assez extraordinaire de voir 
Herbie, Wayne, Ron et Tony rejouer un répertoire qu’ils n’avaient plus joué 
depuis neuf ans, comme si de rien n’était ! Comme nombre de jazzmen de 
cette époque, ils s’étaient tous mis au jazz électrique, et plus grand monde, 
en 1976, ne prenait le risque de rejouer acoustique... Le concert a eu beau-
coup de succès, et ce groupe qui ne devait durer qu’une soirée a eu envie de 
continuer l’aventure et de partir en tournée. J’étais le manager du groupe, et 
j’ai eu l’idée de contacter la marque de cognac Hennessy afin qu’il devienne 
notre sponsor en leur expliquant que nous avions un groupe nommé V.S.O.P. 
et qu’il pouvait faire des annonces publicitaires dans les salles où nous jouions, 
ainsi que dans les programmes. Il n’était bien sûr pas question que la marque 
Hennessy apparaisse sur les pochettes de disques !


D.R.


D.R.


D.R.


1982 Première 
opération du cœur, 
suite à la crise 
cardiaque, arrêt de ses 
activités de producteur. 
Continue d’être 
manager.


1992 Deuxième 
opération du cœur, 
arrêt de ses activités 
de manager.


2009 S’installe dans 
les Alpes Maritimes où 
il s’est reconverti dans 
la permaculture.


2013 Participe à 
l’élaboration du coffret 
Columbia d’Herbie 
Hancock, “The 
Complete Columbia 
Album Collection  
1972-1988”.


repères 


entretien David Rubinson


Dans un premier temps, Miles avait accepté de 
rejouer pour un soir avec Herbie, Wayne Shorter, 
Ron Carter et Tony Williams. Mais il n’avait pas 
touché sa trompette depuis plus d’un an...”‘‘


En exclusivité sur 
www.muziq.fr, 
David Rubinson  
se souvient de  
Bob Dylan,  
des Beatles, des 
Chambers Brothers 
et de Francis  
Ford Coppola.


bonus


D.R.
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Les Pointer Sisters en 1974. David Rubinson se souvient : « J’aimais 
créer des passerelles entre les artistes que je produisais, et Herbie 
s’amusait comme un fou au piano sur le répertoire des Pointer Sisters, 
en particulier sur des titres comme Salt Peanuts, dans “That’s A Plenty”. 
Sur Love In Them There Hills, elles sont non seulement accompagnées 
par Herbie, mais aussi par Paul Jackson et Bill Summers. »


En 1978, vous avez fait chanter 
Herbie Hancock à l’aide d’un 


vocoder, dans “Sunlight”...
Nous adorions expérimenter et tester 
de nouvelles technologies. Puisque le 


vocoder existait, pourquoi ne pas faire chanter 
Herbie ? La démarche était sincère et l’idée était 
de faire sortir quelque chose qui venait du plus 
profond de lui. I Thought It Was You fût un hit, et 
passait beaucoup en discothèque. Avec l’aide 
précieuse de Fred Catero, nous avons essayé 
de rendre sa voix la plus naturelle possible, afin 
qu’elle ne sonne pas comme une machine. Je 
trouve que le résultat est plutôt concluant. 


En 1982, suite à une crise 
cardiaque, vous arrêtez votre 


métier de producteur...
Oui, il était nécessaire que je prenne du 
repos, cela faisait presque vingt ans que 


je vivais à cent à l’heure. Je cumulais le métier de producteur et celui de manager. J’ai 
donc décidé de devenir uniquement manager, j’ai continué de travailler avec Herbie 
Hancock quelques années, puis je  me suis occupé, entre autres, du mime Marceau 
et de Ryuichi Sakamoto. En 1992, j’ai été à nouveau malade, j’ai dû me faire réopérer 
et c’est à ce moment-là que j’ai complètement changé de vie. Je me suis impliqué 
dans des actions politiques citoyennes, j’ai beaucoup manifesté, occupé des lieux... Je 
me suis souvent fait arrêter aussi ! Puis j’ ai eu assez des Etats-Unis, les années Bush 
furent horribles, mais malheureusement l’arrivée d’Obama n’a rien changé. Je suis 
venu chez vous, en France, dans les Alpes Maritimes, où j’ai appris la permaculture. Je 
cultive mes légumes et je suis heureux, mais je resterai toujours un homme en colère, 
et je milite par exemple activement contre le blocus économique de gaza imposé par 
l’armée israélienne. J’ai longtemps été un producteur de musique mais aujourd’hui je 
produis des brocolis ! • 
un GrAnd MerCi à iSABeLLe CALon SAnS qui Cette interview n’AurAit PAS ÉtÉ PoSSiBLe.
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Le duo inattendu


PParis, 4 juillet, aux alentours de 23 heures. après le face  
à face sur la scène de l’olympia*, il y eut le côte à côte,  
en coulisse, dans la loge d’Herbie Hancock, où Chick Corea 
rejoint sans se faire prier son vieux complice pour prendre  
la pose devant l’objectif du photographe de Jazz Magazine. 
Non seulement ces deux maîtres du piano nous ont offert  
leur meilleur sourire, mais ils ont rapidement déserté  
leur canapé pour se lancer dans un jeu de mains pas vilain 
pour un sou, et même franchement drôle et inattendu  
(voir p. 42). Quelques minutes plus tard, il n’a pas fallu insister 
longtemps pour qu’ils acceptent de se lancer dans  
un mano a mano qui résumait deux fois cinquante de carrière 
(p. 44). • un GrAnd MerCi à SyLvie deSnouveAux


* À lire sur jazzmagazine.com et muziq.fr, le compte-rendu  
du concert de l’olympia par Laurent de Wilde.


Backstage pass


arrêt sur image
photo Joachim Bertrand   texte Frédéric Goaty
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“Après le 
face à face  
sur la 
scène de 
l’Olympia, 
il y eut le 
côte à côte,  
en coulisse, 
dans la loge 
d’Herbie 
Hancock.”
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“Un jeu  
de mains pas 
vilain.”


arrêt sur image
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“Un mano  
a mano  
qui résumait 
deux fois 
cinquante ans 
de carrière.”


arrêt sur image
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“Toujours aussi vifs  
et inspirés au North  
Sea Jazz.”


arrêt sur image
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Un peu plus au Nord


QQuelques jours plus tard, au North Sea Jazz, on les retrouvait 
sur scène, toujours aussi vifs et inspirés (p. 14). trente-sept 
ans après leur première tournée mondiale en duo, Chick Corea 
et Herbie Hancock incarnent l’Histoire du piano jazz mais, 
décidément, ils sont toujours d’actualité. À bientôt messieurs ! 


Epilogue
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J.J. JoHnSon, KAI WInDIng,  
BennIe gReen, WILLIe DennIS
Trombosphere
“Jazz Workshop Trombone Rapport” 
(Debut Records, 1953)


J’entends bien quatre trombones, je 
pense qu’il doit y avoir J.J Johnson et Kai 


Winding, le troisième est certainement Bennie 
green, quant au quatrième, il est très véloce, 
mais je ne vois pas qui c’est ? Ah Willie Den-
nis ! Je ne le connais pas très bien ! Je ne suis 
pas très convaincu par l’utilisation d’un quatuor 
de trombones sur de la musique qui swingue, 
je trouve que ça l’alourdit, je préfère qu’il y ait 
de la légèreté dans le swing ! Ça peut paraître 
contradictoire, car mon projet “Bone Machine” 
est conçu sur des arrangements pour quatre 
trombones, mais ce qui m’intéressait ce n’était 
pas de créer un quatuor, mais de donner une 
dimension orchestrale à mes compositions. 
Avec quatre trombones, on peut vraiment 
tout faire, toutes les combinaisons sont pos-
sibles, il suffit de les explorer ! J’avais déjà eu 
l’occasion de tester cette formule, il y a quinze 
ans, sur une idée de Sébastien Llado avec le 
groupe Spice Bones. 


JIMMy KnePPeR
Idol Of The Flies
“A Swinging Introduction To Jimmy Knepper” (Bethlehem, 1957)


C’est super et ça joue très bien, j’adore ! Je pense qu’il doit s’agir de 
Jimmy Knepper. Il est en grande forme sur cet enregistrement avec 


un son particulièrement brillant, ce n’est pas un virtuose, mais il a un phrasé 
exceptionnel. C’est quelqu’un qui m’a beaucoup influencé et qui a un grand 
sens du blues, c’est d’ailleurs pour ça que Mingus l’avait embauché. J’aime 
particulièrement son solo sur Haitian Fight Song. J’adore jouer la musique 
de Charles Mingus et j’ai la chance de le faire dans le groupe de Jacques 
Vidal où l’esprit et l’héritage de Mingus sont totalement assumés, tout en se 
dirigeant vers quelque chose de différent. La démarche est tout à fait crédible 
et cohérente, et puis l’association de mon trombone avec le jeu de saxophone 
alto de Pierrick Pédron fonctionne très bien !


ALBeRt MAngeLSDoRFF
Now Jazz Ramwong
“Now Jazz Ramwong” (L+R Records, 1964)


C’est glenn Ferris ? Alors c’est peut-être bien Albert Mangelsdorff ! 
Ce n’était pas facile, car on ne l’entend pas développer sa fameuse 


technique de multiphoniques qu’il obtient en chantant dans son trombone. 
C’est un tromboniste important qui a une grande expressivité et c’est aussi un 
excellent compositeur. Je l’ai rencontré à la fin de sa vie [Albert Mangelsdorff 
est mort en 2005, NDR] où j’ai eu l’occasion de jouer sa musique pour un 
grand orchestre. C’est un homme qui respirait la gentillesse, mais malheu-
reusement il n’avait plus la force physique de jouer.


Le tromboniste Daniel Zimmermann, qui défend depuis deux ans son 
projet “Bone Machine”, a bien voulu se plier au jeu du blindtest, excellent 
prétexte pour parler de sa carrière et des musiciens qu’il affectionne. 
Rencontre avec un authentique expert ès-coulisse, mais pas que...


“Il y a toujours  
la présence du blues  
dans les musiques  
que j’affectionne”


DANIEL ZIMMERMANN


D.Z.


D.Z.


D.Z.


texte Lionel Eskenazi   photos Sylvain gripoix


blindtest


1974 Naissance  
le 2 janvier à  
Châtenay-Malabry.


1982 Etudie le 
trombone après 
la découverte de 
Scott Joplin, Louis 
Armstrong et Jack 
Teagarden.


1997 Entre au 
CNSM et forme le 
Zimmermann/de 
Pourquery Quintet.


2000 Quitte le 
CNSM et part un an 
et demi en tournée 
avec Claude Nougaro 
(“Nougaro au Théâtre 
des Champs-
Elysées”).


2001 Enregistre-
ment de l’album de 
“Spice Bones” (qua-
tuor de trombones).


repères 


x/
DR
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SLIcKAPHonIcS
Electro Plasma
“Wow Bag” (Enja, 1982)


C’est Slickaphonics ? Je ne connais pas 
cet album... C’est le premier ? Je ne l’ai 


pas ! Ray Anderson est un de mes héros, je l’ai 
vu sur scène lorsque j’avais 15 ans, c’était mon 
tout premier concert de jazz ! C’était l’époque 
de son album “What Because”, un mélange 
assez atypique de free et de funk. J’aime sa 
générosité et sa folie, ainsi que son rapport au 
blues. Je me suis rendu compte qu’il y a tou-
jours la présence du blues dans les musiques 
que j’affectionne. Lui aussi, j’ai eu la chance de 
le rencontrer très récemment à Stuttgart où il 
jouait avec son quartette en première partie du 
projet “Dark Side Of The Moon” de Nguyên Lê, 
dont je fais partie. C’était très émouvant de le 
rencontrer et de lui faire part de mon admira-
tion. Il a une très forte présence sur scène et 
dégage énormément de choses. Il joue avec 
un son assez destroy, mais lorsqu’il s’attaque à 
une ballade, il a un son très clair dans les aigus 
et je trouve ça magnifique.


L’appréciez-vous aussi comme 
chanteur ?


Dans Slickaphonics, les parties vocales sont assez faibles, mais sinon, 
il est capable de chanter remarquablement bien, comme par exemple 


dans Brother Can You Spare A Dime sur l’album “Everyone Of Us”. Frank 
Rosolino, qui est lui aussi un de mes trombonistes préférés, était un formi-
dable chanteur et d’ailleurs je lui rends hommage régulièrement sur scène, 
au moment du rappel, où je prends beaucoup de plaisir à chanter une de 
ses chansons : Please Don’t Bug Me !


eRIc SéVA
Transit
“Espaces Croisés” (Le Chant du Monde, 2009)


Je ne vois pas qui c’est, mais j’aime beaucoup. Ça m’a l’air d’être 
des musiciens français, il faut dire qu’avec l’accordéon [Lionel Suarez, 


NDR], je ne peux pas beaucoup me tromper. J’adore ce son de baryton, ça 
joue monstrueux ! Ce ne serait pas Eric Séva ? Nous nous sommes ren-
contrés il y a une dizaine d’années dans le groupe du batteur Jean-Baptiste 
Maillet, on s’est très vite rendu compte que ça collait très bien entre nous au 
niveau de l’interaction. Je trouve très excitant de jouer nos solos simultané-


D.Z.


D.Z.


D.Z.


Au départ, Thomas de Pourquery  
était un vrai bopper, fan de Cannonball 
Adderley et de Stefano di Battista,  
puis il a évolué et muté.”‘‘
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tHoMAS De PouRQueRy 
SuPeRSonIc
Disco 2100 
“Play Sun Ra” (Quark, 2014)


C’est Thomas bien sûr ! Est-ce le disque 
de Supersonic ? J’ai très peu écouté cet 


album, mais je joue dans le groupe sur ce ré-
pertoire de temps en temps en remplacement 
du saxophoniste Laurent Bardainne lorsqu’il 
n’est pas libre.


Le son du groupe doit être très dif-
férent avec vous...
En fait, non, ça ne change pas grand-
chose, la musique n’a pas été particuliè-


rement arrangée pour un saxophone ténor, un 
trombone peut très bien le remplacer, l’impor-
tant c’est qu’il y ait trois soufflants et qu’on 
insuffle tous trois l’énergie nécessaire !


Depuis combien de temps connais-
sez-vous Thomas ?


On a commencé de jouer ensemble en 1997, 
ce qui fait que nous sommes restés prati-
quement seize ans dans le même groupe ! 
Au départ c’était le “Zimmermann/De Pour-
query Quintet” avec lequel nous avons enre-
gistré deux disques, jamais distribués, puis 
le groupe est devenu DPZ. Thomas et moi, 
on s’est rencontré dans le RER, on a tout 
d’abord parlé de rugby, puis la discussion a 
bifurqué vers la musique ! Au départ, Tho-
mas était un vrai bopper, fan de Cannonball 
Adderley et de Stefano di Battista, puis il 
a évolué, mais on entend toujours ce côté 
bop, même quand il joue free. Nous sommes 
toujours très proches bien que nous soyons 
énormément pris tous les deux, mais nous 
n’avons pas besoin de nous voir tout le temps 
pour rester intimes ! Nous avons passé de 
grands moments ensemble sur scène, mais je 
crois que mon plus beau souvenir fut la créa-
tion à Coutances du projet “DPZ &The Holy 
Synths”, où le groupe jouait avec un quatuor 
de synthétiseurs et où il y avait une charge 
émotionnelle particulière. •


ment. C’est quelque chose que j’aime bien développer, j’ai eu l’occasion de le 
faire souvent avec Thomas de Pourquery, ainsi qu’avec Pierrick Pédron. Avec 
Eric Séva, sur son nouveau projet, “Nomade Sonore” [à paraître en octobre 
sur Gaya Music, NDR], notre entente est télépathique et nos sonorités se 
mêlent idéalement. Eric est un saxophoniste de premier plan, influencé par 
Michael Brecker, qu’il a bien connu. C’est un virtuose, mais il affectionne aussi 
les mélodies simples, il est ancré dans la musique populaire et a d’ailleurs 
joué beaucoup de musette dans sa jeunesse. 


MAxIMe FougèReS tRIo
Kinda Dukish
“Guitar Reflections” (Gaya, 2012)


C’est Maxime ! Il a une vraie sensibilité mélodique avec un beau son 
clair, c’est un guitariste discret, fin et élégant. Il phrase au doigt et 


joue avec peu de distorsion, c’est un grand guitariste de jazz qui possède 
une belle richesse harmonique. Quand j’ai monté mon quartette, je voulais 
au départ un claviériste, au Fender Rhodes, puis j’ai opté pour un guitariste, 
mais je voulais que ça sonne roots et acoustique plutôt que jazz fusion, 
et j’ai donc pensé à Maxime. Pour mon prochain projet, Jérôme Regard 
jouera de la basse électrique, et ce sera avec Pierre Durand à la guitare, 
qui a une culture et un son proches du blues et du rock (il joue du dobro 
notamment), son disque enregistré à La Nouvelle-Orléans m’avait beaucoup 
touché ! On va jouer des morceaux assez simples, mais plus ouverts, dans 
une ambiance tournée en partie vers le funk et la pop avec un feeling néo-
orléanais. En concert, j’ai envie de chanter une reprise de Stop This World 
de Mose Allison. Nous allons enregistrer ce nouvel album chez Label Bleu 
et participer ainsi à la renaissance de ce label légendaire !


2002 Premier prix 
de soliste et premier 
prix d’orchestre pour 
le Zimmermann/De 
Pourquery Quintet au 
concours national de 
jazz de La Défense.


2009 Sortie de “He’s 
Looking At You, Kid” 
de DPZ (CHOC de 
l’année Jazz Maga-
zine Jazzman).


2014 Nommé aux 
victoires du jazz 
dans la catégo-
rie Révélations.


repères 


Ray Anderson est 
un de mes héros, 
je l’ai vu sur  
scène lorsque 
j’avais 15 ans.”


‘‘


cd “Bone Machine” 
(Gaya/l’Autre 
distribution) 


concerts le 30 
juillet avec thomas de 
Pourquery & Supersonic 
à Angers (tempo rives), 
le 31 avec son Quartet à 
la londe-les-Maures (la 
londe Jazz Festival), le 
28 août avec Nguyen lê/ 
dark Side Nine à Nantes 
(rendez-Vous de l’Erdre), 
le 29 avec l’orchestre de 
la lune à Mer (la clé des 
Portes), le 4 septembre 
avec le Jacques Vidal 
Quintet à Etampes 
(Au Sud du Nord), le 
5 avec son Quartet à 
la Ferté-Macé, le 19 
à Montlouis-sur-loire 
(Jazz en touraine), le 27 
avec Fred Pallem & le 
Sacre du tympan à Paris 
(la Philharmonie de Paris, 
Paris Mélodies) et le 10 
octobre avec son Quartet 
à Marmande (d’Jazz et 
Garonne).


blindtest Daniel Zimmermann


D.Z.


D.Z.


D.Z.
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j
le jour


Difficile d’imaginer que certains des plus grands albums de jazz furent enregis-
trés dans une banale demeure du New Jersey, à Hackensack… Et pourtant, 
c’est bien dans le salon de ses parents que Rudy Van gelder enregistra “Wal-
kin’” de Miles Davis, “Saxophone Colossus” de Sonny Rollins ou encore “Blue 
Train” de John Coltrane. C’est également là qu’il façonna le fameux son Blue 
Note avec l’aide d’Alfred Lion, et qu’il immortalisa tant d’autres chefs-d’œuvre 
pour les labels Prestige, Riverside ou Savoy. Rudy Van gelder devint incon-
tournable dès le début des années 1950 car il savait restituer les plus infimes 


Rudy Van Gelder et  
Alfred Lion, deux piliers 
de la légende Blue Note.


En ce jour jazz, l’ingénieur du son Rudy Van Gelder 
déménagea de Hackensack, où il accueillait 
les musiciens dans le salon de ses parents, à 
Englewood Cliffs, pour y établir son légendaire 
studio d’enregistrement.


 À ce  
moment-   


là dans 
monde


BilliE Et SoN “PrEZ”
Le 15 mars, miné par l’alcool et la 
dépression, Lester young, 49 ans, 
s’éteint à New york. Billie holiday 
est effondrée. Elle le suivra dans 
l’au-délà le 17 juillet.


texte Jonathan glusman   


20
juillet
1959


PAr toutAtiS !
Le 29 octobre, sortie du premier 
numéro de Pilote, hebdomadaire  
de BD mettant notamment  
en scène un village de Gaulois qui 
résiste à l’envahisseur romain...


Le jour où Rudy 
Van Gelder quitta
ses parents







Août 2015  Numéro 675  Jazz Magazine       53 


détails de leur art. grâce à sa maîtrise précoce des magnétophones 
à bande, et à son choix de micros spécifiques tels le Neumann U-47, 
il obtenait un son plus réaliste et chaleureux que tous ses confrères. 
Son living room aménagé possédait une salle de contrôle séparée, et 
même l’air conditionné, mais ce qui le différenciait surtout des autres 
studios, c’était l’ambiance. En observant les photos prises par Francis 
Wolff sur les pochettes d’albums Blue Note, vous aurez sans doute 
remarqué les stores vénitiens derrière le pianiste, ainsi qu’une lampe 
vintage ou une antenne de télévision en arrière-plan : les hôtes s’y 
sentaient comme à la maison, et cela s’entend. L’intimité du lieu pro-
curait cet incomparable sentiment de proximité avec les musiciens sur 
chaque disque signé RVg. 


Et pourtant, si le salon familial convenait parfaitement aux combos bop, 
les plus grandes formations commençaient en revanche à s’y sentir à 
l’étroit. Après deux années de travaux, Rudy Van gelder inaugura donc 
en juillet 1959 un nouveau studio non loin de là. C’est le saxophoniste 
Ike Quebec qui fut le premier jazzman à enregistrer sous sa haute 
voûte boisée – un honneur… [Mais à vrai dire, seuls les spécialistes 
pourront réellement distinguer les deux morceaux qu’il y interpréta le 
20 juillet (Uptight et Cry Me A River) de ceux gravés juste avant, lors 
de sa précédente session à Hackensack, réunis sous le titre “From 
Hackensack To Englewood Cliffs”. Ils feront d’ailleurs le même constat 
avec la séance suivante du pianiste Walter Davis Jr., le 2 août, qui 
aboutit à l’album typiquement hard bop “Davis Cup” : rien, ou presque, 


n’avait changé… 


À moins peut-être que le motif de son déménage-
ment ne fût pas seulement acoustique, mais portât 


sur la musique elle-même. En tant que témoin 
privilégié des bouleversements stylistiques au 
tournant des années 1960, Rudy Van gelder 
avait vu débarquer dans son studio les orgues 
Hammond et les guitares électriques. Il avait 
surtout pu observer les orchestres se méta-
morphoser et se densifier en s’orientant vers 
le soul jazz, le modal ou le free. L’ingénieur 
du son le savait mieux que quiconque ; jamais 


“Africa/Brass” de Coltrane ou “A New Perspec-
tive” de Donald Byrd n’auraient pu voir le jour 


dans le salon de ses parents. Le jazz entrait alors 
dans une nouvelle ère et il lui fallait désormais un lieu à 


sa mesure. Ce fut pour les décennies à venir le Van gelder 
Studio d’Englewood Cliffs. • 


NB : Si la première session de jazz à Englewood Cliffs eut bien lieu le 20 juillet 1959, 
Rudy Van gelder y avait toutefois enregistré une chorale militaire précédemment, The 
West Point Cadet glee Club. 


Notre ami Sidney
« Le 14 mai à la 
télévision, Yvan 
Audouard disait : “Ce 
matin, j’ai perdu un 
ami ; Sidney Bechet 
n’est plus. N’attendez 
pas de moi une tête de 
circonstance, car Sidney 
n’eût pas aimé ça du 
tout.” (...) Combien ceux 
qui aimèrent Sidney, 
tout prêts à penser 
comme vous, durent-ils 
cependant déployer 
de courage pour ne 
pas s’abandonner aux 
larmes. ». C’est ainsi 
que commençait le bel 
article de Raymond 
Mouly consacré à celui 
dont la popularité, 
la personnalité et le 
son unique avaient 
largement dépassé le 
cadre du jazz.


tout duke
Page 10, un flash  
nous apprend qu’à 
Taminent-In-The 
Poconos (Pennsylvanie), 
le Duke Ellington 
Jazz Festival sera 
entièrement consacré 
au célèbre chef 
d’orchestre. [Mais où 
était donc Laurent 
Mignard ?!, NDLR]


trompettes 
renommées
Un peu plus loin, 
Lucien Malson 
revenait, à travers 
l’une des ces études 
dont il avait le secret, 
sur la “générations 
des véloces”, ces 
trompettisets apparus 
dans le sillage doré 
– cuivré ? – de Clifford 
Brown : Lee Morgan 
bien sûr, mais aussi 
Donald Byrd, Booker 
Little, Louis Smith, Bill 
hardman… Et aussi 
Art Farmer, dont « la 
manière s’exempte des 
belles imprudences de 
l’ivresse. Elle s’impose 
par l’ordre et la 
rigueur  ».


Sur les platines
Parmi les microsillons 
passés en revue 
dans la rubrique “Les 
disques du mois” par 
Frank Ténot, Philippe 
Adler, Guy Kopel et 
Michel Netter, signalons 
notamment le “Byrd In 
Paris” de Donald Byrd, 
“Legrand Jazz” de 
Michel Legrand et un 
25cm de Maxim Saury 
sur Ducretet-Thomson. 


lA 
NYMPhEttE 
Et lE 
NYMPholEPtE
Gallimard édite enfin 
Lolita, le roman 
sulfureux de vladimir 
Nabokov que Stanley 
Kubrick adaptera  
au cinéma en 1962.


lE trAiN dANS lE tuNNEl
La Mort aux trousses, l’un des plus célèbres films 
d’Alfred hitchcock, starring Cary Grant et Eva Marie 
Saint, sort le 17 juillet sur les écrans étatsuniens.  Ph
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MAlrAux 
MiNiStrE !
Le 8 janvier, selon  
la volonté de Charles  
de Gaulle, André 
Malraux prend  
ses fonctions de 
Ministre des affaires 
Culturelles.


En kiosque
N° 50 Juillet 1959
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gregory, 
porté sur la 
dance
Quand vous lirez cette 
brève, gregory Porter 
sera peut-être déjà la 
sensation des dancefloors 
du monde entier grâce à 
sa participation au nouveau 
single du duo électro 
Disclosure, Holding Out. 
Quant à son “Remix EP” 
digital, pas moins taillé pour 
faire bouger les corps, il 
vient également de paraître : 
quatre versions de Liquid 
Spirit, une de Musical 
Genocide et une de Hey 
Laura. 


travail d’orfèvre
Parmi les 33-tours en vente 
sur le site samrecords.fr du 
vinylophile Fred Thomas, on ne 
manquera pas les exceptionnelles 
rééditions (impression ultra-
soignée, pressage à couper le 
souffle, remastering réalisé à 
partir des bandes originales) 
des deux Donald Byrd, “Parisian 
Thoroughfare” et “Byrd In Paris”, 
et du Bobby Jaspar “Modern 
Jazz Au Club Saint-germain”.  
28 €, une broutille pour des 
collectors instantanés !


Vingt ans déjà
Paris, mars 1995 : Steve Coleman donne 
trois concerts au Hot Brass, dans le Parc 
de La Villette. Dans la foulée, un coffret live 
est publié par BMg. Introuvable depuis 
longtemps, il sera réédité fin août par Sony 
Music, quelques jours avant le retour du 
saxophoniste à Jazz à La Villette... et au 
Hot Brass, rebaptisé depuis Le Trabendo. 


nouveautés                 rééditions téléchargement livres dvd


Sommaire
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Michel Portal et Bernard Lubat ont enregistré le 11 juillet 
au théâtre amusicien l’Estaminet à uzeste un cd live pour 
la collection “Les dialogiques d’uzeste” (coproduction 
Labeluz et Cristal Records, distribuée par Harmonia Mundi). 
« Musique en liberté, sans papier, 100% improvisée. 
La mise en mémoire d’un chemin buissonnier d’une 
musique qui n’en finit pas de commencer », précisait le 
communiqué. on n’en doute pas une seule seconde.


Pages 64 à 65
Ahmad Jamal Live in Marciac


Yoann Loustalot / François Chesnel / 
Antoine Paganotti Pièce en forme de flocons


Romane Djangovision


Maria Schneider Orchestra  
The Thompson Fields


magazine


CHOC


le guide


les abréviations utilisées dans le Guide


acc accordéon
afl flûte alto
arr arrangements
as saxophone alto
b contrebasse
bars saxophone baryton
bcl clarinette basse
bjo banjo
bs saxophone basse
bsn basson
btb trombone basse
bu bugle
cello violoncelle


cl clarinette
cla claviers, 
synthétiseurs
cnt cornet
comp composition
cor cor
dir direction
dm batterie
elb basse électrique
elg guitare électrique
elp piano électrique
elec effets électroniques
fl flûte


g guitare
htb hautbois
hca harmonica
hp harpe
mar marimba
org orgue
p piano
perc percussions
plt platines
prod production
prog programmation
ss saxophone soprano
ssn saxophone 


sopranino
tb trombone
tp trompette
ts saxophone ténor
tu tuba
vib vibraphone
vln violon
voc chant
vtb trombone à pistons


Vous retrouverez les rubriques 
“Le disque qui fait débat” 
et “Hors-Piste” dans notre 
prochain numéro.
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Les Amants  
de Juliette
Les Amants de Juliette 
s’électrolysent
1 CD ou LP quoi de Neuf Docteur /  
Believe Digital – Les Allumés du jazz


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. Cela fait à présent 
plus de vingt ans que ce trio pour 
le moins original essaime ses 
opus, celui-ci étant le sixième (si 
mon compte est bon). Comme 
le titre l’indique, nos Amants ont 
décidé de tromper leur monde en 
mettant un temps le purement 
acoustique au placard pour faire 
entrer le traitement numérique 
en temps réel par la fenêtre afin 
de favoriser encore davantage 
l’interaction et le développement 
/ déploiement d’une texture 
sonore extrêmement subtile. Pour 
autant, jamais le trio ne recourt 
aux boucles ou aux séquences 
– pour un usage “bio” des outils 
numériques. Les pièces alternent 
/ oscillent entre ambient, grooves 
bancals, à-plats… toujours avec 
une grande liberté poétique. Si 
l’improvisation et l’interaction se 
trouvent au centre de leur intérêt, 
on sent que l’écrit a bien sa 
part, notamment au moment de 
conclure chacune des six pièces 
qui composent l’album (à “taille 
humaine”, donc). L’ombre de Don 
Cherry, Jon hassell, parfois celle 
de Sun Ra (solo de clavier sur La 
Disparition du sable), traînent ici 
ou là au-dessus des tablas de 
Foch, mais comme un arrière-fond 
historique qui ne vampirise en rien 
l’extrême originalité du propos. 
quoi de neuf Docteur ? que du 
bel et bon ! • LudoviC FLorin


Serge Adam (tp, élec), Benoît 
delbecq (cla, sampler, bass 
station), Philippe Foch (tablas, 
élec). Montreuil, Fanphant Music, 
23 au 25 février 2015.


Ajoyo (Yacine 
Boulares)
Benskin 


1 CD Ropeadope Records / ropeadope.com


Nouveauté. Jazz 
rime sans conteste 
avec Afrique. Aussi 
son histoire est-
elle jalonnée de 


Cannonball 
Adderley Quintet 
Benny Carter 
Sextet
Live in Cologne 1961
1 CD Jazzline / Socadisc


Nouveauté. Dans un élan 
d’œcuménisme le label de la 
radio allemande WDR réunit 
ici deux figures de proue du 
saxophone alto, l’une attachée à 
l’histoire du hard-bop et l’autre 
à celle du swing. Après une 
première tournée en Europe six 
mois plus tôt au sein  du JATP 
de Norman Granz, le quintette 
de celui qu’un de ses amis avait 
d’abord surnommé “Cannibal” en 
raison de son appétit insatiable 
était de retour avec son quintette 
de l’époque. Le lendemain d’un 
concert à l’olympia, l’orchestre 
jouait à Cologne et trois morceaux 
de cette prestation sont présentés 
ici (Lisa et New Dehli de victor 
Feldman et This Here de Bobby 
Timmons), programme différent 
de celui figurant sur l’édition CD 
du concert parisien de la veille. 
Et pour ceux qui trouveraient trop 
courtes ces vingt-cinq minutes 
de musique, ils auront en prime 
une longue présentation du 
leader. Suivent trois morceaux 
plus courts du sextette de Benny 
Carter composé pour l’occasion 
de musiciens allemands de 
l’orchestre de Kurt Edelhagen. 
L’enregistrement est fait dans les 
studios de la WDR et l’altiste y 
est en forme mais ne saurait faire 
oublier le “Further Definitions” 
qu’il gravait quinze jours plus 
tôt à New york en compagnie de 
Coleman hawkins. For collectors 
only. • PhiLiPPe vinCent


nat Adderley (cnt), Cannonball 
Adderley (as), victor Feldman 
(p), Sam Jones (b), Louis hayes 
(dm). Cologne, en concert au 
Gürzenich Concert hall, 16 avril 
& 27 novembre 1961. raymond 
droz (tb), Benny Carter (as), Karl 
drewo (ts), Francis Coppieters (p), 
erich Peter (b), Stuff Combe (dm). 
Cologne, wdr studio, 27 novembre 
1961.


Si Jimmy heath eut quelques difficultés à 
s’imposer comme soliste face aux grands 
ténors des années 50-60, ses talents de 
compositeur et d’arrangeur furent en 
revanche reconnus dès son premier disque, 
“The Thumper” (1959), et lui valurent 
d’occuper le poste de directeur artistique 
sur de nombreux albums riverside. orrin 
Keepnews, son producteur, l’encouragea 
d’ailleurs dans cette voie à travers “Really 
Big !” (1960) avec l’ambition de faire sonner 
comme un big band sa front line à sept voix : 


outre heath au ténor, clark terry (tp), Nat Adderley (cnt), dick Berg (cor) 
tom Mcintosh (tb), cannonball Adderley (as), Pat Patrick (bars). Mais 
c’est bel et bien en sextette que Jimmy 
heath sut trouver le meilleur équilibre entre 
écriture et improvisation. Mais alors que 
“the thumper” présentait une front line 
relativement classique avec cornet (Nat 
Adderley) et trombone (curtis Fuller), “the 
Quota” (1961) et “triple threat” (1962) se 
distinguent par l’arrivée de Julius Watkins au 
cor (la trompette de Freddie hubbard prenant 
la place du cornet d’Adderley). outre la touche 
chambriste que le cor confère aux parties 
d’ensemble, Watkins joue un rôle privilégié 
dans l’exposé des thèmes, notamment sur Bells And horns ou Gemini. Bien 
entendu, hubbard a tendance à prendre l’ascendant quand adviennent 
les solos, tout comme le leader. Et en l’écoutant s’élancer sur le standard 
Make Someone happy, avec une vigueur et une précision dans le phrasé 
digne de Sonny Stitt ou Johnny Griffin, on se dit que le cadet de la fratrie 
heath pouvait largement jouer dans la cour des grands. Précisons que sur 
l’ensemble de ces pièces, autour du frérot Albert “tootie” heath alternent 
Wynton Kelly, cedar Walton et tommy Flanagan (p), Paul chambers et 
Percy Heath (b). • JonAthAn GLuSMAn


Fresh Sound / Socadisc


Jimmy Heath
le label Fresh Sound publie séparément deux cd,  
l’un regroupant les 33t “the Quota” et “triple threat”, 
l’autre “the thumper” et “really Big !”.
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Big Boy, vie et musique  
de Frank Goudie
dan vernhettes avec Christine Goudie et tony Baldwin
Jazz Edit (jazzedit.org), 72 p., 37 €


les habitués de la discographie de django reinhardt connaissent le nom de Frank 
Goudie, généralement sans savoir qui il est. Est-il trompettiste, saxophoniste ou 
clarinettiste ? les trois ! c’est l’un des premiers Noirs Américains à jouer avec 
django reinhardt, lors de la séance ultraphone d’août 1935 qu’il dirige sous le 
nom de Frank “Big Boy” Goodie. En quoi nous intéresse la biographie de ce multi-
instrumentiste secondaire que sa maigre discographie ne fait apparaître le plus 
souvent qu’en pupitre ? “Big Boy” est un témoin. Né François Goudie en 1900 en 
louisiane, près de lafayette, il a vécu l’âge d’or de la Nouvelle-orléans (comme 
violoniste) et sa diaspora, au Mexique, puis dans le little harlem de Montmartre 
à partir de 1924. Parisien, il côtoie tommy ladnier au sein de l’orchestre de Noble 
Sissle en 1930, figure à l’avant-scène du jazz français jusqu’en 1939, avant de 
fuir le péril nazi en Amérique du Sud, où il retrouve ray Ventura. la suite, qui 
se termine à San Francisco le 9 janvier 1964, est moins palpitante, mais cette 
biographie ouvre une multitude de fenêtres sur l’époque, à travers un texte souvent 
touffu, comme souvent chez dan Vernhettes, assorti d’une iconographie rare et 
superbement imprimée, comme toujours chez Jazz Edit. • ALFred SordoiLLet


 livre
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Strata Institute Micro-Move
Vingt-sept ans après, ce duo sans filet entre Steve coleman et Greg osby, 
deux des saxophonistes alto les plus créatifs de leur génération, n’a rien 
perdu de son magnétisme rythmique. Emblématique du “son M’Base”.
où ça ? “introducing M-Base - Brooklyn in the 1980s” (winter & winter Jubilee 
edition)


Kevin Hays Sugar Man
Au cœur d’un album qui balance entre jazz et folk, le pianiste (et parfois chanteur) Kevin hays 
reprend le standard de rodriguez en l’interprétant au Fender rhodes. Addictif.
où ça ? “new day” (Sunnyside / naïve)


Paul Motian Someone to Watch over Me
derrière l’allusion coquine du titre de cette compilation, une somme de trésors mélodiques qui 
renvoient à l’âge d’or de Broadway, resongés avec tendresse et originalité. Motian, Bill Frisell, 
Joe lovano et charlie haden au sommet.
où ça ? “Standards Plus one” (winter & winter Jubilee edition)


Denny Zeitlin / George Marsh Fermenting
un travail inouï sur le son, par deux improvisateurs de haut vol : Zeitlin au piano et aux claviers, 
Marsh à la batterie et aux percussions. le jazz dans son expression la plus décomplexée.
où ça ? “riding the Moment” (Sunnyside / naïve)


Boogaloo And The Gallant Crew  
Clothes Line (Shopping For Clothes)
Malgré des liner notes savantes mais un brin confuses, de quoi éclairer 
nos recherches sur les racines du funk. Entre autres perles “proto-funk”, 
celle du “proto-rappeur” Kent lavaughn harris, alias Boogaloo.
où ça ? “ roots of Funk 1947-1962” (Frémeaux & Associés /Socadisc)


Jimmy Heath Cta
Ça vous dit quelque chose ? Miles avait emprunté ce thème à Jimmy heath pour sa séance 
Blue Note du 20 avril 1953. Son auteur le reprend en 1975 avec  Barry harris, Sam Jones et Billy 
higgins, sur l’une des rééditions de la xanadu Master Edition de Zev Feldman.
où ça ? “Picture of heath” (elemental Music / distrijazz)


Sullivan Fortner all the things You are
Entre originaux qui le sont vraiment et standards, Sullivan Fortner livre une version du célèbre 
thème de Jerome Kern suffisamment bien troussée pour nous surprendre encore.
où ça ? “Aria” (impulse ! / universal)


David Patrois Capitaine achab
Angles inattendus, solo de marimba et vibraphone, sur un groove de baryton (Jean-charles 
richard) et les balais de luc isenmann. Voilà un disque qui commence bien et un morceau qui 
met de bonne humeur pour attaquer une journée de bouclage.
où ça ? “Flux tendu” (Arts et Spectacle / in ouïe, à paraître fin septembre)


Gilad Hekselman Parisian thoroughfare
le guitariste prête au fameux thème de Bud Powell une fluidité qui évoque plus Allan 
holdsworth que le phrasé fiévreux de son auteur, mais entouré d’une sacrée rythmique  


(Joe Martin et Marcus Gilmore), il raconte une histoire bien à lui.
où ça ? “homes” (Jazz village / harmonia Mundi, à paraître en octobre)


Virginie Teychené Madame rêve
reprendre du Alain Bashung, ça n’est pas un peu casse-gueule ? Pas 
pour Virginie teychené (notre photo) qui est une vraie chanteuse de 
chanson et qui ne se croit pas obligée de singer la chanteuse de jazz 
parce qu’elle en est une, et des plus authentiques.
où ça ? “encore” (Jazz village / harmonia Mundi, à paraître en octobre)


10 morceaux qui tournent  
sur les platines de la rédactionplaylist
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moult hommages ou relectures 
d’un patrimoine originel pioché 
d’est en ouest de ce continent 
multirythmique. Le saxophoniste 
franco-tunisien yacine Boulares 
n’a pas échappé à la tentation. 
Son premier album – signé du 
nom d’un collectif qu’il a monté à 
New york et qui en langue yoruba 
signifie “célébration” – s’inspire 
sans doute de ses expériences 
aux côtés des Camerounais 
Richard Bona, Jojo Kuo ou feu 
Martino Antagana. Au gré de 
huit titres, le compositeur tire les 
ficelles du bikutsi, du mutuashi 
et même de l’afrobeat dans ce 
qu’ils ont de plus actuel voire de 
carrément fantasmé. Son soprano, 
qui devient ténor aux mains du 
co-producteur de l’album et 
musicien Jacques Schwartz-Bart 
(sur Soke Ijo), côtoie trompette, 
guitare électrique ou batterie mais 
aussi la voix très (trop ?) soul 
de Sarah Elizabeth Charles. Le 
son incisif de Boularès tranche 
avec des rythmiques parfois 
anecdotiques, propres au cliché 
“afro”. Si le groove est palpable, 
difficile de véritablement saisir 
l’âme de la célébration à laquelle 
Boulares nous invite. on glisse 
sur un rythme sans communion 
intense, sans fusion organique. • 
KAtiA tourÉ 


yacine Boularès (ss, cl, perc, voc), 
Sarah elizabeth Charles (lead 
voc), Linton Smith (tp, voc), Alon 
Albagli (g, voc), Can olgun (elp), 
Fred doumbe (b), Guilhem Flouzat 
(dm). Connecticut, Carriage house 
Studio, 2014.


The Bad Plus / 
Joshua Redman
1 CD Nonesuch / Warner


Nouveauté. La collaboration 
scénique, inaugurée en 2011, 
entre le saxophoniste Joshua 
Redman et le trio The Bad Plus, ne 
s’était étonnamment concrétisée 
par aucun album. C’est à présent 
chose faite (s’ensuivra d’ailleurs 
une tournée mondiale). Joshua 
Redman a donc confié que la 
musique de ce trio lui avait 
permis d’explorer une partie 
inconnue de son propre savoir 
musical. Si cela ne sautera pas 
forcément aux oreilles de ceux 
qui sont coutumiers du jeu et 
du langage de Redman (il a Th
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la palette vocale de Karin Krog, 
vocaliste polyvalente et aventureuse, lui 
a ouvert les portes de l’interprétation 
classique comme de  l’improvisation 
libre et expérimentale dès 1955, lors 
de jam sessions à oslo. Sa texture 
de voix et sa tonalité toute contrôlée 
l’amènent rapidement à collaborer avec 
des musiciens venus de tous horizons : 
Kenny drew, Niels-henning Ørsted-
Pedersen, Jan Garbarek, ted curson, 


dexter Gordon, Palle Mikkelborg, Steve 
Swallow, Archie Shepp, Bengt hallberg, 
Steve Kuhn et John Surman. c’est en 
symbiose complice avec Surman que la 
beauté blanche de sa voix trouvera son 
plus bel écrin durant les années 1990 
sur le label EcM. ce sont les prémices 
de cette période que l’on découvre 
sur ce cd. le morceau d’ouverture, 
As A Wife As A cow,  nous immerge 
d’emblée dans des expérimentations 


maître s’en montre digne. Un 
inconnu attire notre attention sur 
cette double photo de famille west 
coast / east coast : le pianiste 
George Syran doté de ce que l’on 
ne saurait appeler “toucher”, les 
doigts martelant le clavier comme 
à travers un tapis de velours avec 
un son très court et une fermeté 
de toutes les nuances, un peu à la 
façon de Tommy Flanagan. •  
ALFred SordoiLLet


Jon eardley (tp) avec selon les 
plages Pete Jolly (p), red Mitchell 
(b), Larry Bunker (dm). hollywood, 
radio recorders, 15 décembre 
1954. J.r. Monterose (ts), George 
Syran (p), teddy Kotick (b), nick 
Stabulas (dm) + Milt Gold (tb), 
Phil woods (as), Zoot Sims (ts). 
hackensack, rudy van Gelder’s 
Studio, le 13 janvier 1956.


Duke Ellington
the Conny Plank Session
1 CD Grönland Records / Pias 


inédit. Pas si inédit que ça : la 
deuxième prise de chacune des 
pièces qui constituent cel album 
avait vu le jour sur “New york New 
york” (Storyville 2008). Au cours 
de sa tournée européenne de 
l’été 1970, Duke avait réuni son 
orchestre pour mettre en chantier 
Alerado et Afrique au studio de 
Conny Plank, l’ingénieur du son 
et producteur d’Ash Ra Temple, 
Kraftwerk, Eurythmics, Devo… Il 
en résulta ces vingt-huit minutes 
de musique. Composé par Wild Bill 
Davis et dédié à Alexandre Rado 
de Jazz Hot, Alerado avait déjà fait 
l’objet d’un enregistrement pour 
Riviera trois jours plus tôt à Paris, 
par Paul Gonsalves en sextette. 
Cette fois, sous la baguette 
d’Ellington, Wild Bill Davis (alors 
membre du big band) se partage 
les solos avec Norris Turney 
(tantôt à la flûte, tantôt à l’alto), 
Fred Stone au bugle et harold 
Ashby. Contrairement à Alerado 
que l’on ne reverra plus sur les 
pupitres du Duke, Afrique sera 
repris en 1971 pour publication 
sur “The Afro Eurasian Eclipse”. 
C’est un morceau d’une tout autre 
trempe, surtout dans cette version 
de 1970 qui n’est pas sans 
évoquer l’esprit d’Africa de John 
Coltrane, mais où l’archaïsme de 
Wild Bill Davis me donne envie d’y 
adjoindre la voix de Jim Morrison. 
Sur la deuxième prise, plus 


souvent montré dans d’autres 
contextes qu’il savait parfaitement 
se détacher du swing et du 
pur jazz), on est néanmoins 
tenté de le croire tant l’univers 
de The Bad Plus constitue un 
assemblage assez particulier 
entre rythmique résolument 
binaire, très pop, séquences 
mélodiques répétitives, et jeu de 
piano aux concepts relevant d’une 
certaine musique contemporaine. 
En d’autres termes, jouer avec 
ce trio à forte identité suppose 
une pleine adhésion à leur idée 
de la musique. Sur cet album, 
le trio revisite quelques-uns 
de ses succès et propose à 
Redman d’interpréter des 
compositions inédites. Pari tenu, 
car Redman développe un jeu 
grave, lyrique et narratif, déchargé 
de ses habituelles acrobaties 
instrumentales, et fait montre 
d’un feeling et d’une chaleur qui 
compensent idéalement le jeu 
de ses hôtes, systématique et 
extrêmement fabriqué. •  
eriC quenot


Joshua redman (ts), ethan iverson 
(p), reid Anderson (b), david 
King (dm). new york, Brooklyn 
recording, 12-14 août 2014.


Jon Eardley 
quartet, quintet & Septet
1 CD Fresh Sound / Socadisc


réédition. Poursuivant son travail 
d’exhumation des faces oubliées 
de l’âge d’or du LP, Jordi Pujol 
remonte des fonds de catalogue 
ces deux 25 cm (“In hollywood” 
de 1954, “hey There !” de 1955) 
et ce 30 cm (“The John Eardley 
Seven” de 1956) du trompettiste 
Jon Earley. Succédant, après 
Bob Brookmeyer, à Chet Baker 
auprès de Gerry Mulligan, il se 
fit rapidement une réputation 
de suiveur de Chet. Ce qui est 
réducteur : un peu de ci, un peu 
de ça, de l’éclat, de l’abattage 
assorti d’une belle netteté dans 
la déclinaison harmonique et 
rythmique… Découvert après 
tant d’autres, c’est le petit maître 
idéal, et l’oubli où l’a laissé le 
public donnera quelques galons 
d’érudition au jazzfan qui s’en 
fera le dévot. Mais regardons les 
sidemen déclinés ci-dessous. Du 
beau linge, non ? Et notre petit 


le guide


Karin Krog
Du soleil  
à la lune


le précieux label light in the Attic a eu la bonne idée de compiler 
une passionnante sélection de chansons rares de la chanteuse 
norvégienne, parues entre 1963 et 1999 : “don’t Just Sing”. 
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électroniques vocales novatrices 
pour l’époque (1972) : cinquante-
quatre secondes de voix a cappella 
bouclée/parlée sur laquelle, en 
écho, Karin décline un poème de 
Gertrude Stein, évoquant ainsi les 
innovations électro-acoustiques 
de sa consœur Annette Peacock. 
l’album déroule ensuite quatre 
thèmes enregistrés avec Steve 
Kuhn au piano acoustique comme 


Rejoignez
The impulse!
Renaissance


@impulselabel
www.impulse-label.com


Produit par Brian Bacchus (Norah Jones, Gregory Porter)


« Un pur joyau » JAZZ MAGAZINE/JAZZMAN
« [Un] résultat d’une beauté bouleversante. Eternelle » JAZZNEWS
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Concerts impulse!
Jacky Terrasson
Jazz en liberté (Andernos), 26 juillet
Jazz à Ramatuelle (Ramatuelle), 20 aout


Sarah McKenzie
Jazz à Marciac (Marciac), 4 août


Sullivan Fortner
Projet Rags, Stride & Stomps : 
Jazz à Marciac (Marciac), 10 août


Snarky Puppy
La Cigale (Paris), 8 novembre
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au Fender rhodes, dont un 
sublime et spirituel We could 
Be Flying, morceau-titre d’un 
album essentiel de cette période 
électrisante et progressiste des 
seventies. un plus classique ode 
to Billie Joe, datant de sessions 
norvégiennes sur le label Sonet 
(1970), nous fait découvrir une 
Karin Krog épanouie, dialoguant 
avec le puissant saxophone 
ténor de dexter Gordon. Autre 
témoignage de la polyvalence de 
la vocaliste, sa subtile reprise 
du All i Want de Joni Mitchell 
vient confirmer une voie plus 
pop/jazz fusionnelle avec 
laquelle elle aime aussi flirter. 
titre essentiel de la sélection, 
enregistré en 1968, une étonnante 
réinterprétation de Maiden Voyage 
ou sa voix-instrument, déjà 
altérée électroniquement, expose 
puis improvise en compagnie 
d’un jeune saxophoniste ténor 
nommé Jan Garbarek : une 
merveille d’inventivité et de 
sensualité qu’herbie hancock 
aura sans doute apprécié à sa 
juste valeur. riche de deux inédits, 
cette anthologie se conclut 
magnifiquement par une reprise 
envoûtante de A love Supreme, 
en duo avec Niels lindberg (org), 
suggérée à Karin Krog par John 
coltrane lui-même ! Soit plus 
de sept minutes d’apesanteur 
vertueuse enregistrés en 1980 
sur le label suédois Blue Bell. 
comment ne pas alors s’alanguir 
dans la douce fraîcheur lunaire ou 
solaire, c’est selon, d’une artiste 
enfin mise à jour en espérant 
peut-être, un jour de canicule, une 
vraie salve de rééditions de ces 
principaux albums originaux ? • 
JeAn-Pierre vidAL


cd light in the Attic records /  
import uSA.
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aboutie, Joe Benjamin et Paul 
Gonsalves m’inciteraient plutôt à 
extraire leurs parties pour voir ce 
qu’elles donneraient chez Miles 
Davis, période “on The Corner”. 
La troisième prise n’est autre 
que la seconde à laquelle ont été 
ajoutées des vocalises attribuées 
à Devonne Gardner et ça ne 
manque pas d’allure. • FrAnCK 


BerGerot


Cootie williams, Cat Anderson, 
Mercer ellington, Fred Stone, 
nelson williams (tp), Booty wood, 
Malcolm taylor (tb), Chuck Connors 
(btb), russell Procope (cl, as), 
norris turney (fl, cl, as, ts), harold 
Ashby (ts, cl), Paul Gonsalves (ts), 
harry Carney (cl, bcl, as, bars), 
duke ellington (p), wild Bill davis 
(p), Joe Benjamin (b), rufus Jones 
(dm). Cologne, studio rhenus,  
le 9 juillet 1970.


Andy Emler
tubafest
1 CD La Buissonne / harmonia Mundi


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. Andy Emler n’attend 
pas que les personnes ne soient 
plus de ce monde ou soient 
devenues des stars pour leur 
rendre hommage. À François 
Thuillier, inamovible tubiste du 
Megaoctet depuis au moins le 
début du xxIe siècle, il a ainsi 
composé tout un répertoire de 
musique de chambre, à la suite 
d’une invitation en résidence que 
Jean-Pierre vivante lui a proposé 
d’honorer au Triton. voici le live 
qui en résulte. C’est le tubiste 
qui a suggéré au compositeur 
d’écrire pour quatuor à cordes et 
tuba. Le résultat est si probant 
que l’on se demande pourquoi 
personne n’avait pensé à le 
faire plus tôt. La réponse est 
simple : il fallait que ce fut 
Thuillier au tuba et Emler à la 
plume, raison pour laquelle ce 
quintette “sonne” si bien ! Dans 
cette partition, on a la sensation 
qu’Andy Emler a cherché à unir 
les opposés : l’aristocratique 
violon et le populeux tuba, 
l’élaboré et l’improvisé, le sérieux 
et le léger (car il y a, comme 
souvent chez lui, une belle 
touche d’humour distancié). 
Après un très réussi duo tuba/
euphonium, vient un quatuor de 
cuivres tout aussi avantageux. 


Comme le titre de l’album le 
suggère, il s’agit d’un véritable 
manifeste. • LudoviC FLorin


François thuillier (tu), Anthony 
Caillet (euphonium), nicolas 
vallade (tb), Gilles Mercier (tp), 
valentin Ceccaldi (cello), Séverine 
Morfin (alto), Anne Le Pape, théo 
Ceccaldi (vln). Les Lilas, en concet 
au triton, 24 et 25 octobre 2014.


Richard Galliano / 
Charlie Haden
the Los Angeles Sessions
1 CD Milan / Universal


réédition. Sorti en 2008 sous 
le titre “Love Day : Los Angeles 
Sessions” et sous le seul nom de 
Richard Galliano, revoilà quelques 
années plus tard et sous une 
nouvelle pochette (pas terrible) le 
même enregistrement où Charlie 
haden se retrouve co-leader. 
Mystère des contrats d’artistes 
et vérité du marketing ? Ceci dit, 
voilà un enregistrement qui n’a 
pas vieilli. Loin de tout hommage 
et de ses passages obligés, 
Richard Galliano, de l’Aurore au 
Crépuscule, se propose d’évoquer 
en musique une journée à travers 
douze de ses compositions. 
on aurait pu s’attendre, en 
compagnie d’une telle rythmique 
(Gonzalo Rubalcaba, Charlie 
haden, Mino Cinelu), à une 
débauche d’énergie mais c’est 
plutôt la retenue et l’écoute entre 
musiciens qui président à la 
session, les moments d’allégresse 
et de nostalgie se suivant au fil 
du jour réinventé en musique. A 
côté de quelques compositions 
d’une singulière beauté (Aurore, 
Hymne), on retiendra un superbe 
duo (Birds) où l’accordéoniste 
fait virevolter les lames de son 
instrument au rythme des doigts 
de Rubalcaba dansant sur le 
clavier. Tout à son aise dans les 
mythiques studios Capitol de 
Los Angeles qui ont vu passer 
bien des grands noms du jazz, 
voilà Richard Galliano comme on 
l’aime. • PhiLiPPe vinCent


richard Galliano (acc), Gonzalo 
rubalcaba (p), Charlie haden 
(b), Mino Cinelu (dm, perc). Los 
Angeles, Capitol records Studio, 
Avril 2008. 


le guide


Vous seriez surpris de connaître le 
nom des guitaristes venus de tous 
les horizons  – et d’aucuns encore 
plus avant-gardistes que vous ne 
l’imaginez – vouant une admiration 
sincère à ces deux orfèvres des studios 
américains. lee ritenour et larry 
carlton ont loué leur services à des 
centaines d’artistes certes fort éloignés 
de la jazzosphère, mais leurs propres 
disques mettent en valeur leur profonde 
culture jazz et leur amour du blues. 
(l’un et l’autre vouent notamment un 
culte sans limite à B.B. King et Wes 
Montgomery.) le double cd consacré à 
ritenour propose tout simplement ses 


trois meilleurs 
disques, 
“Captain’s 
Journey” (1978), 
“Feel The Night” 
(1979), modèles 
de fusion 
sophistiquée 
(rien à voir avec 
le smooth jazz 


cependant), et “Rio”, bel opus jazz 
sous influence brésilienne. le casting 
musicien laisse rêveur : Patrice rushen, 
Steve Gadd, Abe laboriel, Marcus 
Miller... celui dédié à carlton concentre 
lui “Strikes Twice” (1980, gâché 


par des chansonettes interprétées 
par carlton, bien meilleur guitariste 
que chanteur !) et les excellents 
“Sleepwalk” (1982, avec notamment 
le remarquable 
pianiste électrique 
terry trotter), qui 
contient les meilleures 
compositions de sa 
carrière (last Nite, 
upper Kern, 10:00 
P.M.), et “Friends”, 
produit at home (en 
1983, carlton avait 
déjà son propre studio) en compagnie 
de Michael Brecker, Al Jarreau, Jeff 
Porcaro, Joe Sample et, last but not 
least, B.B. King, venu subtilement 
croiser le fer sur Blues For t.J. dernière 
minute : les deux guitaristes joueront 
le même soir (le 1er août à Jazz in 
Marciac) ! Jam session électrisante  
à prévoir… • JuLien FertÉ


BGo records / import Angleterre


BGO Records
ce label anglais réédite régulièrement plusieurs albums du même 
artiste en les couplant. trois lee ritenour et trois larry carlton 
viennent de bénéficier de ce traitement de faveur éditorial.
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Tiziana Ghiglioni 
Tiziano Tononi 
with Jay Clayton
river tales
1 CD Splasc(h) / splasch-records.com


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. Tiz et Tiz, comme 
on les nomme familièrement en 
Italie, proposent ici, avec quelques 
morceaux où s’ajoute la voix de 
Jay Clayton, un passionnant duo 
dans la série, sinon l’esprit, de 
ceux que nous offrent en France 
des musiciens comme Edward 
Perraud et élise Caron. Ce qui les 
relie – outre l’Italie puisque Jay 
Clayton s’appelait à l’origine Judith 
Colantone –, c’est une forme et 
un amour de la liberté issus en 
droite ligne d’ornette Coleman. Le 
premier disque de Tiziana Ghiglioni 
s’appelait “Lonely Woman” et elle 
cite Paul Bley parmi ses rencontres 
musicales les plus importantes. 
quant à Jay Clayton, on connaît 
ses collaborations avec Steve 
Reich. La musique proposée 
sur le présent disque conquiert 
par sa finesse, sa retenue, et le 
constant intérêt qu’elle suscite 
dans un registre difficile, délicat, 
et en même temps fondamental : 
l’association des percussions et 
de la voix. Une sorte de retour aux 
sources (d’où, peut-être, le titre du 
disque ?) effectué avec sensibilité, 
talent, humour et une grande 
douceur de style. • PhiLiPPe MÉZiAt


tiziana Ghiglioni (voc), tiziano 
tononi (dm, bells, whistles, rattles, 
maracas, woodblocks, wind chimes, 
gongs, frame dm), Jay Clayton 
(voc). Milan, Sound Lab Studio, 
29 septembre et 20 octobre 2014.


Dieter Glawischnig
winged by distance
1 CD Intuition / Socadisc


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. Inventeurs en 2004 
de la série “Next Generation” 
consacrée aux nouveaux talents 


d’outre-Rhin, nos confrères 
du magazine allemand Jazz 
Thing inversent leur concept en 
lançant une collection d’albums 
live dédiée aux “European Jazz 
Legends”. Premier servi : Dieter 
Glawischnig, pianiste autrichien, 
77 ans. Si le terme “légende” 
peut sembler excessif, cet ancien 
complice d’Anthony Braxton, 
Albert Mangelsdorff ou John 
Surman n’en a pas moins mené 
une solide carrière, notamment à 
la tête du NDR Big Band durant 
près de 30 ans. C’est dans le 
cadre intimiste d’un trio sans 
batterie qu’on le découvre ici. 
Installé de longue date à New 
york, son fils hans pourrait 
passer pour un musicien au style 
typiquement “américain”. Le 
succès du disque doit d’ailleurs 
beaucoup à la complémentarité 
entre le piano paternel, 
insaisissable et évanescent, 
comme en suspension, et la 
contrebasse filiale, au son énorme 
et à l’ancrage terrien. Pionnier 
des musiques improvisées 
européennes, Manfred Schoof 
pose là-dessus une trompette au 
lyrisme expressionniste, le situant 
dans la même famille qu’Enrico 
Rava. Conçue à la manière d’une 
suite ininterrompue, la musique 
se déploie d’abord de manière 
très libre, avant de déboucher 
sur des mélodies peut-être plus 
écrites, où percent par moment 
des accents folk quasi jarrettiens. 
Attention, les p’tits jeunes, la 
vieille garde en a toujours sous le 
coude ! • PASCAL roZAt


Manfred Schoof (tp, bu), dieter 
Glawischnig (p), hans Glawischnig 
(b). théâtre de Gütersloh 
(westphalie), 28 février 2015.


Last Exit
iron Path
1 CD Esp Disk / orkhêstra


 ✪ ✪ ✪ ✪


réédition. Last Exit est 
un véritable super groupe 
transatlantique de free-jazz-rock 
réputé pour ses volcaniques 
prestations publiques. Il a été 
constitué en 1986 à l’initiative du 
bassiste électrique Bill Laswell, 
qui a réuni autour de lui le 
chatoyant guitariste libertaire 
Sonny Sharrock, l’explosif batteur 


Sortie le 28 août 2015
La réédition de 3 albums cultes 


enregistrés au Hot Brass (aujourd’hui 
Le Trabendo) dans l’enceinte de La Villette 


à Paris du 24 au 29 mars 1995.
“Myths, Modes And Means”


“The Way Of The Cypher”
“Curves of Life”


Digipack Deluxe 4CD (dont 1 inédit) entièrement 
remasterisés - Inclus un livret de 24 pages


Steve Coleman & "The Mystic Rhythm Society"
CONCERT exceptionnel Le 4 septembre au TRABENDO


(Festival Jazz à La Villette, Paris)
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REIMAGINED*" *Plus que ré-édité, ré-imaginé







62       Jazz Magazine   Numéro 675   Août 2015


le guide


assure les basses, ce qui permet 
au leader de libérer sa main 
gauche. Pianiste véloce au phrasé 
percussif, Laverne s’amuse 
souvent à greffer une nouvelle 
mélodie sur des harmonies 
existantes. Fire Wire est ainsi 
construit sur celles de Stella by 
Starlight et Refried Bananas sur 
Fried Bananas de Dexter Gordon, 
morceau lui-même bâti sur les 
accords de It Could Happen To 
You. Loin de cacher ces emprunts, 
le pianiste les revendique. Son 
disque s’écoute sans déplaisir. 
Andy Laverne connaît son affaire 
et l’on passe un bon moment. 
Intitulé “I Want to hold your hand”, 
un troisième volume enregistré au 
Kitano est disponible depuis avril. 
À condition de le trouver. •  
Pierre de ChoCqueuSe


Andy Laverne (p), Gary versace 
(org), Anthony Pinciotti (dm).  
new york, Kitano hotel, 30 
novembre et 1er décembre 2007.  


James Brandon 
Lewis
days of Freeman
1 CD okeh / Sony Music


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. Etonnante et 
paradoxale écoute que celle 
de cet album : ses intentions 
dépassent sa perception (du 
moins la mienne). J. B. Lewis 
a débuté dans le gospel puis 
s’est tourné vers un free jazz à 
vocation spirituelle : son précédent 
album, avec William Parker et 
Gerald Cleaver, s’appelle “Divine 
Travels”. Il y a du Albert Ayler 
chez ce saxophoniste qui ne 
dissocie la mélodie ni du rythme 
ni de l’harmonie, comme il ne 
dissocie le jazz ni de ses ancêtres 
(spirituals, blues ou work songs) 
ni de ses rejetons (rock, hip 
hop ou freestyle). Mais un Ayler 
un peu trop sage, malgré des 
incursions dans le vibrato, dans 
les extrêmes de l’instrument, 
malgré la simplicité presque naïve 
de certains moments, l’énergie 
à d’autres, malgré la ferveur. 
Séquencé en dix-neuf morceaux 
assez brefs, on a presque affaire 
à une biographie musicale 
(d’ailleurs, Pearl Lewis, la  
propre grand-mère du musicien 


Ronald Shannon Jackson, ancien 
partenaire d’Albert Ayler, et le 
colossal saxophoniste Peter 
Brötzmann. Paru à l’origine sur le 
label virgin Records America, “Iron 
Path” a la particularité d’être le 
seul album à avoir été enregistré 
en studio par ce redoutable 
quartette d’improvisateurs. 
L’électro-magicien Laswell assure 
avec efficacité la production de 
ce bouillonnant projet. Il agrandit 
avec malice le champ des 
possibles en multipliant les pistes 
de guitare ou en réverbérant le 
tumulte des tambours et le fracas 
des cymbales. Dopés par une 
lourde basse hypnotique associée 
à une batterie tellurique qui mixe 
joyeusement blues texan, rythmes 
africains et harmolodie, Sharrock 
sculpte de magnifiques riffs 
acrobatiques et Brötzmann souffle 
tout en violence free-sonnante. 
Ce projet structuré en dix courtes 
pièces combine astucieusement 
motifs orientaux, rock progressif 
façon King Crimson, funk, dub, 
blues speedé, slide guitar, metal, 
noise et luxuriant free jazz radical. 
vingt-sept ans après, cet album 
incandescent conserve une 
indomptable beauté, rude et 
sauvage. Recommandé. •  
PAuL JAiLLet


Sonny Sharrock (g), Peter 
Brötzmann (ts, bs), Bill Laswell 
(elb), ronald Shannon Jackson 
(dm). Brooklyn, B.C. Studio,  1988 


Andy LaVerne’s 
One Of A Kind
i have a dream (At the Kitano 
vol.2)
1 CD SteepleChase / Distrijazz


Nouveauté. Très présent sur 
la scène du jazz jusqu’à la fin 
des années 80, Andy Laverne 
s’est fait peu à peu oublier de ce 
côté de l’Atlantique malgré de 
nombreux enregistrements pour 
SteepleChase. Mal distribués, 
on peine à les trouver chez les 
disquaires. Enregistré live au 
Kitano hotel de New york en 2007 
et publié l’an dernier,  “I have a 
Dream” a mis presque un an à 
parvenir à la rédaction. Son intérêt 
réside dans son instrumentation 
inhabituelle, piano, orgue, batterie. 
outre les couleurs qu’apporte 
l’orgue hammond, Gary versace 


intervient), un désir de montrer 
que tout fonctionne, la réunion 
des musiciens (dont Jamalaadeen 
Tacuma, gage de modernité) 
comme le panorama musical, le 
mélange ou la succession des 
moyens et des genres. Mais le 
saxophone se tient toujours à la 
crête de cette floraison. A noter 
les liner notes échevelées d’un 
poète complice de J. B. Lewis : 
Thomas Sayers Ellis. •  
FrAnçoiS-renÉ SiMon


James Brandon Lewis (ts), 
Jamalaadeen tacuma (b), 
rudy royston (dm) + hPrizm, 
Supernatural (rap), Pearl Lewis 
(voc). hampton (new Jersey),  
16 et 17 février 2015.


Joe Locke
Love is A Pendulum
1 CD Motéma / harmonia Mundi


Nouveauté. Rare 
et relativement peu 
connu en France, 
l’Américain Joe 
Locke (56 ans) ne 


figure pas moins au rang des 
meilleurs vibraphonistes de la 
planète. Nouvel album au sein 
d’une discographie riche de 
diversité, “Love is a Pendulum” 
est caractéristique du style et de 
la vision musicale de Locke : un 
genre de hard bop extrêmement 
tonique, riche d’ingrédients 
et de saveurs harmoniques 
parfois empruntés à d’autres 
genres musicaux, world ou 
binaires. L’esprit dégagé par 
cette musique, excessivement 
chargée, et très “années 90”, 
peut paraître parfois démodé, 
mais le jeu de haute tenue du 
pianiste Robert Rodriguez (dans 
la veine d’un Rubalcaba ou d’un 
Ed Simon) et les relances et 
enrichissements permanents 
du fantastique Terreon Gully 
(un batteur à vite découvrir 
pour ceux qui ne le connaissent 
pas !), ainsi que les contributions 
naturellement sur-vitaminées des 
saxophonistes Rosario Giuliani 
et Donny McCaslin, préservent 
l’intérêt de l’écoute. Le jeu de 
Joe Locke quant à lui, par sa 
volubilité et sa perfection absolue, 
évoque forcément celui de Bobby 
hutcherson, l’un de ses modèles, 
ou encore celui de son confrère 
Steve Nelson. • eriC quenot


Joe Locke (vib), robert rodriguez 
(p), terreon Gully (d), ricky 
rodriguez (b, elb). invités : rosario 
Giuliani (as, ss), donny McCaslin 
(ts), victor Provost (steel drum), 
theo Bleckmann (voc), Paul 
Bollenback (elg). new york, Avatar 
Studios, 13 et 14 avril 2014.


The Prestige  
All Stars 
Roots
Prestige - New Jazz - 1957


À l’époque, tous les labels voulaient 
enregistrer des all-stars. le plus souvent, 
ces rencontres informelles peinaient  
à égaler les performances d’un groupe uni 
au répertoire rodé, mais parfois un miracle 
se produisait. Et c’est précisément  
ce qui arriva le 25 octobre 1957 lorsqu’un 
all-stars réuni par Prestige enregistra 
Sometimes i Feel like A Motherless child. 
Au cours des mois passés, le label  
s’était risqué à quelques front-lines 
hasardeuses avec trois trompettistes  
ou quatre altistes… mais cette fois,  
il comptait juste renouer avec les racines 
(roots) du blues et du gospel.  
À la différence de tant d’autres jam sessions 
aux thèmes bâclés, la mélodie émerge  
ici de savants entrelacs de cuivres 
mélancoliques et solennels. c’est Jimmy 
cleveland qui s’en détache le premier, avec 
un lyrisme et une souplesse inouïs pour un 
tromboniste, suivi de cecil Payne dont on 
ne saurait dire s’il fait chanter ou pleurer 
son baryton. Quant à tommy Flanagan, la 
délicatesse dont il use pour nous libérer 
de cette tension semble émaner d’une 
inspiration divine… curieusement,  
Prestige fit enregistrer ce même titre par  
un autre all-stars quelques semaines 
plus tard, avec Pepper Adams, idrees 
Sulieman, Frank rehak et Bill Evans en 
guise de solistes. Bien entendu, leur 
version ne pouvait rivaliser avec la grâce 
de la première et fut abandonnée, mais ils 
disposèrent en revanche d’une demi-heure 
pour démontrer à travers la pièce roots que 
leurs racines s’abreuvaient bien à la même 
source. • JonAthAn GLuSMAn 


Chaque mois, un membre de la 
rédaction choisit dans sa discothèque 
un grand classique, un trésor oublié 
ou un disque injustement méconnu.
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Rob Mazurek 
Exploding Star 
Orchestra
Galactic Parables, volume 1
2 CD Cuneiform / orkhêstra


Nouveauté. Depuis une petite 
vingtaine d’années, le cornettiste 
et compositeur Rob Mazurek 
s’est imposé comme l’un des 
principaux animateurs de la 
scène alternative de Chicago 
en multipliant les initiatives 
collectives (il est le cofondateur 
depuis 1996 avec Jeff Parker 
et Chad Taylor du Chicago 
Underground Collective) et les 
propositions orchestrales faisant 
notamment le lien entre la scène 
post-rock locale (Gastr’ del sol, 
Tortoise) et les grandes figures 
du (free) jazz (Roscoe Mitchell, 
Bill Dixon,  Pharoah Sanders)… 
Ce double album, qui offre deux 
versions d’une même œuvre, 
Galactic Parables (la première lors 
de sa création dans le cadre du 
Sant’Anna Arresi Jazz Festival, la 
seconde deux mois plus tard à 
Chicago), nous semble pointer les 
limites de son esthétique. Sorte de 
longue suite un peu déliquescente 
et confuse (surtout dans la 
version d’origine), cette pièce qui 
se voudrait kaléidoscopique, se 
contente le plus souvent d’empiler 
des séquences “composées” 
autour d’une intervention soliste, 
sans jamais donner véritablement 
l’impression de travailler en 
profondeur l’articulation entre 
expression individuelle et 
collective, forme et improvisation. 
Tout ça sonne terriblement daté 


et si parfois notre attention est 
éveillée, ce n’est que par le 
talent des musiciens impliqués. • 
StÉPhAne oLLivier


rob Mazurek (dir, cnt, elec), damon 
Locks (voc), nicole Mitchell (fl, voc), 
Angelica Sanchez (p), Jeff Parker 
(g), John herndon (dm), Chad 
taylor (dm), Matthew Bauder (ts, 
cl), Matthew Lux (elb), Guilherme 
Granado (kbds, synth, samples), 
Mauricio takara (perc, elec). 
Sardaigne, Sant’Anna Arresi Jazz 
Festival, 28 août 2013, Chicago 
Cultural Center, 18 octobre 2013.


Wes Montgomery 
the quintessence 
2 CD Frémeaux & Associés / Socadisc


réédition. Les rétrospectives 
de l’œuvre du révolutionnaire 
flegmatique qu’était Wes 
Montgomery foisonnent. Mais là 
où Alain Gerber, maître d’ouvrage 
de la collection quintessence, 
et son complice Alain Tercinet 
semblent se démarquer, c’est 
dans leur attachement à mettre 
en perspective, peu importe 
le contexte, la linéarité de cet 
autodidacte étranger à toute 
querelle esthétique. De 1957 
à 1962, Wes Montgomery ne 
dévie pas quant à ce qui le rend 
unique : des artefacts techniques 
sans fioritures ainsi qu’une 
articulation limpide et franche. 
que ce soit en tant que leader 
ou au sein de formations plus 
confidentielles, son phrasé reste 
inoxydable. Parmi les extraits de 
sessions, “The Incredible Guitar 
of Wes Montgomery” et “Full 
house” côtoient “The Montgomery 
Brothers (& Five others)”, le 
“Work Song” de Nat Adderley 


MAURANE


NELSON VERAS
VIKTOR LAZLO
RICHARD GALLIANO
PHILIP CATHERINE


Réservations 05 58 72 12 11


AIRELLE BESSON


S E I G N O S S E


21 AU 23 AOÛT 2015


C A P B R E T O N


Organisé par


NEWS


la rentrée sur EcM : “luys i luso”, le premier disque 
pour le label de Manfred Eicher du pianiste Tigran 
Hamasyan, et un hommage à Eberhard Weber avec Jan 
Garbarek, Pat Metheny, Gary Burton et le SWr Big Band 
dirigé par Mike Gibbs • Le vibraphoniste Franck Tortiller 
vient d’ouvrir son nouveau site, www.francktortiller.
com • Dans sa nouvelle collection pour enfants, Little 
Village, harmonia Mundi publie “Jazzoo, Jazzons avec les animaux”, livre d’images 
pour les 2 à 6 ans : treize animaux et autant de morceaux de jazz électrique pleins 
d’esprit joués (sur le cd joint) par le quintette suédois oddJoB du trompettiste Goran 
Kajfeš. Disponible également en digipack •
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Ahmad Jamal
Live in Marciac
1 CD + DvD Jazz village / harmonia Mundi


Nouveauté. on connaît bien – parfois 
même par cœur – la “manière Jamal”, 
depuis quelques décennies que le 
pianiste est revenu sur le devant de 
la scène et rassemble en concert le 
public que peut décemment attendre 
une des dernières icones du jazz. 
Alors qu’est-ce qui fait sortir du lot ce 
“Live in Marciac” ? Peut-être le fait 
que Jamal y interprète une majorité 
de compositions personnelles, souvent 
d’une grande simplicité harmonique 
et rythmique (The Shout), mais d’une 
efficacité imparable vu l’art de la mise 
en scène sonore que le pianiste et 
son quartette y déploient : alternance 
d’accords enchaînés piano ou forte 
et d’arpèges fluides au toucher 
lumineux pour le leader, walking bass 
impavide, drumming fourni et contrasté, 
percussions colorées et chatoyantes. Il 
y a dans chacun des thèmes joués ici 
– standards compris – une dramaturgie 
sonore et un art des contrastes qui ne 
peuvent laisser le spectateur indifférent, 
qu’il soit amateur féru ou néophyte. Et 
puis Jamal a allégé sa poigne de leader 
et s’est débarrassé d’un autoritarisme 
qui bridait parfois son groupe. Chacun 
s’exprime à son aise, même si l’on 
sent que chaque pièce a été mûrement 
répétée. Et c’est sans doute cette liberté 
contrôlée, retrouvée avec des musiciens 
d’un calibre correspondant à son talent, 
qui fait de ce disque d’Ahmad Jamal un 
des plus récents sommets de sa carrière 
prestigieuse. Il y dévoile une maturité 
capable de fédérer les publics les plus 
divers comme de jeunes musiciens en 
quête de modèles… sans parler des 
rares pairs encore actifs du pianiste 
de Pittsburgh. Signalons que le DvD 
compris dans ce package ajoute un 
thème au répertoire du CD et restitue 
de façon remarquable l’atmosphère de 
décontraction mêlée de créativité de haut 
vol de ce concert gersois. •  
thierry quÉnuM


Ahmad Jamal (p), reginald veal (b), 
herlin riley (dm), Manolo Badrena (perc). 
Marciac, 5 août 2014.


Yoann Loustalot 
François 
Chesnel  
Antoine 
Paganotti
Pièce en forme de flocons
1 CD Bruit Chic / bruitchic.com


Nouveauté. Voici un disque qui ne 
veut rien savoir, rien connaître hors 
de l’émotion pure. d’où ce dispositif 
réduit en trio sans contrebasse, avec 
un pianiste et un batteur qui jouent 
du silence autant que de leurs instru-
ments respectifs. 
Antoine Paganotti, si volubile avec Gaël 
horellou, se montre ici économe de ses 
baguettes et de ses balais. Il ne pose 
que des notes répondant à une absolue 
nécessité poétique. François Chesnel 
sait offrir des contrepoints acides. Il y 
a beaucoup d’espace, et de prenantes 
mélodies dont les branches superficielles 
ont été élaguées. Le titre de l’album 
ne rend pas tout à fait compte des 
ambiances qui y sont dessinées. S’il y a 
bien des moments d’extrême douceur, 
c’est un lyrisme envahi par les ombres 
qui baigne tout cet album. Parfois ce 
lyrisme semble même se démailler. Le 
discours de Loustalot se déchiquète en 
lambeaux sonores. Il semble pousser 
des cris affolés. C’est ce que l’on entend 
par exemple à la fin de Barrages. Mais 
dans le fascinant Liturgie, le contraire 
se produit. L’introduction majestueuse 
bascule dans une sorte de fête païenne 
où l’on danse jusqu’à tomber d’ivresse. 
yohann Loustalot, au bugle ou à la 
trompette, joue sur tous les registres 
de l’expressivité. Il est moins narrateur 
que médium. Il raconte des histoires qui 
creusent un chemin dans son paysage 
intérieur. Du murmure un peu voilé de 
Towers, à l’ampleur dramatique de 
Chemin Céleste, il atteint des sommets 
d’intensité. Ce disque est d’une rare 
profondeur. • JeAn-FrAnçoiS Mondot


yoann Loustalot (tp, bu), François Chesnel 
(p) Antoine Paganotti (dm). tours, le 22 et 
23 avril 2014.


Romane
djangovision
1 CD Frémeaux & Associés / Socadisc 


réédition. ce disque a merveilleu-
sement vieilli. réunissant Benoît 
Sourisse, Marc-Michel le Bévillon 
et André charlier, romane évite les 
cuvées à succès de django pour ne 
garder que les vinifications les plus 
raffinées et en transposer la moder-
nité bonifiée dans le siècle nouveau, 
sans en altérer le pittoresque. 
Lentement Mademoiselle garde sa pompe 
débonnaire avec quelque chose de 
narquois dans cette opposition entre le 
côté “Mon oncle” de l’orgue hammond et 
les odeurs de feu de camp émanant des 
cordes acier. Judicieusement assemblé 
à Tiger Rag, Rythme Futur est une 
réponse collective des plus jouissives à la 
question « comment allons nous marcher 
d’un même pas sur ce machin ? ». 
Anouman et Place de Brouckère sont hors 
d’âge. Pêche à la mouche se pratique 
au poisson-chat dans les bayous. Porto 
Cabello se cantonne dans sa partie 
crépusculaire, chacun réinventant sur 
son instrument la clarté de la luciole ou 
du vers luisant. Babik que Django qualifia 
de bibop [sic], acquiert le naturel d’une 
modernité devenue classique. D’un 
élégant charleston, ils font sur Mabel 
une ébouriffante second line. Le boléro 
debusso-ravélien Stockholm dérive vers 
l’Afrique sur les polyrythmies de Charlier, 
Sourisse et Le Bévillon… Choc et 
rechoc ! • FrAnCK BerGerot


romane (g, elg), Benoît Sourisse (org), 
Marc-Michel Le Bévillon (b), André Charlier 
(dm). Monthomé, studio Big Bone, 16 au  
22 décembre 2020, 5 au 7 février 2003.


And his orchestra, le quintette 
d’harold Land (West Coast Blues) 
ou encore “Cannonball Adderley 
and Poll Winners” (Yours In My 
Heart Alone). De Pacific Jazz à 
Riverside, l’homme tranquille, tel 
que le dénomme Alain Gerber, fait 
preuve d’une diligence et d’une 
élégance à nul autre pareilles. 
Des atouts que Gerber et Tercinet 
dépeignent, outre leur sélection, 
à travers leur plume dans le livret 
accompagnant le coffret. on 
regrettera toutefois que nos deux 
défricheurs ne nous donne plus 
à savourer. Le “jazz detective” 
Zev Feldman a récemment mis la 
main sur des enregistrements qui 
remontent à 1949 ! • KAtiA tourÉ


détails dans le livret.


The Rodriguez 
Brothers  
impromptu
1 CD Criss Cross / Distrijazz


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. Adderley, 
Montgomery, Brecker ou Marsalis, 
l’histoire du jazz est émaillée 
de couples de frangins. Sans 
aller jusqu’à dire que les liens 
familiaux font mieux jouer les 
musiciens, on peut penser que 
cette connexion intime est un 
atout dans une musique où 
l’échange est si important. on 
a  rencontré chacun des frères 
Rodriguez (Robert au piano et 
Michael à la trompette) dans 
différents contextes mais leur 
réunion se fait une fois de 
plus sous les auspices d’une 
cohésion remarquable qui 
assure à ce quintette un superbe 
son d’ensemble. Pour ajouter 
à la complicité, ils ont choisi 
de partager cet “Impromptu” 
avec trois vieux potes de leur 
génération rencontrés à leurs 
débuts : Carlos henriquez (dont 
on a apprécié le gros son de 
contrebasse avec Gonzalo 
Rubalcaba et Danilo Perez), 
Ludwig Afonso (qui apporte 
les racines cubaines de son 
flamboyant jeu de batterie) et 
Samuel Torres, percussionniste  
d’origine colombienne avec qui 
Robert  joua chez Arturo Sandoval 
et Paquito D’Rivera. Sur un 
répertoire dû essentiellement 
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Maria Schneider 
Orchestra
the thompson Fields
1 CD ArtistShare / artistshare.com


Nouveauté. En quelques secondes, le luxueux packaging 
révèle tous les éléments graphiques d’une œuvre qu’on 
devine surgie de la terre d’enfance de son auteure. 
Reproductions de cartes anciennes du Minnesota, gravures 
du 19e siècle de botanique et d’ornithologie, clichés du milieu 
naturel cher à la compositrice – qui pose sur plusieurs d’entre 
eux – se mêlent aux poèmes et textes éclairant la genèse de 
chaque composition au programme de cet album attendu depuis 
“Skyblue” (2007). La face naturaliste et autobiographique du projet 
n’étouffe en rien la musique, inspirée par la poésie de Ted Kooser 
(Walking By Flashlight), la méditation sur la survie des espèces 
(The Monarch And The Milkweed) ou des figures marquantes 
comme George Wein (Home). La texture orchestrale est infiniment 
soignée, statique et évolutive dans Walking By Flashlight d’où 
émerge le chant mélancolique de la clarinette alto. L’intimisme est 
rompu avec le riche et coloré Arbiters of Evolution, inspiré par les 
oiseaux de Paradis de Nouvelle-Guinée, dont la construction tend 
vers l’apothéose collective. Nimbus évoque les caprices du ciel en 
prétexte à un concertino tempétueux entre l’alto de Steve Wilson et 
les strates sonores surgies de chaque pupitre. Côté solistes, Donny 
McCaslin (ts), Marshall Gilkes (tb) et Gary versace (acc) font belle 
impression. Lembrança est la pièce la plus ambitieuse : loin de la 
ferme des Thompson, la percussion, le choro et la samba s’invitent 
en d’audacieux tuilages pour un hommage au musicien brésilien 
Paulo Moura qui offrit à Maria d’assister à une performance de 
son école au cœur d’un quartier de Rio. Autres souvenirs, autres 
paysages, autre mise en œuvre de l’intime. Un album cohérent et 
réussi que l’on peut saisir par tous les sens ou prendre comme un 
tout. • vinCent Cotro


Personnel détail dans le livret. new york, Avatar Studios,  
26 au 30 août 2014.


NINA 
REVISITED:


A TRIBUTE TO NINA SIMONE


Un vibrant album 
hommage à 


la diva américaine 
du jazz


Ses plus grands
standards repris par 


Ms. Lauryn Hill, 
Usher, 


Jazmine Sullivan, 
Common & Lalah Hathaway, 


Mary J. Blidge, 
Alice Smith, 


Gregory Porter, 
Lisa Simone 


et Grace


Produit par ROBERT GLASPER
ALBUM DISPONIBLE
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à la plume des deux frères et 
magnifiquement construit à partir 
de bribes de morceaux latins 
(surtout afro-cubains), la qualité des 
ensembles n’a d’égale que celle des 
solos soutenus par une rythmique 
de braise qui ne cache jamais la 
splendeur de la trompette de Michael, 
surnommé “The Poet” par Wynton 
Marsalis.• PhiLiPPe vinCent


Michael rodriguez (tp, bu, perc), 
roberto rodriguez (p, perc), Carlos 
henriquez (b), Ludwig Afonso (dm), 
Samuel torres (perc). Brooklyn, le 31 
octobre 2014.


Heinz Sauer / 
Daniel Erdmann 
4tet
Special relativity
1 CD Jazzdor Series / jazzdor.com


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. Magie de l’abolition 
des frontières, les projets germano-
alsaciens soutenus par Philippe 
ochem, dont ce groupe “Special 
Relativity” (découvert à Strasbourg 
en novembre 2012), participent 
aussi et surtout de rapprochements 
intergénérationnels. Ici deux ténors 
allemands, soit deux saxes saxons 
(Wolfsbourg, où Daniel Erdmann est 
né en 1973, et Mersebourg, d’où 
est originaire l’octogénaire heinz 
Sauer), poursuivent un travail, non 
de “fusion”, mais d’échange et 
d’ouverture à l’autre qu’avait inauguré 
le tromboniste Albert Mangelsdorff, 
regretté alter ego de Sauer. Autres 
frontières effacées ou transgressées 
par les quatre aventuriers, sur les 
traces du pionnier de la coulisse et 
des rencontres européennes, celles 
des tiroirs de styles et d’époques. Ici 
ça chante et cogne, ça gémit (au sens 
de moaning), D’où, portée-animée par 
un tandem aussi puissant que ductile 
(entre autres moments remarquables, 
l’hymne majestueux et déchirant de 
hanns Eisler Anmut sparet nicht noch 
Mühe distillé par l’archet de Fink, 
les mini-concertos, dont Justine Bis, 
inventés sur les peaux et cymbales 
de Marguet…),  une suite en neuf 
phases au fil de quoi se révèle et 
déploie un lyrisme instrumental dont 
l’émotion sans paroles n’est pas loin 
du Lonely Woman d’ornette Coleman 
avec David Izenzon et Charles Moffett 
(à Copenhague, 1965), voire des 
Kindertotenlieder de Gustav Mahler 


le multisaxophoniste publie simultanément sur son label personnel deux albums 
captivants aux caractères totalement différents. 


Jon irabagon, l’acrobate-caméléon,  est connu 
comme un des éléments essentiels du groupe 
“bebop terroriste” Mostly other People do the 
Killing et des formations de la guitariste avant-
gardiste Mary halvorson ou du trompettiste 
aventureux dave douglas. il a aussi travaillé en 
France avec Sylvain rifflet (“Perpetual Motion : 
A celebration of Moondog”) et Alban darche. 
En 2014, il a perdu deux de ses mentors dont le 
trompettiste canadien Kenny Wheeler. “Behind 
The Sky” [✪ ✪ ✪ ✪] célèbre la mémoire de ces chers 
disparus. Jon s’est entouré du pianiste vénézuélien 
luis Perdomo, du bassiste Yasushi Nakamure, 
du batteur rudy royston et, sur trois plages, du 
lumineux trompettiste tom harrell. cette dream 
team distille un splendide jazz hard bop festif 
empreint de tradition. les compositions écrites 
par le leader sont aussi superbes qu’accessibles. 
l’interaction entre les musiciens est fertile et 


favorise des improvisations porteuses d’espoir. 
Avec l’album “Inaction Is An Action”, enregistré 
dans la nef de l’église presbytérienne de lakeview 
à chicago, irabagon réalise un projet, en solo, 
armé de son fidèle sopranino. il démontre sa 
monstrueuse maîtrise technique de cet instrument 
réputé pour sa difficulté et s’inscrit dans la lignée 
des grands saxophonistes solos (Steve lacy, lol 
coxhill, roscoe Mitchell, Evan Parker…). Avec 
ce petit compagnon, il prend des risques et joue 
en souffle continu ou sans bec. il ose sculpter 
d’étranges sonorités : claquements de langue, 
couinements, glapissements, grondements, cris, 
quarts de ton, travail sur la colonne d’air… cette 
luxuriante jungle sonore nous révèle un côté plus 
contemporain de l’univers musical encyclopédique 
de ce souffleur novateur. • PAuL JAiLLet


irabagast records / distrijazz


le guide


x/
DR


GroS PlAN


Jon  
irabagon
Sculpteur 
de sons
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(les entrelacs des deux saxes 
n’étant pas sans suggérer le 
pouvoir de charme d’une Kathleen 
Ferrier). •  
PhiLiPPe CArLeS


heinz Sauer, daniel erdmann (ts), 
Johannes Fink (b), Christophe 
Marguet (dm). Berlin (Festival 
Jazzdor Strasbourg-Berlin), 
Kesselhaus, 6 juin 2013.


Matthew Shipp  
Mat Walerian Duo
the uppercut
1 CD ESP / orkhêstra


 réVélAtioN !


Nouveauté. Malgré le décès de 
son fondateur Bernard Stollman, 
le label ESP Disk’ continue sa 
route, alternant nouveautés et 
rééditions. Appartenant à la 
première catégorie, cet album 
nous permet de découvrir le 
pluri-soufflant polonais Mat 
Walerian au côté de Matthew 
Shipp qui s’illustre régulièrement 
en compagnie de saxophonistes, 
aux Etats-Unis comme en Europe : 
Darius Jones, John Butcher, Evan 
Parker… Sitôt une Introduction 
très rythmée, on sent le pianiste 
heureux de dialoguer avec un 
partenaire désireux de faire ses 
preuves. Sans que son style 
soupe au lait s’en trouve affadi, 
l’aîné s’applique à la mise en 
lumière de ce nouvel associé 
qui signe ou cosigne la plupart 
des compositions, dont certaines 
qualifiées de « free bop ». on 
est fasciné par le déroulement 
de Black Rain, plage onirique 
sur laquelle Walerian passe 
d’un instrument à l’autre tandis 
que Shipp dompte le clavier en 
maniant la caresse et le fouet, 
tirant aussi des cordes balayées 
et pincées des sonorités proches 
du cymbalum. La salle de concert 
confère une légère réverbération 
au piano, nullement gênante. Un 
Encore décapant se charge de 
secouer ceux qui se croyaient 
à l’abri. S’il convainc sur les 
clarinettes soprano et basse, 
c’est surtout par un jeu d’alto 
puissamment expressif que 
Walerian se distingue. Avec cet 
opus inaugural (resté trois ans 
dans les tiroirs, tout de même), il 
dessine une carte grand format, 
riche de directions potentielles. 


William Parker réitère à son sujet, 
dans ses notes de pochette, 
la primauté de la poésie sur la 
technique et l’académisme ; ne 
comptez pas sur moi pour lui 
donner tort. • dAvid CriStoL


Mat walerian (as, cl, fl), Matthew 
Shipp (p). okuden Music Concert 
Series, 15 mai 2012.


Sonic Communion
the Bridge Sessions 01
1 CD Across the Bridges / acrossthebridges.org


 ✪ ✪ ✪ ✪


Nouveauté. La démocratie 
se porte mal ? Pas ici. voici 
la première manifestation 
discographique du projet The 
Bridge, dont la vocation est de 
cultiver des échanges réguliers 
entre le pays nommé France 
et la ville de Chicago. Cet 
enregistrement en public a été 
organisé à la fin de la tournée 
inaugurale du quintette. Le 
patronyme que s’est choisi la 
formation donne à penser qu’au-
delà des frontières géographiques 
et linguistiques, et à condition de 
ne pas être trop regardant sur des 
circulations multiples aggravant 
le péril climatique, un terrain 
d’entente esthétique peut être 
trouvé, une fraternité artistique 
émerger ou se consolider. Entre 
free jazz et musique improvisée, 
l’association fonctionne bien, 
et les spécificités de chacune 
des personnalités en présence 
sont préservées. Joëlle Léandre 
a toujours aimé la compagnie 
d’autres bassistes, et c’est ici 
Bernard Santacruz (ces temps-ci 
très présent sur scène avec 
over the hills) qui lui donne la 
réplique. Comme à son habitude, 
Douglas Ewart recourt à plusieurs 
instruments (flutes, saxophones, 
sifflets, didjeridoo à coulisse), 
dans un dialogue fertile avec 
Jean-Luc Cappozzo, tandis que 
l’américain Michael Zerang 
galvanise continuellement les 
troupes. Les titres se partagent 
logiquement entre la langue 
de Modiano et celle d’Iceberg 
Slim, et la musique affiche 
une belle diversité de couleurs 
et d’ambiances, d’épisodes 
minimalistes en moments de 
coup de feu, de méditations 
ténébreuses en effusions de 
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le guide


Manfred Eicher a remonté au-delà du 
saxophone de Jan Garbarek vers les sources 
traditionnelles de cette Scandinavie qui le 
fascinent et avec lesquelles les improvisateurs 
nordiques sont en grande intimité. c’est 
ainsi que s’est imposé le violon traditionnel 
norvégien hardingfele de la région du hardanger 
(accordages alternatifs, chevalet aplati pour un 
jeu en doubles ou triples cordes, bourdon des 
cordes sympathiques additionnelles). 
déjà associés aux noms de Mat Maneri, Arve 
henriksen, christian Wallumrød et Supersilent, 
Nils Økland et son hardanger reviennent ainsi 
dans nos pages au travers de deux parutions. 
la première, sous label hubro, présente le 
trio 1982 qu’il partage avec Sigbjørn Apeland 
(p, harmonium) et oyvind Skarbo (dm, perc). 
leur album “A/B” (1) est en deux parties : la 
seconde est faite de courtes improvisations 
crépusculaires titrées par leurs minutages ; la 
première, 18’16, consiste en un arrangement 
que Stian omenas a superposé à une 
improvisation antérieure du trio, jusqu’à noyer 
son caractère erratique. Sur cette belle partition 
(totalement écrite ?) pour quintette à vent, on 
remarque tout particulièrement la clarinette de 
Fredrik ljungkvist et le basson de hanne liland 
rekdal.
Manfred Eicher, dont on sent bien la patte sur 
l’album “Kjolvatn” de Nils Økland (2), évite 
les tendances erratiques de sa collobaration 
avec Apeland, en les produisant au sein d’une 
formation plus large et à géométrie variable : 
rolf-Erik Nylstrom (sax, cl), håkon Mørch Stene 
(perc, vib) et Mats Eilertsen (b), Økland jouant 
aussi de la viole de gambe pour accentuer, dans 
l’acoustique d’une église, les traits communs 


aux traditions norvégiennes et au premier 
baroque. Avec une batterie plus rituelle que 
rythmique, seul le rebond de la contrebasse 
apportant un élément de pulsation.
Après de tels disques, comment passer sous 
silence le théâtre musical du violoneux Jean-
François Vrod et son trio La Soustraction des 
fleurs avec Frédéric Aurier (vln) et Sylvain 
lemêtre (percussionniste que l’on a entendu 
avec Sylvaine hélary et Marc ducret). Sur 
jazzmagazine.com, j’avais fait le compte rendu 
ému d’un concert du trio sur le répertoire 
de cet “Après de l’avant” (3) : entre veillée 
auvergnate, théâtre de roland dubillard, récital 
solo de Bernard lubat, folklore imaginaire 
d’Alain Gibert, polyphonies de cordes 
scandinaves et quelque chose qui évoque 
indirectement dominique Pifarély et régis 
huby. on se s’étonne pas de découvrir qu’ils se 
sont fréquentés. À découvrir live, le 1er août au 
Festival des Nuits d’été.
Beaucoup plus au Sud-ouest, lorsque le 
clarinettiste cubain Paquito D’Rivera a 
rencontré ses compatriotes du quintette à 
cordes cimarron (deux violons, un alto, un 
violoncelle, une contrebasse), il a réadapté pour 
les cordes ses compositions pour quintette à 
vents et en a fait l’ouverture de l’album “Aires 
tropicales”. derrière la tradition classique bien 
relayée à cuba, c’est le charme irrésistible 
hérité des archets chaloupés de la charanga et 
du danzon qui ressort le plus évidemment sur 
les compositions des vétérans Ernesto lecuona 
et José Urfé. • FrAnCK BerGerot


(1) hubro / outhere. (2) ECM / Universal. (3) Signature / 
harmonia Mundi. (4) Sunnyside / Naïve.
 


x/
DRViolons de  


terroirs
du Nord de l’Europe à cuba, les violons des terroirs s’immiscent 
dans nos musiques improvisées


joie collective. Basée sur le respect 
réciproque, la spontanéité faite 
disque. • dAvid CriStoL


Jean-Luc Cappozzo (tp, bu), douglas 
r. ewart (bois, objets, voc), Joëlle 
Léandre (b, voc), Bernard Santacruz 
(b), Michael Zerang (dm, perc). 
Avignon, 26 octobre 2013.


Hal Stein – Warren 
Fitzgerald Quintet
Featuring Bob dorough,  
Paul Motian
1 CD Fresh Sound / Socadisc


réédition. 1955 : Warren Fitzgerald 
a probablement écouté les faces 
Prestige que Miles Davis vient de 
publier et hal Stein, selon l’instrument 
dont il se saisit, se réclame de 
Charlie Parker et Don Byas. Plus 
cette réflexion décontractée sur la 
forme qui parcourt le jazz blanc à 
l’époque, de l’école tristanienne (les 
longues lignes de Bee Dee’s Blues 
dont cette édition nous propose une 
alternate take) à la côte ouest (les 
circonvolutions douces de Zounds 
signées Fitzgerald). Bee Dee’s Blues 
est de Bob Dorough dont Jordi Pujol 
prend soin de souligner la présence 
au recto de la couverture, ainsi que 
celle de Paul Motian dont c’est la 
première ou deuxième séance. De 
ce batteur de 24 ans, nous serions 
en mal de lire les lignes de la main 
avec certitude, mais nous apprécions 
sa franchise chaque fois qu’il libère 
ses baguettes en fin de phrase ou 
en solo. Bob Dorough, de 8 ans 
ans plus âgé, rentre de Paris où il a 
atterri en suivant le show du boxeur 
Sugar Ray Robinson. oserai-je 
prétendre que dans la pompe et les 
solos de son piano quelque chose de 
narquois annonce sa future carrière 
de chanteur ? Ça ne coûte pas de 
pain. De ces faces tirées de deux 
LP du catalogue Progressive (le 
second affichant déjà un “Starring 
Bob Dorough”), le répertoire presque 
entièrement original mérite le détour, 
notamment la vivacité anguleuse 
des trois pièces composées et 
arrangées par Bob Newman (un ténor 
de Philadelphie qui œuvre ici par sa 
seule plume). • ALFred SordoiLLet


warren Fitzgerald (tp), hal Stein (a 
s, ts), Bob dorough (p), Al Cotton 
 (b), Paul Motian (dm). hackensack, 
rudy van Gelder’s Studio,  
19 et 20 juillet, 31 août 1955. 


FocuS
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musique idéale pour bercer vos 
nuits d’été. • PASCAL roZAt


nicolas Masson (ts, ss, cl),  
roberto Pianca (elg), emanuele 
Maniscalco (dm, p). Auditorium de 
la radio suisse italienne, Lugano, 
août 2014.


Alune Wade & 
Harold Lopez-Nussa
havana-Paris-dakar
1 CD Jazz village / harmonia Mundi


Nouveauté. De Roberto Fonseca à 
omar Sosa, les musiciens cubains 
à avoir exploré les connivences 
entre l’Afrique et Cuba n’ont pas 
manqué ces dernières années. 
Les musiciens africains à avoir 
effectué cette démarche sont plus 
rares. C’est le bassiste et chanteur 
sénégalais Alune Wade, repéré 
aux côtés d’oumou Sangaré ou de 
Marcus Miller, qui s’est ici rendu 
à La havane pour enregistrer aux 
côtés du pianiste cubain harold 
Lopez-Nussa. La prolongation d’un 
concert impromptu dans un club 
de jazz en Allemagne, où Wade 
remplaça au pied levé le bassiste 
du pianiste. Leur rencontre en 
studio peine pourtant à totalement 
convaincre. Le répertoire choisi fait 
figure de première limite : Wade 
a opté pour le panafricanisme 
et les chansons marquantes du 
continent, ce qui constitue un 


Third Reel
Many More days
1 CD ECM / Universal


 réVélAtioN !


Nouveauté. Inventé au mitan 
des années 1980 par Paul 
Motian, Bill Frisell et Joe Lovano, 
la combinaison sax/guitare 
électrique/batterie est presque 
devenue une formule canonique 
du jazz contemporain, comme 
naguère le piano trio. Sans la 
révolutionner, les trois Italiens de 
Third Reel (si même les Italiens 
se mettent à l’anglais, alors…) 
impriment subtilement leur 
marque à cet héritage, d’une part 
en ouvrant le champ des couleurs 
instrumentales – le saxophoniste 
alternant à la clarinette et le 
batteur au piano – et d’autre part 
en y infusant une bonne dose 
de ce lyrisme si typiquement 
transalpin. Mais c’est surtout 
le sens de la construction qui 
emporte ici l’adhésion, au fil 
d’un opus resserré (41 minutes) 
conçu comme un recueil de 
brèves chansons instrumentales, 
où le propos n’est pas tant de 
développer le discours improvisé 
que de créer à chaque fois un 
univers, une ambiance, une 
émotion. Aérienne, rêveuse et 
doucement nostalgique : voilà la 


Esthétique de  
l’improvisation libre - 
Expérimentation musicale  
et politique
Par Matthieu Saladin
Les Presses du réel, 400 pages, 26 €


dans cet ouvrage qui résulte en partie d’une thèse 
de doctorat, l’auteur établit sa réflexion en étudiant 
les travaux d’AMM, du Spontaneus Music Ensemble 
et de Musica Elletronica Viva, soit trois groupes 
d’improvisation majeurs des années 1960-70 et au-


delà. Si, selon laurent cugny, il existe bien au moins quatre types d’approches 
du phénomène improvisé – absolutiste, sociologique, politique ou relativiste –, 
alors Matthieu Saladin se situe entre l’absolutisme (qui considère l’improvisation 
comme geste ontologiquement différent de celui de l’écriture, celle-ci devant être 
abordée pour elle-même) et le politique (comme son titre l’indique). Etude d’une 
grande rigueur historique, remarquablement écrite, et d’une hauteur de pensée 
jubilatoire, voilà un ouvrage qui, sans recourir aux outils musicologiques, prend à 
bras le corps un corpus difficile à appréhender, celui de l’improvisation libre, pour 
en tirer des conclusions tout à fait éclairantes. • LudoviC FLorin


 livre
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le guide


programme un peu trop vaste. 
Le standard du chaâbi Yarahya 
côtoie ainsi le Petit Pays de Cesaria 
Evora ou Independance Cha 
Cha, tube congolais des  années 
60. Tous ces titres sont latinisés 
mais les arrangements restent 
très classiques, fonctionnels, 
et la voix haute et très lisse de 
Wade renforce une impression 
d’approche très consensuelle. 
Les seuls beaux moments de 
rupture et de musicalité sont le fait 
de Lopez-Nussa et de ses solos 
limpides, parfaitement articulés. 
Pas de quoi dissiper l’impression 
d’une rencontre certes agréable, 
mais qui reste en surface. • 
BertrAnd BouArd


Alune wade (voc, eb), harold Lopez-
nussa (p), Adel Gonzales (perc), ruy 
Adrian Lopez-nussa (dm), reinaldo 
Melian (tp). La havane,  
Studio Abdala, décembre 2012.


The Michael 
Waldrop Big Band
time within itself
1 CD origin Records / originarts.com/originrecords.php


Nouveauté. Il a déjà une longue 
carrière derrière lui, le batteur 
Michael Waldrop, dans le domaine 
universitaire (enseignant à l’Eastern 
Washington University, diplôme 
de docteur à la University of 
North Texas) et dans la pratique 
instrumentale, au sein du Jazz 
orchestra of The Delta de Memphis. 
C’est d’ailleurs en compagnie du 
directeur de ce grand orchestre, 
Jack Cooper, qu’il effectue ici ses 
premiers pas en tant que leader de 
big band. Les deux comparses se 
partagent toutes les compositions 
de cet album qui met en valeur, 
outre le maître des lieux (bénéficiant 
d’un enregistrement favorable), 
deux invités, le guitariste texan Jim 
Tunnell et un ex-percussionniste 
de Weather Report, Jose Rossy. 
Sans révolutionner le genre, cette 
première sortie de Waldrop, chef de 
grande formation, se laisse écouter 
avec un plaisir gourmand. on 
notera l’intervention d’instruments 
rares dans les big bands, l’orgue 
(Steve Snyder) dans El Vino et le 
vibraphone (Waldrop) dans Inner 
Truth. • JeAn-LouiS LeMArChAnd


Personnel détaillé dans le livret. 
dallas, Crystal Clear Sound,  
11 juillet 2014.


Bossa Nova
in uSA / 1961-62
3 CD Frémeaux & Associés / Socadisc


réédition. Si l’on tient compte des 
dates d’enregistrement, ce survol 
remonte à 1953. En retenant les 
dates de parution des morceaux 
de leur sélection et en lui donnant 
un ordre non chronologique, Téca 
Calazans et Philippe Lesage défont 
ce qu’ils réalisent : une chronologie 
de l’adoption de la bossa par les 
jazzmen, qui relativise, sans la nier, 
l’importance de “Jazz Samba”, 
si l’on considère qu’Elizete et 
Meditaçao de Cal Tjader sont 
enregistrés alors que l’album 
de Stan Getz est à peine paru. 
Bien plus, les enregistrements de 
Laurindo Almeida et Bud Shank de 
1953 et 1958 (et non de 1962) 
ouvrent un sacré éventail (qui 
aurait presque pu être déployé 
jusqu’en 1942 avec le Brazil de 
Jimmy Dorsey, même s’il ne s’agit 
pas à proprement parler de bossa). 
De même, il est dommage que le 
livret ne mentionne pas le coup 
de foudre des jazzmen pour la 
musique brésilienne dès un premier 
passage de Dizzy Gillespie à Rio 
pour le Département d’Etat en 1956 
(dont il reste un Cepao’s Samba), 
l’American Jazz Festival de Rio de 
1961 d’où Dizzy Gillespie ramena 
Desafinado à Monterey dès son 
retour et où Curtis Fuller et Zoot 
Sims apprirent à jouer One Note 
Samba, sans oublier la tournée sud-
américaine de Charlie Byrd au cours 
de laquelle Buddy Deppenschmidt 
et Ketter Betts s’initièrent aux 
rythmes locaux repris sur “Jazz 
Samba”. La présente sélection 
n’en reste pas moins un excellent 
condensé “trans-catalogue” de 
l’avènement du genre au pays 
du jazz, dont les faces de Jon 
hendricks enregistrés en 1961 et 
celles réalisées par herbie Mann 
à Rio avec les musiciens du crû 
(Paulo Moura, Baden Powell, Sergio 
Mendes, Dom Um Romao…) pour 
dénoncer la pacotille de la bossa 
jazzée, ne sont pas les moindres 
contributions. • FrAnCK BerGerot


Livret détaillé de 28 pages.


L’homme qui en  
savait trop
Le jazz à l’écran n’est pas toujours là où  
on l’attend. exemple : quand le bebop surgit  
au début d’une conversation dans L’homme  
qui en savait trop d’Alfred hitchcock.
un couple d’Américains en vacances, M. et Mme McKenna 
(doris day et James Stewart), compte dîner tranquillement 
dans un restaurant chic de Marrakesh. Mais ils sont 
bientôt abordés par un autre couple, d’Anglais celui-là, les 
drayton, dont la femme a reconnu le chanteuse à succès 
Jo conway – le nom 
d’artiste de l’épouse 
du docteur McKenna... 
début de conversation 
fort civile entre les 
quatre personnages : 
« Ma femme m’a 
dit que la vôtre a 
chanté au Palladium 
de londres », lance 
Mister drayton. « Mon 
mari ne veut jamais sortir, alors j’écoute tout le temps vos 
disques », ajoute lucy drayton. « Je dois avouer que je 
les adore, car je ne suis pas du tout client de ce terrible 
bebop », précise son mari en insistant avec un soupçon de 
dégoût sur le mot bebop, tentant d’échanger au passage un 
regard complice de Benjamin McKenna...


cette allusion au jazz aussi furtive que les légendaires 
apparitions du grand Alfred dans ses films nous prouve 
qu’au milieu des années 1950, le jazz moderne n’allait pas 
de soi chez tous les gens “bien”. rappelons que c’est sur 
« un simple coup de cymbale que la vie de cette paisible 
famille américaine va être bouleversée ». Mais il n’est 
évidemment pas donné par Max Roach... • JuLien FertÉ


dVd l’homme qui en savait trop (universal).
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THE TOURÉ-RAICHEL 
COLLECTIVE


WHO IS 
WILLIAM 


ONYEABOR?


STEVE 
COLEMAN


MAGIC 
MALIK 


ARCHIE SHEPP, 
MELVIN VAN PEEBLES 
& THE HELIOCENTRICS


LEYLA 
McCALLA


THE BAD PLUS 


THOMAS 
DE POURQUERY 


BALLAKÉ SISSOKO 
& VINCENT SEGAL


HUGH 
COLTMAN 


YARON 
HERMAN


CÉCILE 
McLORIN 
SALVANT


JURASSIC 5


DJ PREMIER 
LIVE


LEE FIELDS


NINA 
SIMONE 
TRIBUTE


01 44 84 44 84
01 40 03 75 75
jazzalavillette.com
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Chicago Jazz 
Orchestra  
With Cyrille Aimée
Burstin’out !
origin Records / originarts.com/originrecords.php


Spécialiste du scat, alors déjà bardée de 
prix (compétition de jazz vocal de Montreux 
2007, concours Sarah vaughan 2012), la 
chanteuse franco-américaine se trouve 
tout à son aise au sein de ce big band âgé 
de trente-cinq ans (conforté occasionnel-
lement par un ensemble à cordes) et sur 
ce répertoire très marqué par Billie holiday 
(What A Little Moonlight Can Do, Them 
There Eyes, Sometimes I’m Happy). Des 
qualités qu’elle a su confirmer devant le 
public français depuis cet enregistrement 
de mars 2012 et seulement disponible 
aujourd’hui en France. • JLL


Lucie Laricq
Poèmes enviolonnés & 
violonisations
Coax Records / collectifcoax.com/-label-


Un court double CD (à peine 40’ de 
musique en tout) d’une violoniste qui 
se réclame tout à la fois d’Iva Bittova et 
Georges Bataille, John Cage et Niki de 
Saint Phalle, Alban Berg et Radiohead, 
Joëlle Léandre et David Lynch… Le 
violon se fait pur générateur de sons 
sous les doigts de cette virtuose du “grin-
cement” (elle assume le mot), en solo 
sur Violonisations, associée à sa voix, sa 
basse électrique, ses jouets et grelots sur 
Poèmes enviolonnés. • FB


Didier Lockwood
For Stéphane
Frémeaux / Socadisc [Réédition]


Entouré d’une vingtaine de musiciens parmi 
les meilleurs (Sylvain Luc, André Ceccarelli, 
Romane, Martial Solal, éric Legnini...), Didier 
Lockwood enregistrait en 2008 ce vibrant 
hommage à son mentor, Stéphane Grappelli. 
En variant les formules (duo, trio, etc.), le 
violoniste réussit à varier les couleurs pour 
évoquer avec tendresse l’esprit du maître à 
travers dix-huit thèmes anciens et nouveaux. À 
signaler, un disque bonus comprenant vidéos 
et interviews pour prolonger le plaisir. • FM


Manu Carré Electric 5
Go
ACM Jazz Label / Socadisc


Mené par le saxophoniste Manu Carré, 
ce quintette électrique pratique un jazz 
fusionnant et bouillonnant, bien dans 
l’air du temps, avec des compositions 
soignées – au léger parfum de rock pro-
gressif – qui laissent une belle place aux 
improvisations expressives. Et si Aurélien 
Miguel (guitare) se distingue par ses 
jolies interventions, on apprécie surtout 
l’enthousiasme de ce groupe soudé à la 
sonorité chaleureuse. Un premier album 
très sympathique. • FM


Lucky Peterson
July 28th 2014 - Live in Marciac
village Music / harmonia Mundi


Pourquoi Lucky Peterson se contente-
t-il de si peu ? Ce n’est pourtant pas le 
talent qui lui manque. Chanteur à la voix 
burinée, il est aussi efficace à l’orgue 
qu’à la guitare. Son problème, en public, 
c’est de céder à la facilité. Là où un peu 
d’entertainement est nécessaire, il faut 
qu’il en rajoute. D’où ces interminables 
incursions dans le public où la caméra a 
du mal à le suivre (ce que revèle la ver-
sion DvD jointe au CD) et où l’on ressent 
l’infinie solitude des sidemen (irrépro-
chables) restés sur scène. • JP


Adam Rogers 
David Binney
r&B
Criss Cross / Distrijazz


Nul “r’n’b ici, mais du bop pur et dur 
joué par une équipe de très haut niveau 
– soit Adam Rogers (g), David Binney 
(as), Reuben Rogers (b) et Gerald Cleaver 
(dm). Neuf grands standards (Ah-Leu-
Cha, Africaine, Sippin’ at Bell’s, My Ship, 
Skydive…) sont ainsi restitués avec 
une verve et une énergie portées à leur 
maximum. En recherche d’un peu de 
poésie, on prêtera l’oreille, sous les solos 
furieux, à la belle sonorité du tandem 
Reuben Rogers / Gerald Cleaver. • eq


Leo Sidran
Mucho Leo
Bonsaï / harmonia Mundi


Batteur, guitariste, chanteur, pianiste 
mais aussi auteur-compositeur, ingé-
nieur du son et producteur, le fils de 
Ben Sidran a plus d’une corde à son 
arc. Pour la première fois il réunit tous 
ces talents dans un même album où la 
solitude ne semble pas lui peser, nous 
rappelant parfois son père mais plus 
souvent Michael Franks à travers des 
chansons qui racontent son histoire 
partagée entre l’Europe et les Etats-Unis. 
Très cool. • Pv 


John Zorn
Pellucidar – A dreamers Fantabula
Tzadik / orkhêstra


Avec ses douces mélodies et ses sono-
rités rétro surf et exotica, le groupe The 
Dreamers représente depuis 2008 le 
versant le plus immédiatement acces-
sible de l’œuvre protéiforme de John 
Zorn, même si cet easy listening de luxe 
n’est pas du goût de tout le monde. Rien 
de fondamentalement nouveau avec ce 
cinquième album, mais une musique qui 
s’écoute agréablement, et un packaging 
mignon-tout-plein qui ravira petits et 
grands. • Pr
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JUILLET
SAM 4 / DE 19H À 23H • 
Tarif unique 8€ *
SOIRÉE SONIC PROTEST
PROJECTION DU FILM
AKOUNAK TEDALAT 
TAHA TAZOUGHAI 
(interprété par MDOU MOCTAR)


+ DJ’S SAHEL SOUNDS 
+ CUICA (dans le jardin)


+ ULMLAUT BIG BAND 
(concert debout) 


SAM 25 / 20H30 • GRATUIT*
DANS LE CADRE DE PARIS 
QUARTIER D’ÉTÉ
RAYESS BEK & LA MIRZA 
”LOVE AND REVENGE”
EN LEVER DE RIDEAU 
Restitution des ateliers menés par RAYESS BEK.


SEPTEMBRE 
SAM 5 / 20H30 • Tarif unique 10€ 
JAZZ À LA VILLETTE 
Under The Radar
NOVEMBRE + PAPANOSH
- ROY NATHANSON & FIDEL 
FOURNEYRON ”OH YEAH!”


DIM 6 / 16H • Tarif unique 8€ 
JAZZ À LA VILLETTE FOR KIDS !
SYLVAINE HELARY 
« ENTRE CHOU ET LOUP »  


DIM 13 / 17H • Tarif unique 10€ 
JAZZ À LA VILLETTE
Under The Radar
EVE RISSER ”WHITE DESERT 
ORCHESTRA”


01 49 22 10 10/www.banlieuesbleues.org
CONCERTS DE 8€ À 10€ • CONCERT DU 4/07 TARIF UNIQUE 8€ 
RÉSERVATION : HTTPS://WWW.YESGOLIVE.COM/ 
CONCERTS GRATUITS* : RÉSERVATION RP@BANLIEUESBLEUES.ORG / 01 49 22 10 14
INFORMATIONS ET RÉSERVATIONS • 9, RUE GABRIELLE JOSSERAND - 93500 PANTIN 
• BUS 170-249-330 / RER E PANTIN • M LIGNE 7 AUBERVILLIERS - PANTIN - QUATRE CHEMINS
• VÉLIB’ STATION RUE GABRIELLE JOSSERAND


5€ 
avec le 
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Retour aux sources
C’est James Blood Ulmer qui 
ouvrira en solo, voix et guitare, 


le festival Météo de Mulhouse le 25 août. Un 
double retour aux sources, pour l’ex-guitariste 
d’Ornette Coleman et pour cette manifestation 
habitué à rassembler de très larges délégations 
des avant-gardes, cette année notamment 
la violoncelliste coréenne Okkyung Lee (le 26 
avec l’électronique de Lionel Marchetti et le 27 
en solo), Evan Parker (le 27 avec Peter Evans, 
Barry guy et Paul Lytton, le 28 avec son 
Electro-acoustic Nonet), Fred Frith (le 28 en 
duo avec Lotte Anker, le 29 avec Barry guy, 
Samuel Dühsler et Daniela Cattivelli).


Afrodisiaque
Animé par le batteur Brice Wassy et le saxophoniste Jean-Jacques Elangué, le 
formidable grand orchestre africain fera fumer les planches des scènes à Queaux 


dans la Vienne (Nuits romanes) le 14 août.


cote en 
hausse


A Paris ces 
temps-ci, il est 


difficile de ne pas croiser 
le pianiste Yonathan 
Avishai : le 4 au Duc 
des Lombards avec le 
quartette d’Irving Acao, 
les 6 et 7 au Café Laurent 
avec la chanteuse 
philadelphienne Monique 
Thomas, le 8 avec Logan 
Richardson au sein du 
quintette de Lukmil Perez, 
le 25 au Sunside avec son 
trio (Yoni Zelnik et Donald 
Kontomanou).


le live
festivals clubs concerts radio internet télévision


Depuis le décès de  
son fondateur, le luthier 


Christian Nogaro, le festival  
de jazz de Capbreton, désormais 
intitulé Août of Jazz, repart de 
plus belle du 21 au 23 août, avec 
notamment la participation de 
deux magnifiques duos, Airelle 
Besson-Nelson Veras le 21 et 
Richard Galliano-Philip Catherine 
le 22. Auparavant, à Crest Jazz 
Vocal le 6, ce duo accordéon-
guitare aura pris la taille d’un trio 
avec le violon de Didier Lockwood.


Les consultations 
du Doc


Encore deux occasions 
d’entendre Dr. John 


cet été : le 12 août à La Couronne 
dans le cadre des Nuits romanes 
de Poitou-Charentes et le 15 août à 
Anvers (Jazz Middelheim).


nouveau cap
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Suites à 
Lisbonne


Si vous êtes à 
Lisbonne entre 


le 31 juillet et le 9 août, ne 
manquez pas le festival Jazz Em 
Agosto, tout particulièrement le 
31 pour le big band Fire ! dirigé 
par Matts Gustafsson, le 1er la 
musique de Mike Mantler par 
l’orquestra Jazz de Matosinhos, 
le 8 les Great Lakes Suites de 
Wadada Leo Smith (avec henry 
Threadgill, John Lindberg et 
Marcus Gilmore qui remplace 
Jack DeJohnette) et le 9 la 
seule date de l’été de l’oNJ. 


 festival


Au North Sea Jazz, le 11 juillet, il s’est révélé aussi 
exceptionnel avec son groupe, le subtil et spirituel Fellowship, 
qu’aux côtés de Wayne Shorter, au sein d’un quartette 
décidément hors-normes. Sept jours plus tard, au Jazz 
Festival de Malte, c’était sans Shorter mais bien avec Danilo 
Perez (p) et John Patitucci (b), qu’il se produisait. Un trio 
qu’on rêverait de voir enregistrer un de ces jours…


x/
DR


x/
DR


 tournée
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Que du jazz, mais 
tous les jazz !
Tel est le slogan des Rendez-vous 
de l’Erdre qui combinent jazz et 
navigation de plaisance du 27 au 
30 août sur les 28 km de rives 
de l’Erdre en amont de Nantes. 
350 artistes sont annoncés 
cette année pour 110 concerts 
avec, parmi les premiers artistes 
annoncés : Craig handy pour un 
hommage à Jimmy Smith, Nguyên 
Lê pour sa reprise de l’album 
“Dark Side of the Moon”, et Airelle 
Besson enfin en quartette à 
l’issue d’un été où son duo a été 
très présent. 


Corporation
L’un des moments forts du 
Gaume Jazz Festival, qui se tient 
chaque année « dans l’espace 
bucolique et verdoyant du Centre 
Culturel et du Parc de Rossignol » 
en Belgique, sera probablement 
le concert du trio Corporation du 
batteur luxembourgeois Jeff herr 
avec le saxophoniste Maxime 
Bender et le contrebassiste 
Laurent Payfert, Révélation ! de 
notre numéro de février dernier. 


Marciac en 
direct
Les retransmissions en direct 
des festivals de l’été qui faisaient 
autrefois le délice des jazzfans 
se sont réduites comme peau de 
chagrin. Raison de plus pour ne 
pas manquer celles de Jazz in 
Marciac les 31 juillet, 1er et 2 août 
sur France Inter par Elsa Boublil, 
et du 10 au 12 août sur France 
Musique par Alex Dutilh. 


Avant-goût
En avant-goût de la tournée de 
novembre du quintette de Mark 
Turner, on pourra entendre le 
saxophoniste au sein du quartette 
de Baptiste Trotignon avec 
Thomas Bramerie et Jeff Ballard 
le 19 août à Ramatuelle et du 
20 au 22 à Paris dans le cadre 
du festival Pianissimo volume 
x. quant au trio de Baptiste 
Trotignon, il jouera en trio le 8 
au festival de piano de La Roque 
d’Anthéron et le 28 à Nantes au 
Rendez-vous sur l’Erdre. 


Jazz en Baie
Sylvain Beuf dont le nouveau 
disque à paraître en septembre 
tourne déjà sur les platines 
de la rédaction à l’heure où 
nous bouclons ces pages, fera 
entendre son quartette (Manu 
Codjia, Philippe Bussonnet, Julien 
Charlet) le 11 août à Granville 
dans le cadre de Jazz en baie.


Un peu fou…
C’est l’une des plus jolies 
formations apparues récemment, 
Un Poco Loco, qui ouvrira Jazz 
en Clunisois le 15 août sur le 
répertoire du premier bop que le 
tromboniste Fidel Fourneyron, le 
saxophoniste Geoffroy Gesser et 
le contrebassiste Sébastien Beliah 
ont arrangé avec une audace 
pleine d’humour.


Avant-première
Le quartette du pianiste Pierre 
Christophe jouera le programme 
de son disque “valparaiso”, 
à paraître en novembre, au 
sympathique festival en l’île de 
Ré (Jazz au phare) le 18 août à la 
même affiche que Michel Jonasz 
et Jean-yves D’Angelo. 


Privée de 
vacances
Pas de vacances pour Leïla 
Martial qui chantera à vague de 
jazz le 1er août en solo, le 2 (ainsi 
que le 7 à Jazz in Marciac) en duo 
avec valentin Ceccaldi, à Toulouse 


rendez-vous


le 5, invitée avec Andreas 
Schaerer par Pulcinella, tous les 
soirs au Festival de rue d’Aurillac 
du 19 au 22 août avec les 
humanophones et sur le parvis 
de la basilique de Saint-Denis le 
29 août avec l’organic quintet de 
Florent Corbou (Révélation ! de 
notre numéro de mai).


On dirait le Sud
Go South, telle est la thématique 
du Duc des Lombards pour ce 
mois d’août. Parmi les artistes qui 
y figurent, Antonio Sanchez et sa 
Bamboula des mers du Sud les 6 
et 7 août, ou Bireli Lagrène entouré 
d’Antonio Farao, Eddie Gomez 
et Lenny White du 17 au 19. 
Est-ce particulièrement du Sud ? 
Ça aiguise en tout cas l’appétit 
pour une programmation pleine 
de surprises du BKo quintet de 
Bamako (le 1er) à Cheick Tidiane 
Seck (du 25 au 27).


Jazz dans  
les alpages
Trop chaud ? Prenez de l’altitude 
vers le lac d’Aiguebelette et la 
Chartreuse dans l’avant-pays 
savoyard, au festival des Nuits 
d’été, entre le 31 juillet et le 8 
août : La Soustraction des fleurs 
chroniqué dans ces pages (le 
1er août), haydn avec le quatuor 
Bela (le 2), Les Chroniques de 
la mer gelée de Marc Ducret et 
son sextette (le 4), John Dowland 
avec la chanteuse Anne Magouët, 
David Chevallier et Bruno 
helstrofer (le 5), une nuit de la 
contrebasse avec Barre Phillips  
et Claude Tchamitchian (le 7),  
la harpiste Laura Perrudin (le 8). 
Une belle diversité qui évite les 
clichés du tout tropical. 


Jazz dans le 9.3
Le 28 août, la pianiste et 
chanteuse Macha Gharibian 
ouvrira le festival Jazz Métis 
que le trompettiste Nicolas 
Genest organise chaque année à 
Montreuil. Il y jouera lui-même le 
lendemain en duo avec le pianiste 
yvan Robillard en première partie 
du concert de Kartet.


De plaisantes 
campagnes
à l’est de Pontivy, du 20 
au 23 août, le festival Arts 
des villes, Arts des champs, 
entre dans sa majorité avec 
sa 18ème édition. une belle 
affiche avec le Living Being 
de vincent Peirani, le duo 
Airelle Besson-nelson veras 
et Papanosh featuring roy 
nathanson (le 20), l’electric 
Biddle de Julien Lourau, 
le Kami quintet featuring 
Jozef dumoulin et le raising 
Benzine de Franck vaillant (le 
21). Comme chaque année, 
côté “musiques actuelles”, la 
troisième soirée ne laissera 
pas indifférents ceux qui 
n’ont pas attendu le virage 
pop de Jeanne Added pour 
se compter parmi ses 
admirateurs. Ceux-ci iront 
aussi le 2 août à vague  
de Jazz (Sud de La roche-
sur-yon) ou le 8 à Mens 
Alors ! (50km de Grenoble) 
écouter le trio qu’elle créa 
voici treize ans avec  
Bruno ruder et vincent Lê 
quang sous le nom de  
yes is a Pleasant Country.


à L’AFFICHE
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De Gershwin à 
Billie Holiday
Antoine hervé nous l’a fait 
connaître dans sa Leçon 
consacrée à Billie holiday. La 
chanteuse et pianiste lettone olga 
Mitroshina sera à l’affiche du 
Petit Journal Montparnasse du 11 
au 15 août dans un programme 
autour de Billie holiday, puis 
du 18 au 22 sur un répertoire 
Gershwin, en duo ou en trio avec 
des musiciens comme Sébatien 
Llado, Frédéric Borey, Michael 
Felberbaum, hugo Lippi, Nicola 
Sabato.


Palle Mikkelborg 
chez Dracula
Nos excuses à nos amis roumains 
qui ont découvert dans le guide 
des festivals de l’été de notre 
numéro de juin la programmation 
de 2014 pour le Garana Jazz 
Festival… Signalons que le 
même organisateur nous attend 


le live


Trombone 
et soufflet
le clou du festival 
du Monastier-sur-
Gazeille sera la 
soirée du 10 août 
avec le duo de 
Vincent Peirani et 
Emile Parisien, le 
sextette Sila de 
Gueorgui Kornazov 
(avec Emile Parisien, 
Geoffroy tamisier, 
Manu codjia, Marc 
Buronfosse et Karl 
Jannuska) et le trio 
de david Venitucci 
avec denis leloup et 
christophe Marguet.


FESTIVALS


x/
DR


du 28 au 30 août au château de 
Bran en Transylvanie (le château 
de Dracula !) où, le 29 août, Palle 
Mikkelborg succèdera au trio de 
Stefano Bollani, en quartette avec 
Terje Rypdal, Ståle Storløkken et 
Paolo vinaccia (jazzevents.ro).


Un programme 
plein comme  
un œuf
Au moins un événement par jour 
au Jazz Middelheim d’Anvers : 
le 13 août, le Brussels Jazz 
orchestra joue la musique de 
Darcy James Argue sous sa 
direction, le 14 Joe Lovano croise 
le fer avec Chris Potter, le 15 
Jason Moran revisite la musique 
de Fats Waller, le 16 Steve Kuhn 
retrouve Steve Swallow sous les 
yeux ravis de Joey Baron. on vous 
laisse découvrir le reste dans ces 
pages.


Le messager
Chucho valdès est en tournée 
avec ses Afro Cuban Jazz 
Messengers et son mélange de 
musiques rituelles gnaouas et 
santeria, de hardbop et de danzon, 
de flamenco et de classique. 
Rendez-vous le 3 août à Jazz in 
Marciac, le 5 à Fiest’à Sète, le 8 
en clôture du festival Porto Latino 
(Saint-Florent) et le 10 au Grès du 
jazz (La Petite-Pierre). 


LES NUITS DE LA TERRASSE 
ET DEL CATET, Murviel-lès-
Béziers, jusqu’au 1er août (04 
67 28 37 32, sortirouest.fr)
Le 31 (juillet) Alfredo Rodriguez, 
Guillaume Perret Electric Epic
Le 1er yuri Buenaventura


JAZZ ET PATRIMOINE, 
Saint-Génis-des-Fontaines, 
jusqu’au 1er août (04 68 
89 84 33, saint-genis-des-
fontaines.fr)
Le 1er Ronald Baker 5tet 


JAZZ AUX FRONTIÈRES, 
Montgenèvre, jusqu’au 
1er août (04 92 21 52 52, 
jazzauxfrontieres.com)
Le 1er Ilaria Graziano / 
Francesco Forni, Jacky 
Terrasson 4et, NMB Afro Beat


JAZZ à BRIGNOLES, 
Brignoles, jusqu’au 1er août (04 
94 72 04 21, jazzabrignoles.net)
Le 1er Pierre Cammas 
hammond Trio, Champian 
Fulton Trio


KIND OF BELOU, treignac, 
jusqu’au 2 août (05 55 98 15 
04, kindofbelou.com)
Le 1er Andy Emler Trio (Claude 
Tchamitchian / Eric Echampard), 
Sébastien Farge, hatim 
Benméziane / Arnaud Lalue
Le 2 Bernard Combi + 
Ursus Minor (Tony hymas / 
Desdamona / Ada Dyer / Dem 
Atlas / Stokley Williams / Grego 
Simmons / François Corneloup), 
Stokley Williams


VAGUE DE JAZZ, les 
Sables-d’olonne, longeville-
sur-Mer, Mareuil-sur-lay, 
jusqu’au 2 août (02 51 33 37 
67, vaguedejazz.com)
Le 1er Théo Ceccaldi / valentin 
Ceccaldi, Leila Martial, 
Alexandra Grimal Nâga 7tet 
(Lynn Cassiers / Marc Ducret / 
Nelson veras / Jozef Dumoulin 
/ Benoit Delbecq / Stéphane 
Galland), Edward Perraud / Fred 
Galiay
Le 2 Leila Martial / valentin 
Ceccaldi, Elise Dabrowski / 
Médéric Collignon / Edward 
Perraud, yes Is a Pleasant 
Country (Jeanne Added / vincent 
Lê quang / Bruno Ruder)


COSMO JAZZ FESTIVAL, 
chamonix et environs, 
jusqu’au 2 août 
(cosmojazzfestival.com)
Le 1er Trio Joubran, 
Le 2 Dan Tepfer, André 
Manoukian 4tet / Lela 
Chamamyan, hervé Gourdikian 
/ Malcolm Braff / Christophe 
Wallemme / Stéphane huchard, 
yaron herman


JAZZ à VANNES, Vannes et 
environs, jusqu’au 2 août (02 
97 01 62 30, jazzavannes.fr)
Le 2 Apéro final au Domaine 
de Kergéhennec avec Laura 
Perrudin, heb heintz, Lucky 
Chops, Lady Bazaar


AVIGNON JAZZ FESTIVAL-
TREMPLIN JAZZ D’AVIGNON, 
Avignon, jusqu’au 5 août (04 
90 82 95 51, trempjazz.com)
Le 1er Thomas Enhco
Le 2 Guillaume Perret Electric 
Epic
Les 3 et 4 Tremplin européen 
Jazz
Le 5 Robin McKelle


PIANISSIMO, Paris  
(Sunside), jusqu’au 6 août  
(01 40 26 46 60,  
sunset-Sunside.com)
Détail dans la rubrique  
Paris de notre agenda.


FESTIVAL CONVIVENCIA, 
Marseillette, Argens-
Minervois, la redorte, le 
Somail, Villeneuve-lès-
Maguelone, jusqu’au 6 août 
(05 62 19 06 06, convivencia.
eu)
Le 6 Chico Trujillo


FESTIVAL JAZZ VILLES-SUR-
AUZON, Villes-sur-Auzon, 
jusqu’au 6 août (06 03 85 87 
93, jazzavillessurauzon.free.fr)
Le 4 Minor Sing Jazz Manouche 
Le 5 Al Copley
Le 6 West Coast Big Band


FIEST’à SÈTE, Sète, jusqu’au 
8 août (04 67 74 48 44, 
fiestasete.com)
Musiques du monde avec entre 
autres :
Le 3 Mulatu Astatke, Mahmoud 
Ahmed / Badume’s Band
Le 5 Chucho valdés Afro Cuban 
Jazz Messengers 
Le 6 David Krakauer‘s Ancestral 
Groove
Le 7 Tony Allen 


CREST JAZZ VOCAL, crest, 
jusqu’au 8 août (04 26 60 38 
43, crestjazzvocal.com)
Le 1er  David Krakauer’s 
Ancestral Groove 
Le 3 Le Grand Bal des Cousins 
Le 4 veronica & The Red Wine 
Le 5 Rémi Charmasson The 
Wind Cry Jimi 5tet (Laure 
Donnat / Perrine Mansuy / 
Bernard Santacruz / Bruno 
Bertrand)
Le 6 Richard Galliano / Didier 
Lockwook / Philip Catherine, 
Airelle Besson / Nelson veras, 
Antoine hervier Trio 
Le 7 Alain Goudard 4tet 
Novo / Laura Tejeda-Martin / 
Percussions de Treffort, Renaud 
Garcia-Fons / Dorantes
Le 8 Faada Freddy, Magnetic 
orchestra / Anne Sila


LES NUITS D’ÉTÉ, 
Aiguebelette-chartreuse, 
jusqu’au 8 août 
(festivallesnuitsdete.fr)
Musiques classique, 
contemporaine et jazz avec entre 
autres : 
Le 1er La Soustraction des fleurs 
(Jean-François vrod / Frédéric 
Aurier / Sylvain Lemêtre)
Le 4 Marc Ducret Sextet (Anne 
Magouët / Sylvaine hélary / 
Christiane Bopp / Antonin Rayon 
/ Noémi Boutin)
Le 5 Double Dowland (Anne 


Magouët / David Chevallier / 
Bruno helstroffer)
Le 6 Les 4 filles du Docteur 
Flûte (Fanny Ménégoz / Sylvaine 
hélary / Elise Caron, Eve 
Risser…), Eric Lareine / Denis 
Badault
Le 7 Nuit de la contrebasse 
avec entre autres Claude 
Tchamitchian, Barre Phillips, 
Fantazio…
Le 8 Laura Perrudin


LA BAULE JAZZ FESTIVAL, 
la Baule, jusqu’au 11 août (02 
40 24 34 44, labaule-infos.net/
la-baule-jazz-festival)
Les 6 et 7 La Swingbox avec 
Didier Desbois


LES MERCREDIS JAZZ DU 
TOUQUET, le touquet, 
jusqu’au 12 août (03 21 06 
72 00, letouquet.com)
Le 5 olivier Ker ourio Trio 
(Emmanuel Bex / Mathieu 
Chazarenc)
Le 12 Didier Lockwood / 
Moebius Trio


ÉTÉ MUSICAL EN BERGERAC, 
Bergerac, Biron, cadouin, 
lanquais, Monpazier, 
Saint-Avit-Senieur, jusqu’au 
14 août (05 53 74 30 94, 
festivalbergerac.com)
Avec pour le jazz :
Le 10 Bernard Lubat / 
Compagnie Lubat 
Le 12 yves Rousseau Akasha 
4tet (Jean-Marc Larché / Régis 
huby / Christophe Marguet)
Le 13 Thierry Eliez Trio (Philippe 
Eliez / Daniel ouvrard)


JAZZ IN MARCIAC, Marciac, 
jusqu’au 16 août (0892 690 
277, jazzinmarciac.com)
Le 1er Lee Ritenour / Larry 
Carlton 4tet, Jean-Pierre 
Peyrebelle 5tet, Charnett Moffet 
Trio (Stanley Jordan / Jeff Tain 
Watts)
Le 2 Caetano veloso / Gilberto 
Gil, hamilton de hollanda / Diogo 
Nogueira, LPT 3 (Jean-Louis 
Pommier / François Thuillier / 
Christophe Lavergne) / Louis 
Sclavis, 
Le 3 Roberto Fonseca Tribute to 
Ibrahim Ferrer, Chucho valdés 
Afro Cuban Jazz Messengers, 
Four Wheel Drive, Milano hot 
Jazz Pilots
Le 4 Marcus Miller Afrodeezia 
5tet avec Alex han, Stéphane 
Kerecki Nouvelle vague 4tet 
(Emile Parisien / Guillaume de 
Chassy / Stéphane Moreau), 
Leyla McCalla Trio, Sarah 
McKenzie / Pierre Boussaguet / 
Greg hutchinson, yaron herman 
/ Ziv Ravitz
Le 5 Al Di Meola Trio, Beyond 
the Memory Paco De Lucia 
orchestra avec Jorge Pardo et 
Carlos Benavent, Julia Bell Trio, 
China Moses 5tet avec Luigi 
Grasso
Le 6 Dhafer youssef 4tet, Les 
Ambassadeurs avec Salif Keita 
/ Cheick Tidiane Seck / Amadou 
Bagayoko, Enrico Rava New 4tet 
Le 7 Jason Moran / Robert 
Glasper, Jan Garbarek 4tet 
(Rainer Bruninghaus / yuri 


Palle Mikkelborg


agenda  Jonathan glusman
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FESTIVAL ESTIVAL DE 
TRÉLAZÉ, trélazé, jusqu’au 
30 août (02 41 33 74 85, 
trelaze.fr)
Avec entre autres :
Le 22 original Blues Brothers 
Band
Le 25 Moutin Factory 5tet 
(Christophe Monniot / Manu 
Codjia / Thomas Enhco)


LES RENDEZ-VOUS DE 
L’ERDRE, Nantes, la 
chapelle-sur Erdre, 
carquefou, Sucé-sur-Erdre, 
Petit Mars, Nort-sur-Erdre, 
jusqu’au 30 août (02 51 82 37 
70, rendezvouserdre.com)
100 concerts gratuits avec entre 
autres :
Le 27 Rachel Fandi Group, La 
Belle Image
Le 28 Armel Dupas, Baptiste 
Trotignon Trio (Thomas Bramerie 
/ Jeff Ballard), Nguyên Lê “Dark 
Side 9”, The Big Shot, N’Deye, 
Costel Nitescu / Samson Schmitt 
4tet, Tremplins blues et jazz
Le 29 Tous Dehors Big Band, 
Puppini Sisters, Big Band Sud 
Mayenne, Mickael Gasches Trio, 
Papanosh, Airelle Besson 4tet, 
Sugar Ray Rayford, Selvthenter, 
Daniel Givone, N’daye, La 
Fabric’ à Mambo, Encuentro 
Mistico, Lil’red Roosters, 
tremplins blues et jazz
Le 30 Craig handy & 2nd Line 
Smith, Workshop de Lyon, The 
Sand Sisters, Pierrick Lefranc 
Ex Novo 4tet, Paolo Damiani 
orchestra Nazionale Giovani 
Talenti, Malted Milk & Toni 
Green, Magnetic Ensemble, 
vinouze Jazz Band, Sugar 
Ray Rayford, Thomas Ford, 
Buzztown, Les Glam’s, Marc 
Laferrière / Michel Boss queraud 
7tet, youpi Swing, tremplins 
blues et jazz


GO SOUTH, Paris, jusqu’au 
2 septembre (01 42 33 22 88, 
ducdeslombards.com)
Détail dans la rubrique Paris de 
notre agenda.


JAZZ à COLLIOURE, 
collioure, jusqu’au 4 
septembre (04 68 82 15 47, 
collioure.com)
Le 7 Bellevue Swing
Le 21 Mampy
Le 28 Renaud Garcia-Fons & 
Dorantes


JAZZ IN FORT L’ECLUSE, 
leaz, jusqu’au 5 septembre  
(04 50 56 73 63, fortlecluse.fr)
Le 8 The Fantastic harlem Drivers 
Le 22 Silvan Zingg Trio 
Le 29 Stefano Saccon 5tet avec 
Flavio Boltro et Alfio origlio 


PIANISSIMO VOLUME X AU 
SUNSIDE, Paris, jusqu’au 5 
septembre (01 40 26 46 60, 
sunset-Sunside.com)
Détail dans la rubrique Paris de 
notre agenda.


LES BELLES RENCONTRES 
DU JAZZ, Nîmes, jusqu’au 10 
septembre (04 66 21 90 30, 
hotel-imperatoir.com/les-belles-
rencontres/hotel-jazz.php)


le live


sur le net
Daniel / Trilok Gurtu), Leila 
Martial / valentin Ceccaldi, Kurt 
Rosenwinkel Trio (Eric Revis / 
Nasheet Waits)
Le 8 Wynton Marsalis 7tet 
(Chris Crenshaw / Walter 
Blanding / victor Goines / Dan 
Nimmer / Carlos henriquez / 
Ali Jackson), Ignasi Terraza / 
Gerard Nieto, Kenny Barron / 
Dado Moroni
Le 9 Carte Blanche à Emile 
Parisien (vincent Peirani / 
Michel Portal / Joachim Kühn 
/ Manu Codjia / Simon Tailleu 
/ Mario Costa), Archie Shepp 
Attica Blues Big Band, Shahin 
Novrasli Trio (Nathan Peck / Ari 
hoenig), David Sanchez 4tet 
(Luis Perdomo / Ricky Rodriguez 
/ obed Calvaire)
Le 10 New orleans Groove 
Masters (Jason Marsalis / 
Shannon Powell / herlin Riley), 
Aaron Diehl Trio, Wynton 
Marsalis 7tet (voir au 8), Airelle 
Besson / Nelson veras, Joachim 
Kühn Trio (Majid Bekkas / 
Ramon Lopez)
Le 11 George Clinton 
Parliament Funkadelic, Dr John 
& The Nite Trippers, Roger Mas 
Trio, Raynald Colom Steel 4tet
Le 12 Zaz, Robin McKelle 
Flytones, Trio Antoinette, 
Bernard Lubat 5tet 
Le 13 David Liebman / 
orchestre Jim & Cie, David 
Liebman / Jean-Marie Machado
Le 14 Craig Adams


JAZZ SUR LE TOIT, cassis, 
jusqu’au 17 août (08 92 39 01 
03, ot-cassis.com)
Le 2 Thierry Amiot, Gérard 
Murphy 5tet
Le 9 Pierre Calligaris 4tet
Le 16 Tenderly 6tet


MACADAM JAZZ, Périgueux, 
jusqu’au 18 août (05 53 08 
69 81, clap-perigueux.com/
macadam-jazz.html)
Le 4 Tribute to Adderley Jazz 
5tet
Le 5 Sébastien Farge / Philippe 
Parant
Le 11 Dany Doriz Trio
Le 18 Sweet Mama 4tet


FESTIVAL INTERNATIONAL 
DE PIANO DE LA ROQUE 
D’ANTHÉRON, La Roque-
d’Anthéron, jusqu’au 21 août 
(04 42 50 51 15, festival-piano.
com)
Le 8 Baptiste Trotignon / Joe 
Sanders / Jeff Ballard
Le 9 Paul Lay / Clemens van der 
Feen / Dré Pallemaerts
Le 21 Monty Alexander harlem 
Kingston Express Trio & 6tet


JAZZ à L’AMIRAUTE, 
Pléneuf-Val-André, jusqu’au 
25 août (02 96 72 20 55, 
jazzalamiraute.fr)
Le 4 Aurore voilqué 5tet avec 
Jerry Edwards
Le 11 Jazzmagnac avec Daniel 
huck 
Le 18 Les haricots rouges
Le 25 Pink Turtle


Le 6 Aurore 4tet + one 
Le 13 okute / Eliene Castillo 
Le 20 Mathis haug Trio / Raphaël 
Lemonnier / Patrick Artero
Le 27 Les oracles du Phono / 
Daniel huck


JAZZ DANS LES VIGNES, 
cairanne, Gigondas, 
camaret-sur-Aigues, 
jusqu’au 14 novembre (06 22 
08 07 28, jazzdanslesvignes.fr)
Le 1er Champian Fulton Trio 
(Gilles Naturel / Bernd Reiter)
Le 2 Costel Nirescu 4tet avec 
Samson Schmitt 
Le 22 Dimitri Baevsky 4tet 


JAZZ à LA LONDE, la londe-
les-Maures, du 1er au 3 août (06 
63 89 22 19, jazzalalonde.com)
Le 1er Riccardo Del Fra Trio (Phil 
Markowitz / Billy hart)
Le 2 Eric Legnini  “What’d I 
Say” (quentin Ghomari/ Jerry 
Edwards / Boris Pokora / Dan 
Romeo / Franck Agulhon) hugh 
Coltman / Kellylee Evans


UN AIR DE JAZZ, Saint-cast-
le-Guildo, du 1er au 10 août (02 
96 41 81 52, unairdejazz.com)
Le 1er Steamboat Jazz Band 7tet
Le 3 Andrea Motis et Joan 
Chamorro 5et 
Le 10 Robin McKelle Flytones


LES MUSICALES DE 
CORMEILLES, cormeilles, du 
1er au 15 août (02 32 56 02 39, 
musicalesdecormeilles.com)
Le 4 Larry Garner / Michel van 
Merwyk Dixie Blues
Le 13 ImprobArt Trio 
Le 15 Marc Laferrière 6tet


JAZZ à DOMERGUE, cannes, 
du 2 au 5 août (04 93 98 62 77, 
palaisdesfestivals.com)
Le 2 Champian Fulton Trio 
Le 3 Tricia Evy 4tet avec David 
Fackeure 
Le 4 Richard Manetti 5tet 
(Baptiste herbin / Fred d’oelsnitz 
/ Jean-Marc Jafet / yoann Serra)
Le 5 Thomas Enhco


MENS ALORS !, Mens, 
trièves, du 3 au 8 août (04 76 
34 46 63, mensalors.jimdo.com)
Avec entre autres :
Le 4 Raphaël quenehen, Les 
vibrants défricheurs
Le 5 Gaspard La Nuit, Noémi 
Boutin, Claud Tchamitchian
Le 6 Emile Parisien / vincent Peirani
Le 7 Antonin-Tri hoang / Eve 
Risser, Benat et Julien Achiary,  
Les Musiques à ouïr, André 
Minvielle, humanophone, yes Is 
A Pleasant Country


LES NUITS DU CHÂTEAU 
DE LA MOUTTE, Saint-
tropez, du 4 au 13 août 
(lesnuitesduchateaudelamoutte.com)
Avec pour le jazz :
Le 11 Manu Katché / Tore 
Brunborg / Jim Watson / Luca 
Aquino


JAZZ EN BAIE, Granville, 
carolles, Saint-Pair-sur-
Mer, Avranches, Genêts, 
champeaux, le Val Saint-
Père, Vains Saint-léonard, 


Jazz à Luz
Umbria Jazz
Jazz à Vienne
North Sea Jazz
Respire Jazz
Têtes de Jazz en Avignon
Jazz à Couches
Corea & Hancock à l’Olympia
Oloron
Ascona
Myra Melford à New York…


En direct des 
festivals de l’été 
les blogs sur le vif des 
pigistes de la rédaction


actuellement sur 
jazzmagazine.com 
et muziq.fr
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du 5 au 16 août (02 33 49 90 
76, jazzenbaie.com)
Le 5 Ellinoa 6tet, Boney Fields & 
The Bones Project, Electrophazz 
Le 6 Jean-Jacques Milteau 
4tet avec Manu Galvin, Lisa 
Doby Trio
Le 7 Anthony Strong 5tet, Jo 
harman 5tet
Le 8 Louis Winsberg / Rocky 
Gresset / Antonio El Titi, Trio 
Rosenberg 
Le 9 Now Freeture, Riccardo 
del Fra “My Chet, My Song” 5tet 
(Pierrick Pédron / Nicolas Folmer 
/ Bruno Ruder / Ariel Tessier), 
Monty Alexander Trio
Le 10 Cut The Alligator, Nina 
Attal 
Le 11 Sylvain Beuf 4tet (Manu 
Codjia / Philippe Bussonnet / 
Julien Charlet), Dhafer youssef 
4tet, yuri Buenaventura
Le 12 Richard Galliano / 
Philippe Aerts / van oosterhout), 
Brooklyn Funk Essentials, 
Jimmy Cliff
Le 13 Samuel Thiebault 4tet 
(Adrien Chicot / Sylvain Romano 
/ Philippe Soirat), Damien 
Schmitt, Agathe Iracema 4tet 
(Leonardo Montana / Christophe 
Wallemme / Pierre-Alain 
Tocanier), André Ceccarelli 
6tet (Pierre Bertrand / Pierre-
Alain Goualch / Diego Imbert / 
Elisabeth Kontomanou / hugh 
Coltman / David Linx)
Le 14 Bibendum orchestra vS 
Fakear, David Sanchez (Luis 
Perdomo / Ricky Rodriguez / 
obed Calvaire), Eliane Elias 4tet 
avec Marc Johnson
Le 15 Biréli Lagrène / Antonio 
Farao / Eddie Gomez / Lenny 
White, Maurane / Louis 
Winsberg 4tet, yilian Canizares 
4tet
Le 16 Krakens, Pink Turtle, 
Cherry Boop


FESTIVAL JAZZ SOUS LES 
CHÂTAIGNIERS, roquefère, 
du 6 au 8 août (06 52 08 78 
57, jazz-roquefere.com)
Le 6 Kyle Eastwood 5tet, 
Raphael Chevalier Duflot 5tet
Le 7 Andrea Motis & Joan 
Chamorro 5tet, Philippe Léogé
Le 8 Kellylee Evans 5tet, 
Mickael Sourd 4tet


JAZZ EN AOÛT, la ciotat, du 
6 au 8 août (04 42 71 81 25, 
jazzconvergences.com)
Le 6 Raphaël Imbert 5tet 
Le 7 Bobby Dirninger “Rider” 
Le 8 Thomy & Co 


LES NUITS ET LES JOURS 
DE QUERBES, Asprières, 
decazeville, Figeac, du 6 
au 9 août (06 59 30 94 82, 
querbes.fr)
Le 6 oust!, Too Many Zooz 
Le 7 oust!, Naïssam Jalal 
Jasmim 5tet (hubert Dupont / 
Nelson veras / Denis Guivarc’h 
/ youssef hbeisch), Jean-
Christophe Cholet / Marcel 
Papaux / Gildas Boclé, Trio 
d’en Bas 
Le 8 MUT Trio, Nabil Khemir 
4tet, Andy Emler Trio (Claude 
Tchamitchian / Eric Echampard), 
Anne quillier Blast Trio 
Le 9 vrak’Trio, orchestre 
National de querbes


JAZZ IN LANGOURLA, 
langourla, du 6 au 9 août  
(06 18 20 11 61, 
jazzinlangourla.com)
Le 6 Daniel Givone / Rémy 
hervo, Pierrick Pédron / Philippe 
Léogé
Le 7 hugh Coltman 5tet avec 
Misja Fitzgerald-Michel, Ronald 
Baker 5tet / Michèle hendricks 
Le 8 Ludivine Issambourg 
Antiloops 5tet, hadouk 5tet 
(Didier Malherbe / Loy Ehrlich / 
Eric Löhrer / Jean-Luc Di Fraya)
Le 9 Boulou Ferré / Elios Ferré, 
Ze Big Band avec Ricky Ford


NUITS CAJUN DE SAULIEU, 
Saulieu, du 6 au 9 août (06 08 
53 88 75, bayouprod.com)
Musique de Louisane, avec River 
Zydeco Band, 4 Jeun’s, Bal 
de Maison, Blue Bayou, Grand 
Prairie Special, Maman Roulaille, 
vermenton Plage


BAGNOLS BLUES FESTIVAL, 
Bagnols-sur-cèze, du 7 au 8 
août (bagnolsblues.com)
Le 7 Scarecrow, Nina Attal, 
Mighty Mo Rodgers, Black or 
White
Le 8 Manu Lanvin and The 
Devil Blues, J. J. Thames, Arthur 
Adams Blues Band, Thomas Khan


LES ESCALES, Saint-
Nazaire, du 7 au 8 août (02 51 
10 00 00, les-escales.com)
Le 7 yael Naim, Bal avec les 
Mercenaires de l’Ambiance, 
vaudou Game, Jungle By Night, 
La Floripondio
Le 8 Groundation, Les 
Ambassadeurs Internationaux 
(Salif Keita / Manfila Kanté 
/…), Malted Milk & Toni Green, 
Dhafer youssef, Dakhabrakha, 
La Smala Banda, Chico Trujillo


FESTIVAL INTERNATIONAL 
DE BOOGIEWOOGIE, 
laroquebrou, du 7 au 10 
août (04 71 46 94 82, boogie-
laroquebrou.com)
Le 6 Nirek Mokar, Robert Roth, 
Paul San Martin / Ben Toury, 
Robert Roth / David Giorcelli, 
Jean-Paul Amouroux, Christoph 
Rois / Sébastien Troendlé / Al 
Copley, The Blue Serenaders & 
Natasha Border 
Le 7 Ben Toury, Ster Wax & 
David Giorcelli, Nirek Mokar / 
Jean-Paul Amouroux, Al Copley 
/ Paul San Martin, Christoph 
Rois, Robert Roth / Sébastien 
Troendlé / Christoph Rois, Dany 
Doriz Big Band 
Le 8 Sébastien Troendlé, David 
Giorcelli / Christoph Rois, Robert 
Roth / Ben Toury, Wes Mackey, 
Paul San Martin / Jean-Paul 
Amouroux / Nirek Mokar, Al 
Copley, Marc Laferrière 5tet 
Le 9 Gospel For All, Marc 
Laferrière 5tet


FESTIVAL SUR LIGNON, 
Fay-sur-lignon, du 7 au 
10 août (04 78 62 86 79, 
festivalsurlignon.org)
Le 9 Zozophonic orchestra, 
Flagada Strompers


LA MUSIQUE DES CUIVRES, 
le Monastier-sur-Gazeille, 
du 7 au 13 août (04 71 03 94 
17, festivaldumonastier.fr)
Le 7 Mine de rien, Barrio Populo
Le 8 headbangers, Sugar Bones
Le 9 Bare Necessities 5tet, 
orchestre Lutecia / Guy Touvron
Le 10 Emile Parisien / vincent 
Peirani, Anne Sila, David 
venitucci Trio (Denis Leloup / 
Christophe Marguet)


PARIS, LES ADRESSES, LES SITES…


ATELIER CHARONNE
21, rue Charonne (11e)
01 40 21 83 35
www.ateliercharonne.com


LE BAISER SALÉ
58, rue des Lombards 
(1er)
01 42 33 37 71
lebaisersale.com


CAFÉ LAURENT
33, rue Dauphine (6e)
01 43 29 43 43
cafe-laurent.com


CAFÉ UNIVERSEL
267, rue Saint Jacques 
(5e)
01 43 25 74 20
cafe-universel.com


CAVEAU 
DE LA HUCHETTE
5, rue de la huchette (5e)
01 43 26 65 05
caveaudelahuchette.fr


CAVEAU DES 
OUBLIETTES
52, rue Galande (5e)
01 46 34 23 09
caveaudesoubliettes.com


CAVE DU 38 RIV’
38, rue de Rivoli (4e)
01 48 87 56 30
38riv.com


DUC DES LOMBARDS
42, rue des Lombards (1er)
01 42 33 22 88
ducdeslombards.fr


NEW MORNING
7, rue des Petites Ecuries 
(10e)
01 45 23 51 41
newmorning.com


PETIT JOURNAL 
MONTPARNASSE
13, rue du Cmdt 
Mouchotte (14e)
01 43 21 56 70
petitjournalmontparnasse.com


PETIT JOURNAL  
SAINT-MICHEL
71, boulevard S 
Saint Michel (5e)
01 43 26 28 59
claude.philips.
pagesperso-orange.fr


SUNSET/SUNSIDE
60, rue des Lombards 
(1er)
01 40 26 46 60/21 65
sunset-sunside.com
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entre Miles Davis et Serge 
Gainsbourg (Alain Brunet / 
vincent Audigier / Mahnu 
Roche / olivier Truchot / Gabriel 
Anfosso) 
Le 14 René Urtreger 5tet 
(Nicolas Folmer / hervé 
Meschinet / yves Torchinsy / 
Eric Dervieu)
Le 15 Stéphane Kerecki 
Nouvelle vague 4tet (Emile 
Parisien / Guillaume De Chassy / 
Fabrice Moreau / Jeanne Added)
Le 18 Dave Brubeck Forever
Le 19 Lou Tavano 6tet 
Le 20 Daniel Mille 5tet 
Le 21 Ronald Baker 5tet  / 
Michèle hendricks, Anne Sila / 
Magnetic orchestra
Le 22 vitamin Jazz Band, Paris 
Washboard 4tet, Eric Luter 
Swing 5tet


JAZZ à FOURAS FESTIVAL, 
Fouras-les-Bains, du 11 au 
13 août (josecandojazzfestival.
com)
Les 11, 12 et 13 Cando 
Family avec Eric Luter et xavier 
Richardeau, 
Les 11 et 12 Aurore 5tet avec 
Jerry Edwards, 
Les 12 et 13 Kicca, Amazing 
Keystone 7tet (David Enhco / 
Bastien Ballaz / Jon Boutellier 
/ Maxime Sanchez / Thibaut 
François / Patrick Maradan / 
Romain Sarron)
Le 11 Au Bonheur des Dames, 
Matthieu Boré / Peter Giron /
Tony Match + Suzy Blackstone 
Le 12 Golden Gate 4tet 
Le 13 Maurane / Louis 
Winsberg 4tet


FESTIVAL JAZZ DE LUNEL, 
lunel, du 11 au 14 août 
Le 11 Pete Allen
Le 12 Awa Timbo / Nicolas 
Grimonprez
Le 13 Al Copley Trio
Le 14 Dany Doriz / Ronald 
Baker / Jeff hoffman


FESTIVAL DE JAZZ DE 
SAINT-THIBÉRY, Saint-
thibéry, du 13 au 15 août (04 
67 77 80 57, jazz-saint-thibery.
com)
Avec Les Sourdines à l’huile, 
Burgundy Swing Parade, 
organic Songs, Rythm 
Gamblers, les Cannibal Dandies 
et Rose Betty Klub


JAZZ à RAMATUELLE, 
ramatuelle, du 13 au 
20 août (04 94 79 10 29, 
jazzaramatuelle.com)
Tous les soirs Jean-Benoît 
Culot Trio avec hugo Lippi
Le 13 New Rag Trio
Le 15 Garoswing
Le 16 Eliane Elias 4tet avec 
Marc Johnson, David Kuszowski 
Trio
Le 17 Monty Alexander Trio 
(hassan Shakur / obed Calvaire), 
Pure Getz 4tet
Le 18 Daniel humair 4tet (émile 
Parisien / Jérôme Regard / 
vincent Peirani), Milevska Trio
Le 19  Baptiste Trotignon Trio 
(Thomas Bramerie / Jeff Ballard) 
/ Mark Turner, Selim Nini 4tet
Le 20 Jacky Terrasson 5tet 


le live


Le 11 Stambolov, Combo du 
Festival
Le 12 Fanfare Subienda, Atelier 
Balkan, Stambolov, 10 ans du 
Jazz Club
Le 13 Art Deko, Marche 
Nocturne avec Stambolov, 
Gabacho Maroconnection / 
vaudou Game


CRUIS EN JAZZ, cruis, du 7 
au 15 août (06 12 09 23 89, 
cruisenjazz.fr)
Le 7 Sweet Dixie 
Le 8 hot Antic Jazz Band 
Le 9 Alain Barrabès / Jérôme 
Gatius
Le 14 Antoine Boyer / Jean-
Philippe Watremez
Le 15 The Big Shot


AU GRÈS DU JAZZ, la Petite-
Pierre, du 7 au 16 août  
(03 88 70 42 30, festival-
augresdujazz.com)
Le 7 Monty Alexander Trio
Le 8 Kyle Eastwood 4tet, Gary 
Peacock Trio (Marc Copland / 
Mark Ferber)
Le 9 Marcel Loeffler Trio avec 
Lisa Doby, Trio Rosenberg
Le 10 Chucho valdés Afro 
Cuban Jazz Messengers “Tribute 
To Irakere”
Le 11 Archie Shepp Attica Blues 
Big Band
Le 12 Note Forget
Le 13 Eliane Elias 4tet avec 
Marc Johnson
Le 14 Eric Bibb / Jean-Jacques 
Milteau / Larry Crockett
Le 15 Tony Allen 7tet, Seun Kuti 
& Egypt’80
Le 16 Julia Sarr / Fred Soul 
/ Stéphane Edouard, Dhafer 
youssef 4tet


D’JAZZ à LA PLAGE, dijon, 
du 7 au 21 août (09 63 03 50 
87, mediamusic-dijon.fr)
Le 7 Trio Barolo 
Le 14 Gipsy Groove Gang 
Le 21 Nolla 4tet avec Norbert 
Lucarain


GOULT AU JAZZ, Goult, les 
8 et 9 août (04 90 72 38 58, 
goultenmusic.org)
Le 8 Mack The Knife
Le 9 Rhoda Scott Ladies 4tet


JAZZ EN FEUX à LA 
CITADELLE, le château 
d’oléron, du 10 au 13 août  
(05 46 47 60 51, 
lechateaudoleron.fr)
Le 10 Le Tram des Balkans 
Le 11 David Costa Coelho & the 
Smoky Joe’s Solid 7
Le 13 Lisa Simone 4tet (hervé 
Samb / Reggie Washington / 
Sonny Troupé)


PARFUM DE JAZZ, Saint-
Ferréol-trente-Pas, 
Buis-les-Baronnies, 
Montbrun-les-Bains, la 
Garde Adhémar et Saint-
Paul-trois-châteaux, du 10 
au 22 août (parfumdejazz.com)
Le 10 Baby Clavel 5tet 
Le 11 high Society Jazz Band 
avec Irakli et Daniel Barda 
Le 12 Trio malgache hajazz & 
hanitra, Format A3 Trio 
Le 13 Rencontre imaginaire 


(Burniss Travis / Lukmil Perez 
/ Sly Johnson / Adama Diarra) 
/ Stéphane Belmondo, Rhythm 
Gamblers


MANOUCH’MUZIK FESTIVAL, 
Mazères, du 14 au 16 août 
(festivalmazerez.fr)
Avec tous les jours Gipsy Tolosa, 
Swing 39 et Poupon’s Swing
Le 14 Jambalay, Steeve Laffont 
4tet / Costel Nitescu, 
Le 15 Rodinka, Steeve Laffont 
4tet / yorgui Loeffler
Le 16 Trio Malandrino, 
Bernardo Sandoval


JAZZ AU PHARE, Saint-
clément-des-Baleines, Île 
de Ré, du 14 au 19 août (06 75 
42 24 85 et 07 88 32 66 83, 
jazzauphare.com)
Le 14 Fabien Ruiz 
Les 16 et 17 Kicca 
Le 17 Tania Maria (Marc 
Bertaux / Edmundo Carneiro / 
hubert Colau), Eliane Elias 4tet 
avec Marc Johnson 
Le 18 Pierre Christophe 4tet 
(olivier Zanot / Fabien Marcoz 
/ Mourad Benhammou), 


Michel Jonasz & Jean-yves 
D’Angelo
Le 19 Molly Johnson, Monty 
Alexander


JAZZ EN VILLE, 
Mulhouse, du 14 au 22 
août (06 83 10 77 06, 
facebook.com/jazzenville)
Le 14 Blue heaven 
Stompers 6tet
Le 20 Flo, Chris Jagger and 
the Kronies
Le 21 Bop Créatif, Nicolas 
de Preissac
Le 22 Joerg, Ronald Baker 
5tet


JAZZ CAMPUS EN 
CLUNISOIS, cluny, 
Matour, Berzé-le-châtel, 
dompierre-les-ormes, du 
15 au 22 août (03 85 59 79 
50, jazzcampus.fr)
Le 15 Un Poco Loco Trio 
(Fidel Fourneyron / Geoffroy 
Gesser / Sébastien Beliah)
Le 16 Apérojam
Le 17 Michel Edelin / olivier 
Sens
Le 18 Donkey Monkey (Eve 


Risser / yuko oshima), François 
Raulin Trio (François Corneloup / 
Ramon Lopez)
Le 19 Jean-Luc Fillon / Didier 
Ithursarry, Anne quillier 6tet, 
Gérard Marais / Jérémie Ternoy
Le 20 Birds of Paradise (olivier 
Py / Jean-Philippe Morel / 
Franck vaillant), Mediums 
(vincent Courtois / Robin Fincker 
/ Daniel Erdmann), olivier Benoît 
/ Bruno Chevillon
Le 21 ArtDeko, Christine 
Bertocchi / Guillaume orti, 
Roy Nathanson / Papanosh 
(Sébastien Palis / Raphaël 
quenehen / Thibault Cellier 
/ quentin Ghomari / Jérémie 
Piazza / Fidel Fourneyron)
Le 22 “hommage à Carla Bley” 
over the hill 9net


HESTEJADA DE LAS ARTS / 
UZESTE MUSICAL, uzeste, du 
16 au 24 août (05 56 25 38 46, 
uzeste.org)
Avec Bernard Lubat, Louis 
Lubat, Richard Bohringer, Michel 
Portal et la Compagnie Lubat


UN PIANO DANS LA PINÈDE, 
Île d’oléron, Le Grand village 
Plage, du 17 au 19 août  
(05 46 47 58 18, ile-oleron-
marennes.com)
Le 17 Jacques Schneck Trio 
Le 18 Louis Mazetier / Jeff 
Barnhart
Le 19 Louis Mazetier / Daniel 
Barda / Charles Prévost / 
Jérôme Etcheberry


FESTIVAL BLUES EN LOIRE, 
la charité-sur-loire, du 19 
au 22 août (lechatmusiques.com)
Le 20 Ron hacker, Thorjborn 
Risager
Le 21 The Stringbreakers, Karl 
W Davis & The Sweet P
Le 22 Bad Mules, Chris Bergson


LE BUIS BLUES FESTIVAL, 
le Buis, thouron, Nieul, du 
20 au 22 août (06 08 33 79 93, 
lebuisbluesfestival.com)
Le 20 Jack Bon Trio, Rob 
Tognoni
Le 21 off Six, Bourbon Street, 
Lavendore Rogue
Le 22 Ronan, The honeymen, 
Jérôme Piétri, Shaggy Dogs, 
Thorbjorn Risager & Black 
Tornado


ARTS DES VILLES ARTS DES 
CHAMPS, Malguénac, du 20 
au 23 août (02 97 27 38 74, 
malguenacfestival.free.fr)
Le 20 Roy Nathanson / 
Papanosh (Sébastien Palis / 
Raphaël quenehen / Thibault 
Cellier / quentin Ghomari 
/ Jérémie Piazza / Fidel 
Fourneyron), Airelle Besson / 
Nelson veras, vincent Peirani 
Living Being 5tet (émile Parisien 
/ Tony Paeleman / Julien herné / 
yoann Serra)
Le 21 Kami 5tet Extension 
(Bastien Ballaz / Julien Soro / 
Jozef Dumoulin / Pascal Charrier 
/ Guillaume Ruelland / Rafaël 
Koerner), Franck vaillant Raising 
Benzine (Antonin Rayon / Julien 
Desprez / Antonin Tri hoang), 
Julien Lourau Electric Biddle 


(hannes Riepler / Dave Maric / 
Jim hart) 
Le 22 Belly Up 5tet, Jeanne 
Added / Anne Paceo / Narumi 
herisson, Bikini Machine, out 
of Nola


BARJAC EN JAZZ, Barjac, du 
20 au 23 août (04 66 24 53 44, 
tourisme-barjac.com)
Le 20 Middle Jazz 4tet
Le 21 Jacques Doudelle orchestra
Le 22 Gadjo Combo
Le 23 Alain Rattier / Jazz Band 
de Nîmes


UN PIANO SOUS LES 
ARBRES, lunel-Viel, du 20 au 
23 août (unpiansouslesarbres.
com)
Avec entre autres :
Le 20 Julia Sarr, Sandor Zsolnai 
Le 21 Antoine hervé / Thomas 
Jary
Le 22 Antoine hervé, Rimes 
4tet “hommage à Claude 
Nougaro”, Bruno Robilliard / 
Agnes Pyka, Askehoug
Le 23 Dizzylez / vincent Truel, 
Piano Scie Mots, Daniel Burstein


LES NUITS D’O “MUSIQUE 
& CINÉMA”, Montpellier, du 
20 au 29 août (0 800 200 165, 
domaine-do-34.eu)
Avec entre autres : 
Le 20 Kyle Eastwood 5tet et le 
film Bienvenue Mister Chance
Le 22 Amsterdam Klezmer 
Band et le film Moi Ivan, Toi 
Abraham
Le 27 Ablaye Cissoko / Simon 
Goubert et le film Afrik’aïoli
Le 28 Jean-Jacques Milteau 
Bluezz Gang et le film Le Petit 
Fugitif
Le 29 The Amazing Keystone 
Big Band et le film Ghost Dog


TOURBES O’ JAZZ, tourbes, 
les 21 et 22 août  
(06 79 78 58 97)
Le 21 Swing 39 4tet 
Le 22 vincent hoefman / Michel 
Altier / Gautier Garrigue, Liz 
Abessolo 4tet 


FRONTENAY JAZZ FESTIVAL, 
Frontenay, les 21 et 22 août 
(03 84 44 62 47, frontenayjazz.fr)
Le 21 Lou Tavano 5tet, Mourad 
Benhammou Jazzworkers 
(Fabien Mary / David Sauzay 
/ Pierre Christophe / Fabien 
Marcoz)
Le 22 Nikki & Jules 4tet (Nicolle 
Rochelle / Julien Brunetaud), 
Lucky Peterson Group


JAZZ EN RÉ, Saint-Martin de 
ré, du 21 au 23 août  
(06 64 06 15 12, jazzenre.fr)
Avec Jérôme Pietri, yorgui 
Loeffler Trio, Cisco herzhaft, 
Dmitry Baevsky et New Bumpers 
Jazz Band 


AOÛT OF JAZZ, capbreton, 
du 21 au 23 août  
(05 58 72 12 11, capbreton.fr)
Le 21 Eric Lecordier Trio, 
Stéphane Barbier / Pascal 
Ségala, Airelle Besson / 
Nelson veras, Maurane / Louis 
Winsberg 4tet
Le 22 Bokalé Brass Band, viktor 


le tromboniste et tubiste Marc Steckar 
est mort le 27 juin. Né en 1935, il avait 
commencé à 8 ans par le violoncelle, puis 
avait étudié la trompette au cNSM au côté de 
Maurice André, avant de passer en classe de 
trombone. Sa carrière dans les pupitres, de 
Benny Bennett à claude Nougaro, en passant 
par Marlène dietrich et les big bands de la 
télé, l’amène à s’intéresser au trombone 
basse et au tuba, de retour en grâce à la fin 
des années 1970, avec le renouveau du big 
band français, dont il sera le tubiste vedette 
auprès de Martial Solal, Patrice caratini et 
Antoine hervé. En 1981, il forme le quatuor 
de tubas Steckar tubapack, véritable 
institution qui accouchera en 1984 de la 
Steckar tuba horde, et qui révèlera christian 
Jous, daniel landréat, Michel Godard, didier 
havet, Philippe legris et François thuillier. 
ce dernier, depuis la maladie qui écarta son 
maître de la scène, entretient sa mémoire 
avec ferveur en revisitant les nombreuses 
partitions que Steckar a consacrées à une 
multitude de formats orchestraux autour 
du tuba ou en ressuscitant l’Elephant tuba 
horde. En 2013, la ville de Bessancourt 
inaugura l’Espace Marc Steckar qui abrite 
l’école de musique. outre le grand artiste, 
les musiciens se souviendront de lui comme 
d’un bon camarade d’une belle générosité. • 
FrAnCK BerGerot


Marc Steckar ne 
jouera plus


HOMMAGE


Eté 1984 : Marc 
Steckar en 
couverture de 
Jazz Magazine 
avec Daniel 
Landréat, l’un 
des membres 
du Steckar 
Tubapack.







Août 2015  Numéro 675  Jazz Magazine       79 


Lazlo 4tet “hommage à Billie 
holiday”, Richard Galliano / 
Philip Catherine 4tet
Le 23 The Jazz Paddlers


FESTIVAL MÉTÉO, Mulhouse, 
du 25 au 29 août (03 89 45 
36 67, festival-meteo.fr)
Le 25 James Blood Ulmer, 
Surnatural orchestra
Le 26 Benat Achiary / Didier 
Lasserre, Eve Risser / Jean-Luc 
Guionnet / Augustin Muller, 
okkyung Lee / Lionel Marchetti, 
Dans les Arbres 4tet avec xavier 
Charles et Christian Wallumrod, 
Sakoto Fujii / Natsuki Tamura / 
Christian Pruvost / Peter orins, 
Selvhenter 
Le 27 okkyung Lee, olivier 
Benoit / Jean-Luc Guionnet, 
Martin Brandlmayr, Rebetika, 
Evan Parker / Barry Guy / Paul 
Lytton / Peter Evans, Caspar 
Brötzmann Massaker 
Le 28 Akira Sakata, Jérôme 
Noetinger / Marcus Schmickler / 
Francisco Meirino, Rie Nakajima, 
Evan Parker Electracoustic 
Nonet, Fred Frith / Lotte 
Anker, James Chance & Les 
Contortions
Le 29 Michel Doneda / Lê quan 
Ninh, yann Leguay, Electric 
vocuhila, Fred Frith / Barry Guy 
/ Samuel Duehsler / Daniela 
Cattivelli, Arashi Trio avec Paal 
Nilssen-Love, onom Agemo & 
The Disco Jumpers


SAINT-PIERRE JAZZ, Saint-
Pierre-la-Palud, du 28 au 
29  août (06 20 27 60 24, 
saintpierrejazz.com)
Le 28 Baker Street Jazz Band 
6tet, The Band Roots Revisited 
Le 29 That’s New! 5tet, Gipsy 
Lyon 6tet, The Jack Mono Blues 
6tet, Big Band Swing


FESTIVAL DU CHÂTEAU 
DE CLERMONT GENEVOIS, 
clermont Genevois, du 28 
au 30 août (04 50 69 46 81, 
jazzclubannecy.com)
Le 28 Toni Green & Malted Milk 
Le 29 Craig handy 
Le 30 Chico Freeman 4tet


FESTIVAL JAZZ MÉTIS, 
Montreuil, du 28 août au 6 
septembre (01 48 51 75 66, 
festivaljazzmetis.wordpress.com)
Le 28 Macha Gharibian 
Le 29 yvan Robilliard & Nicolas 
Genest, Kartet 
Le 30 Trio Chemirani 


JAZZ & AVENTURES SONORES


MÉTÉO | MULHOUSE 
MUSIC FESTIVAL


25-29.08.2015


WWW.FESTIVAL-METEO.FR
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FESTIVAL MÉTÉO 
BP 1335/ F-68056 MULHOUSE CEDEX
+33 (0)3 89 45 36 67
INFO@FESTIVAL-METEO.FR
WWW.FESTIVAL-METEO.FR


Avec


Et beaucoup d’autres…


JAMES BLOOD ULMER
FRED FRITH


EVAN PARKER
PETER EVANS
AKIRA SAKATA


PAAL NILSSEN-LOVE
BARRY GUY


LOTTE ANKER
JAMES CHANCE 


EVE RISSER
SATOKO FUJII


OLIVIER BENOIT
SURNATURAL ORCHESTRA


SAMEDI 1ER 
Atelier charonne Marina 
orkestra Tzigane 
Baiser Salé Jam autour de 
vincent Tortiller
café laurent olivier Robin / 
yoni Zelnik / Patrick Cabon
Café Universel Bridge To 
Somewhere
caveau de la huchette 
Dominique Bertrand 
caveau des oubliettes The 
Big hustle
duc des lombards Bko 5tet 
de Bamako, Fred Nardin Switch 
Trio (
New Morning young Blood 
Brass Band
Petit Journal Montparnasse 
Polvèche Trio
Sunside Jean-Michel Pilc 
/ André Ceccarelli / Thomas 
Bramerie


DIMANCHE 2
Atelier charonne William 
Brunard / Romain vuillemin
Baiser Salé Jam voir au 1er
caveau de la huchette Serge 
et Nivo Rahoerson Swing Soul 
Band


LUNDI 3
Atelier charonne Angelo 
Debarre 4tet 
Baiser Salé Jam Voir au 1er


caveau de la huchette Serge 
et Nivo Rahoerson Swing Soul 
Band


MARDI 4
Atelier charonne Stéphane 
Wrembel Trio
Baiser Salé Jam autour de 
Romain Labaye 
caveau de la huchette Serge 
et Nivo Rahoerson Swing Soul 
Band
duc des lombards Irving 
Acao 4tet (yonathan Avishai / 
Felipe Cabrera / Lukmil Perez / 
Carlos Miguel hernandez)
Petit Journal Montparnasse 
Polvèche Trio
Sunside Kurt Rosenwinkel / Eric 
Revis / Nasheet Waits


MERCREDI 5
Atelier charonne Jean-yves 
Dubanton Trio
Baiser Salé Jam autour de 
Romain Labaye 


caveau de la huchette Serge 
et Nivo Rahoerson Swing Soul 
Band
duc des lombards Lansine 
Kouyaté / David Neerman
Petit Journal Montparnasse 
Polvèche Trio
Sunside Kurt Rosenwinkel / Eric 
Revis / Nasheet Waits


JEUDI 6
Atelier charonne Rodolphe 
Raffalli Trio 
Baiser Salé Jam brésilienne 
autour de Deldongo
café laurent Monique Thomas 
/ yonathan Avishai
caveau de la huchette Pete 
Allen Swing Band
Petit Journal Montparnasse 
Polvèche Trio
Sunside Kurt Rosenwinkel / Eric 
Revis / Nasheet Waits


VENDREDI 7
Atelier charonne Aurélien 
Robert Trio
Baiser Salé voir au 6
café laurent Monique Thomas 
/ yonathan Avishai
caveau de la huchette 
Mathieu Boré 
Petit Journal Montparnasse 
Polvèche Trio
Sunside Leïla olivesi “Utopia” 
5tet (Alex Terrier / Manu 
Codjia / yoni Zelnik / Donald 
Kontomanou)


SAMEDI 8
Atelier charonne Marina 
orkestra Tzigane 
Baiser Salé voir au 6
café laurent Jean-Christophe 
Noel / Dominique Lemerle / 
Laurent Epstein 
cave du 38 riv’ Laura 
Buenrostro 4tet
caveau de la huchette Pete 
Allen Swing Band
duc des lombards Lukmil 
Perez 5tet (Logan Richardson / 
yonathan Avishai / Felipe Cabrera 
/ Carlos Miguel hernandez)
Petit Journal Montparnasse 
Polvèche Trio
Sunside Dan Tepfer / Arthur 
hnatek / Louis Moutin


DIMANCHE 9
Atelier charonne William 
Brunard / Sébastien Giniaux
Baiser Salé Jam autour de Tiss 
Rodriguez 
caveau de la huchette Pete 
Allen Swing Band


LUNDI 10
Atelier charonne Steven 
Reinhardt Trio
Baiser Salé voir au 9
caveau de la huchette Pete 
Allen Swing Band
Sunside Laurent Coulondre Trio


MARDI 11
Atelier charonne Sébastien 
Giniaux Trio
Baiser Salé voir au 9
caveau de la huchette Al 
Copley Trio
Petit Journal Montparnasse 
Billie holiday par olga Mitroshina 
/ Jérôme Etcheberry 
Sunside Eric Legnini Trio 
(Daniel Romeo / Franck Agulhon)


PARIS


JAM SESSioNS PAriS
Dimanche caveau des oubliettes A 22h Jam Blues (les 2, 23 
et 30)
Lundi Sunset A 21h avec Laurent Courthaliac Trio (autour de Duke 
Ellington les 3 et 17, Bud Powell le 24, Bill Evans le 31)
Mercredi caveau des oubliettes A 22h Jam Soul (les 19 et 26)
Jeudi caveau des oubliettes A 22h Jam funk (les 20 et 27)
Samedi cave du 38 riv’. 22h30 programme brésilien (le 8 août) 
duc des lombards A minuit After hours avec Fred Nardin / 
Maxime Fougères / Samuel hubert Switch Trio (le 1er)
caveau des oubliettes A 22h Jam Soul (les 15, 22 et 29)
Festival estival de jam session du Baiser salé : tous les soirs 
tout au long du mois d’août, sauf du 12 au 16. Détails dans nos 
programmes parisiens.
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MERCREDI 12
Atelier charonne Sean 
Gourley Trio
caveau de la huchette Al 
Copley Trio
Petit Journal Montparnasse 
Billie holiday par olga Mitroshina 
/ hugo Lippi 
Sunside Eric Legnini Trio 
(Daniel Romeo / Franck Agulhon)


JEUDI 13
Atelier charonne David 
Gastine Trio
café laurent Franck Amsallem 
et viktor Nyberg
caveau de la huchette 
Screaming Jones / Boney 
duc des lombards African 
Salsa orchestra avec Michel 
Pinheiro et Leïla olivesi
Petit Journal Montparnasse 
Billie holiday par olga Mitroshina 
/ Sébastien Llado 
Sunside Giovanni Mirabassi 
4tet (Christophe Rafalides / 
Gianluca Renzi / Lukmil Perez)


VENDREDI 14
Atelier charonne Samy 
Daussat 4tet “hommage à Serge 
Gainsbourg”
café laurent Laurence 
Masson / Laurent Epstein
caveau de la huchette Jeff 
Barnhart Swing Piano Band
duc des lombards African 
Salsa orchestra avec Michel 
Pinheiro et Leïla olivesi
Petit Journal Montparnasse 
Billie holiday par olga Mitroshina 
/ Jérôme Etcheberry / Gabriel 
Midon
Sunside Giovanni Mirabassi 
4tet (voir au 13)


SAMEDI 15
Atelier charonne Marina 
orkestra Tzigane 
café laurent olivier Robin 
/ Laurent Fradelizi / Pierre 
Christophe
caveau de la huchette 
Maurey Richards / Screaming 
Jones
duc des lombards Ahmet 
Gulbay Cuban Project (José 
Caparros / Felipe Cabrera / 
Mourad Benhammou)
Petit Journal Montparnasse 
Billie holiday par olga Mitroshina 
/ hugo Lippi / Nicola Sabato 
Sunside Giovanni Mirabassi 4tet


DIMANCHE 16
Atelier charonne William 
Brunard / Julien Cattiaux
caveau de la huchette Jeff 
Barnhart Swing Piano Band


LUNDI 17
Atelier charonne Aurélien 
Robert Trio
Baiser Salé Jam autour de 
François Constantin “hommage 
à Johnny « Guitar » Watson”
caveau de la huchette Don 
Washington Swing & Boogie
duc des lombards Bireli 
Lagrene / Antonio Farao / Eddie 
Gomez / Lenny White) 


MARDI 18
Atelier charonne Rodolphe 
Raffalli Trio “hommage à 
Georges Brassens”


Baiser Salé voir au 17
caveau de la huchette Don 
Washington Swing & Boogie
duc des lombards Bireli 
Lagrene / Antonio Farao / Eddie 
Gomez / Lenny White 
Petit Journal Montparnasse 
Gershwin par olga Mitroshina / 
Frédéric Borey
Sunside Wayne Escoffery / 
Dave Kikoski / Darryl hall / Ralph 
Peterson


MERCREDI 19
Atelier charonne Ben Toury 
Trio
Baiser Salé voir au 17
caveau de la huchette Don 
Washington Swing & Boogie
duc des lombards Bireli 
Lagrene / Antonio Farao / Eddie 
Gomez / Lenny White 
Petit Journal Montparnasse 
Gershwin par olga Mitroshina / 
Frédéric Borey / Gabriel Midon
Sunside Wayne Escoffery / 
Dave Kikoski / Darryl hall / Ralph 
Peterson


JEUDI 20
Atelier charonne Norig Trio
Baiser Salé Jam autour 
François Constantin “hommage 
à BB King”
caveau de la huchette Don 
Washington Swing & Boogie
duc des lombards Munir 
hossn “Made In Nordeste” 
(Leonardo Montana / Arnaud 
Dolmen / Natasha Rogers / 
Adriano DD)
Petit Journal Montparnasse 
Gershwin par olga Mitroshina / 
Michael Felberbaum
Sunside Baptiste Trotignon 4tet 
(Mark Turner / Thomas Bramerie 
/ Jeff Ballard)


VENDREDI 21
Atelier charonne Steven 
Reinhardt Trio
Baiser Salé voir au 20
café laurent Franck Amsallem 
et viktor Nyberg
caveau de la huchette 
Boogie Phil Wise Guys
duc des lombards orlando 
Poleo & Chaworo
Petit Journal Montparnasse 
Gershwin par olga Mitroshina 
/ Michael Felberbaum / Nicola 
Sabato
Sunside Baptiste Trotignon 4tet 
(voir au 20)


SAMEDI 22
Atelier charonne Costel 
Nitescu 4tet
Baiser Salé voir au 20
café laurent olivier Robin / 
yoni Zelnik / Daniel Gassin
caveau de la huchette 
Boogie Phil Wise Guys
duc des lombards orlando 
Poleo & Chaworo
Petit Journal Montparnasse 
Gershwin par olga Mitroshina / 
Sébastien Llado / Nicola Sabato
Sunside Baptiste Trotignon 4tet 
(voir le 20)


DIMANCHE 23
Atelier charonne William 
Brunard / Romain vuillemin
Baiser Salé Jam autour de 
François Constantin
caveau de la huchette 
Boogie Phil Wise Guys


LUNDI 24
Atelier charonne Aurélien 
Robert Trio
Baiser Salé voir au 23
caveau de la huchette 
Boogie Phil Wise Guys
Petit Journal Montparnasse 
Jérôme Lelard Trio


MARDI 25
Atelier charonne Mika 
Gimenez Trio
Baiser Salé voir au 23
caveau de la huchette 
Boogie Phil Wise Guys
duc des lombards Carte 
Blanche à Cheick Tidiane Seck
Petit Journal Montparnasse 
4tet Rahoerson
Sunside yonathan Avishai 
Trio (yoni Zelnik / Donald 
Kontomanou)


MERCREDI 26
Atelier charonne Les Frères 
Ferré Trio
Baiser Salé Jam autour de 
François Constantin “hommage 
à horace Silver”
caveau de la huchette Esaie 
Cid Jazz Band
duc des lombards Carte 
Blanche à Cheick Tidiane Seck
Petit Journal Montparnasse 
Marcel Zanini (Patrick 
Bacqueville / Marc-Edouared 
Nabe / Patrice Authier / Pierre 
Maingourd / Michel Denis)
Sunside Alain Jean-Marie Trio 
(Gilles Naturel / Philippe Soirat)


JEUDI 27
Atelier charonne Aurélien 
Bouly Trio
Baiser Salé voir au 26
café laurent Caroline Faber et 
Dexter Goldberg
caveau de la huchette Esaie 
Cid Jazz Band
duc des lombards Carte 
Blanche à Cheick Tidiane Seck
Petit Journal Montparnasse 
The Froomees
Sunside Cédric hanriot Trio 
(Ralph Lavital / Arnaud Dolmen)


VENDREDI 28
Atelier charonne Romain 


RÉGIONS


vuillemin & Guillaume Singer 
4tet
Baiser Salé voir au 26
café laurent Lou Tavano / 
Alexei Asantcheff
caveau de la huchette Jeff 
hoffman Jazz Blues Band
caveau des oubliettes Jo 
Champ 4tet
duc des lombards Daby 
Touré
Petit Journal Montparnasse 
Michel Bonnet Mem’ory 7tet
Sunside René Urtreger Trio 
(yves Torchinsky / Eric Dervieu)


SAMEDI 29
Atelier charonne Marina 
orkestra Tzigane 
Baiser Salé François 
Constantin “hommage à Wes 
Montgomery”
caveau de la huchette Jeff 
hoffman Jxazz Blues Band
duc des lombards Daby 
Touré
Petit Journal Montparnasse 
Big Dez
Sunside René Urtreger Trio


DIMANCHE 30
Atelier charonne William 
Brunard / Julien Cattiaux
Baiser Salé voir au 29
caveau de la huchette Jeff 
hoffman Jazz Blues Band


LUNDI 31
Atelier charonne William 
Brunard Trio
Baiser Salé voir au 29
caveau de la huchette Malo 
Mazurie Swing Band
Petit Journal Montparnasse 
David C. Trio Jazz


ArdiN (nuitsromanes.poitou-
charentes.fr)
Le 29 Jo Ann Pickens / Ursuline 
Kairson


BlAiNVillE-Sur-MEr, La Cale
Le 11 Jean-Benoît Culot / 
Pascal Mabit Trio


BordEAux, Estivales du Caillou
Le 13 Matthieu Martouret 
Bounce Trio (Toine Thys / 
Gauthier Garrigue)


BourG-EN-BrESSE,  
À la folie… Pas du tout  
(04 74 4 76 70)
Le 15 Bigre!
Le 29 Eric Allard 5tet


cABourG, Bistrot des Arts
Le 1er Nicolas Leneveu / Renald 
Fleury / Jean-Benoît Culot


cABourG, Minigolf
Le 8 Ancient Ritual (Martin / 
Rénald Fleury / Jean-Benoît 
Culot)


ciVrAY (nuitsromanes.poitou-
charentes.fr)
Le 11 Malted Milk / Toni Green


FErMANVillE
Le 7 Ancient Ritual (Patrick Martin 
/ Fleury / Culot), Betty Jardin


hoNFlEur, Jazz aux 
Greniers (02 31 89 23 30, 
jazzauxgreniers.com)
Le 15 Big Band Philippe Crestée


lA couroNNE (nuitsromanes.
poitou-charentes.fr)
Le 12 Doctor John


lYoN, Péristyle (04 69 85 54 54)
Le 1er Patrick Maradan 5tet
Les 3, 4, 5 Jérémy Bruyère 4tet
Les 6, 7, 8 Kimono
Les 10, 11, 12 David Sauzay / 
Walter Ricci 5tet
Les 13, 14, 15 Trio oleum Camino
Les 17, 18, 19 Julien Gonzalez 
4tet
Les 20, 21, 22 Dreisam
Les 24, 25, 26 Matthieu 
Boré Trio
Les 27, 28, 29 Mohamed 
Abozekry, & heejazz
Le 31 Lionel Martin / Mario 
Stantchev


lYoN, Intermezzo  
(09 83 22 22 81)
Le 27 M’bisha 4tet


NANtEuil-EN-VAlléE 
(nuitsromanes.poitou-charentes.fr)
Le 9 Malted Milk / Toni Green


PlEScoP, Salle Polyvalente, 
Jazz In Plescop (jazzinplescop.fr)
Le 28 Rosario Giuliani 4tet, 
Gadjo & Co, Jazz Tico


PloEZAl, Domaine de la 
Roche Jagu (02 96 95 62 35, 
larochejagu.fr)
Le 16 vincent Peirani Living 
Being 5et (Emile Parisien / Tony 
Paeleman / Julien herné / yoann 
Serra)


Sur les ondes
dans le cadre de la série Jazz été sur France Musique, notre collaborateur Lionel 
eskenazi consacrera une émission le 13 août à thomas de Pourquery et cinq autres  
du 17 au 21 à Andy emler (qui, le 1er août, ouvrira avec Claude tchamitchian  
et eric echampard le festival Kind of Belou avant de se rendre le 8 au nuits et les jours 
de querbes). à suivre également, dans Jazz été sur France Musique, le feuilleton  
sur la west Coast par thierry Paul Benizeau les 2, 9, 14, 15, 16 et 30 et l’hommage 
d’Alex dutilh à eddy Louiss du 26 au 28.


FocuS
eric echampard, 
Andy emler, Claude 
tchamitchian


x/
DR
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PlouEScAt, Léon Art Jazz
Le 2 Franck vaillant, Bibi Tanga


PoitiErS, Auditorium Saint-
Germain (dans le cadre de 
saxophone en mouvement, 
saxophone-evenement.com)
Le 14 Fred Gastard


PrESlES, Auberge de Presles 
(04 76 36 04 75, auberge-
presles.com)
Le 1er No vibrato 5tet
Le 15 Akoustic Trio
Le 25 Michael Chéret Trio, 
Bœuf avec élèves
Le 26 David Sauzay 4tet, Bœuf 
avec élèves
Le 27 Concerts des élèves du 
stage sax


QuEAux (nuitsromanes.poitou-
charentes.fr)
Le 14 Brice Wassy / Jean-
Jacques Elangué Kelin-Kelin 
orchestra


rEiMS, Jazzus (03.26. 
40.90.69, jazzus.fr)
Le 1er Kami 5tet (Bastien Ballaz 
/ Julien Soro / Pascal Charrier 
/ Guillaume Ruelland / Rafaël 
Kœrner)


SABlES-d’or-lES-PiNS, 
jusqu’au 21 août (02 96 41 39 
35, alestdesdunes.com)
Le 2 Mina Agossi 4tet


SAiNt-FlorENt, Porto Latino 
(porto-latino.com)
Le 8 Chucho valdès Afro-Cuban 
Messengers


SAiNt-QuENtiN, Jazz aux 
Champs-élysées  (06 29 71 67 73)
Le 9 Nicolas Fourgeux 6tet 
avec Didier Desbois et Nicolas 
Montier  


Le 23 Douce France 4tet, Nivo 
Raoherson Trio, Dany Doriz 
Swing Band avec Tina May / 
Gilda Solve / Pauline Atlan


SAiNt-SorNiN (nuitsromanes.
poitou-charentes.fr)
Le 10 Malted Milk / Toni Green


SArrEGuEMiNES, brasserie 
Le Terminus (03 87 02 11 02)
Le 22 Big Four (Julien Sorro 
/ Stéphan Caracci / Fabien 
Debellefontaine / Rafaël Kœrner)


SAulGé (nuitsromanes.poitou-
charentes.fr)
Le 19 Spirit of Chicago orchestra


thouArS (nuitsromanes.
poitou-charentes.fr)
Le 7 Malted Milk / Toni Green 


trEiGNY, Château de Ratilly 
(03 86 74 79 54)
Le 7 Christian Sauvage / Jost 
hecker


VillENEuVE-lES-MAGuEloN, 
Passerelle du Pilou (05 62 19 06 
06, convivencia.eu)
Le 6 Chico Trujillo


BELGIQUE


GAuME JAZZ FEStiVAl, 
Rossignol, Tintigny, du 7 au 9 
août (gaume-jazz.be)
Le 7 Emmanuel Baily, Stacey 
Kent, Tali Toké
Le 8 orioxy, Forkolor 
Saxophone 4tet, Kind of Pink, 
Lionel Beuvens, Frank Tortiller 
Nonet, Les P’tits Gaumais du 
jazz chantent Saule, La Boîte 
à Musique, Albert Blues Band, 


Sam Gerstmans et Julien Pirlot, 
Jetsky Trio
Le 9 Donkey Monkey, oak Tree 
/ Anu Junnonen Trio, Marco 
Mezquida, oliver’s Cinema Trio, 
Nuevo Tango Ensamble feat. 
yeahwon Shin, Adrien Lambinet, 
Providence Band, Mâäk, Jeff 
herr Trio, TaxiWars


GouVY JAZZ & BluES 
FEStiVAl, Gouvy, du 7 au 
9 août (32 (0) 80 51 77 69, 
gouvy.eu/madelonne)
Le 7 Renaud Patigny 4tet, 
Bobby Watson 4tet, Manu 
Dibango, Sal La Rocca Band 
Le 8 Myrddin Jazz Flamenco, 
Stéphane Belmondo Trio 
(Thomas Bramerie / Jesse van 
Ruller), Dani Klein / Sal La Rocca 
4tet, David Sanchez 4tet (Luis 
Perdomo / Ricky Rodriguez / 
obed Calvaire), Nitcho Reinhardt 
Trio, Bruce Ellison And The 
Jellodies
Le 9 Leburn Maddox’s Blues 
Band, Candye Kane Blues 4tet, 
Wille And The Bandits, Joe 
Louis Walker 4tet, The Rattlers, 
hypnotic-Wheels, The Last Row


JAZZ MiddElhEiM, Anvers, 
du 13 au 16 août (32 (0) 93 24 
45 30, jazzmiddelheim.be)
Le 13 Taxiwars (Tom Barman / 
Robin verheyen / Nicolas Thyss 
/ Antoine Pierre), Brussels Jazz 
orchestra avec Darcy James Argue, 
Eric Legnini What I’d Say Group / 
Kellylee Evans / Sandra Nkaké, Lab 
Trio Ny Project / Michaël Attias / 
Christopher hoffman
Le 14 Joe Lovano & Chris Potter 
Sax Supreme 5tet (Lawrence 
Fields / Cecil McBee / Johnathan 
Blake), Archie Shepp Attica Blues 
Big Band avec Cécile McLorin, 
Jason Moran / Mary halvorson / 


Ron Miles, Jeroen van herzeele 
Gratitude Trio / Fabian Fiorini / 
Giovanni Barcella
Le 15 Dr. John Spirit of Satch 
avec Sarah Morrow, Jason 
Moran Fats Waller Dance Party 
(Lisa E. harris / Leron Thomas / 
Tarus Mateen / Charles haynes), 
Cécile McLorin, Robin McKelle 
Flytones
Le 16 Bill Frisell / Tony Scherr 
/ Kenny Wollesen, Louis Sclavis 
/ henri Texier / Aldo Romano, 
Steve Kuhn / Steve Swallow 
/ Joey Baron, Jason Moran / 
Bill Frisell / Alicia hall Moran, 
ole Morten vagan / obara 
International, Dominik Wania / 
Gard Nilssen


SUISSE
lA chAux dE FoNdS, L’Entre 
Deux 
Le 23 Big Four (Julien Sorro 
/ Stéphan Caracci / Fabien 
Debellefontaine / Rafaël Kœrner)


24 HEURES SUR 24


tSF Jazz (89.9 Paris / 99.8 
Amiens / 98.5 Bourg-en-Bresse 
/ 98.1 Cannes / 91.4 Chambéry 
/ 97.7 Laval / 90.2 Nevers / 
98.1 Nice / 106.7 orléans / 
96.6 Poitiers / 89.5 valence) 
(tsfjazz.com)
 
LES MATINS JAZZ, du lundi au 
vendredi, de 6h à 9h30, par 
Etienne de villars & Mathieu 
Beaudou
Le 10h-14h, de 9h30 à 14h, 
par Laure Albernhe, Jean-Charles 
Doukhan ou David Koperhant 
Caroline Fontanieu, le dimanche 
par vincent Fichet


APRÈS-MIDI, par David 
Koperhant, Caroline Fontanier 
ou vincent Fichet
Le 17h-20h, du lundi au 
vendredi, par Sébastien vidal
JAZZLIvE, du lundi au vendredi 
de 20h à 00h, par Jean-Charles 
Doukhan
LES LUNDIS DU DUC, le lundi 
de 19h à 20h, en direct du duc 
des lombards, par Sébastien 
vidal et Laurent Sapir
JAMIE CULLUM ShoW, le mardi 
de 19h à 20h, par Jamie Cullum
PoRTRAIT IN JAZZ, le jeudi de 
19h à 20h, par Laure Albernhe
BoN TEMPS RoULER, le samedi 
de 19h à 20h, par Jean-
Jacques Milteau
SI BEMoL & FADAISES, le 
dimanche de 19h à 20h30, par 
Pierre Bouteiller


SWiNG FM (101.2 Limoges / 
swingfm.asso.fr)


JAZZ rAdio (97.3 Lyon / 
jazzradio.fr)


RADIOS NATIONALES


FrANcE iNFo
TENDANCES JAZZ, le dimanche 
plusieurs fois par jour, par Anne 
Chépeau


FiP
CLUB JAZZAFIP, tous les jours 
de 19h à 21h


FrANcE iNtEr
SUMMERTIME, le dimanche de 
21h à 23h, par Elsa Boublil
Les 31 (juillet) et 1er, 2 (août) 
En direct de Marciac  


FrANcE MuSiQuE
ALL ThAT JAZZ, le samedi de 
17h à 18h, par Arnaud Merlin


Le 2 Django Reinhardt (4e partie)
Les 9, 16, 23 et 30 Billie holiday 


JAZZ éTé, en direct du lundi au 
dimanche de 23 h à minuit 
Les 2, 9, du 14 au 16, le 30 
Jazz West Coast par Thierry-
Paul Benizeau.
Le 13 Thomas de Pourquery 
par Lionel Eskenazi. 
Du 17 au 21 Andy Emler par 
Lionel Eskenazi. 
Du 26 au 28 Eddy Louiss par 
Alex Dutilh 


EN DIRECT DE JAZZ IN 
MARCIAC, Magazine de18h à 
19h, concerts de 20h-1h, par 
Alex Dutilh
Le 10 Wynton Marsalis Sextet, 
Aaron Diehl, Sullivan Fortner, 
Joey Alexander
Le 11 Dr. John Nite Trippers, 
George Clinton Parliament-
Funkadelic
Le 12 Robin McKelle Flytones, 
extraits des captations des 31 
juillet, 1er et 2 août


rFi
L’éPoPéE DES MUSIqUES 
NoIRES, le dimanche à 16h30, 
22h10 et 3h30, par Joe Farmer


rtl
L’hEURE DU JAZZ, le dimanche 
de 23h à minuit, par Jean-yves 
Chaperon


MEZZo (les temps forts du 
mois, programmes complets sur 
mezzo.tv)


MEZZo liVE hd (les temps 
forts du mois, programmes 
complets sur mezzo.tv)


PJM - Rhoda SCOTT 4 septembreCMJN.indd   1 15/07/2015   13:26


ÉTRANGER


RADIO


TV


  
jazz & musiques improviséesen clunisois


JAZzcampus  festival 2015
www.jazzcampus. fr


15 > 22 août Bourgogne du Sud (71)


un poco loco   michel edelin + olivier sens  
donkey monkey   françois raulin trio  


jean-luc fillon + didier ithursarry    
gérard marais + jérémie ternoy 


anne quillier 6tet   olivier py trio   
olivier benoît + bruno chevillon   


vincent courtois trio   artdeko  
christine bertocchi + guillaume orti  


papanosh   over the hills
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Le souffle  
de Saxman
Rotterdam, North Sea Jazz,  
samedi 11 juillet. En osmose  
avec le pianiste Danilo Perez,  
le contrebassiste John Patitucci  
et le batteur Brian Blade, Wayne 
Shorter, le super héros du ténor  
et du soprano – chacun sait  
que le saxophoniste est fasciné  
par les personnages Marvel  
et DC Comics… – a offert  
au public hollandais un concert 
inouï qui en a laissé plus d’un  
sans voix. Pour en savoir plus, 
rendez-vous sur jazzmagazine.com 
et muziq.fr pour découvrir  
le compte-rendu de l’édition 2015 
du festival hollandais, qui célébrait 
sa quarantième édition. • 


Super pouvoirs
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www.club-u-jazz.com


Enrica Rava Quartet
Gianluca Petrella
Wild Dance
Enrico Rava trompette
Francesco Diodati guitare
Gabriele Evangelista contrebasse
Enrico Morello batterie
Gianluca Petrella trombone
ECM 473 2228


Sortie le 28 août


Sokratis Sinopoulos Quartet
Eight Winds
Sokratis Sinopoulos lyra
Yann Keerim piano
Dimitris Tsekouras basse
Dimitris Emanouil batterie
ECM 470 9408


Dominique Pifarély
Time Before And Time After
Dominique Pifarély violon
ECM 472 1563


Stefano Battaglia Trio 
In The Morning
Music of Alec Wilder
Stefano Battaglia piano
Salvatore Maiore contrebasse
Roberto Dani batterie
ECM 473 8673


Enrico Rava Quartet
6 août · Marciac


Jan Garbarek
7 août · Marciac


Gary Peacock
8 août · Strasbourg · La Petite Pierre


Concerts


ECM vous souhaite un bel été 
et vous donne rendez-vous à la rentrée, riche en évènements.
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Introduction


Alors, vous avez acheté La Psychologie pour les Nuls… Comment le vivez-vous ? Bien, j’espère. Vous n’avez aucune raison de vous sentir mal. Vous allez découvrir toutes sortes d’informations intéressantes sur les fondements du comportement et des processus mentaux humains.


Tout le monde est concerné par la psychologie. Les êtres humains sont fascinants, y compris vous ! Ils défient souvent la logique et échappent à toute prédiction. Par conséquent, il est difficile de les cerner. Vous pensez avoir cerné quelqu’un et… pan ! il vous surprend. Certains d’entre nous se disent qu’ils ont une bonne capacité d’analyse et qu’ils ont les choses en main. Si c’est le cas, tant mieux ! Ils peuvent, en effet, comprendre les êtres humains de façon plus intuitive que les autres. Pour le reste d’entre nous, il y a la psychologie.


À propos de ce livre


La Psychologie pour les Nuls est une introduction à la psychologie. J’ai essayé d’écrire ce livre dans un langage courant, avec des exemples de la vie de tous les jours, dans l’espoir qu’il s’applique dans la pratique – il me semble plus agréable d’aborder un nouveau domaine d’un point de vue pratique. La théorie de la psychologie est si jargonneuse qu’elle a son propre dictionnaire (Dictionnaire de psychologie, Larousse). Ce livre, en revanche, s’adresse à ceux qui s’intéressent à ce que les hommes et les femmes font, pensent, disent et ressentent, mais veulent des informations présentées de façon claire et faciles à comprendre.


[image: i0002.jpg]Les informations fournies dans cet ouvrage de référence ne remplacent en aucun cas les conseils ou le traitement d’un expert. Elles vous aideront simplement à faire des choix éclairés. Parce que chaque individu est unique, il appartient au médecin d’effectuer un diagnostic et de superviser les traitements pour chaque problème de santé. Si un individu suivi par un médecin reçoit des conseils contraires aux informations fournies dans cet ouvrage de référence, les conseils du médecin devront être respectés, car ils se basent sur les caractéristiques uniques de cet individu.




Conventions utilisées dans ce livre


Le langage conventionnel des psychologues peut être perçu comme un véritable charabia lorsqu’on n’a jamais suivi de cours de psychologie. Comme je l’ai dit précédemment, j’essaie d’éviter le jargon. Je me risque même à tenter une plaisanterie ou deux. J’ai tendance à ne pas prendre la vie trop au sérieux, mais tout le monde ne comprend pas mon sens de l’humour. Si vous trouvez une de mes plaisanteries de mauvais goût, ne m’en veuillez pas trop. Après tout, je suis psychologue et je ne crois pas que les psys soient connus pour leur sens de l’humour… En tout cas, j’espère ne jamais paraître insensible ni cavalier – ce n’est bien sûr pas mon intention.


Parfois, la psychologie peut sembler aride. J’ai donc essayé de rendre le sujet plus vivant en apportant quelques anecdotes et exemples personnels. Cela dit, je ne fais aucunement référence aux patients que j’ai reçus dans mon cabinet. J’ai pris soin de respecter la vie privée des personnes avec lesquelles j’ai travaillé.




Idées reçues


Il existe beaucoup de livres sur la psychologie. La plupart sont soit trop techniques, soit trop spécialisés. La Psychologie pour les Nuls, en revanche, s’adresse à tous ceux qui se trouvent dans l’une ou l’autre des situations suivantes :




		[image: coche.jpg] Vous vous posez beaucoup de questions sur les autres.


		[image: coche.jpg] Vous vous posez beaucoup de questions sur vous-même.


		[image: coche.jpg] Vous envisagez de faire carrière dans la psychologie.


		[image: coche.jpg] Vous étudiez actuellement la psychologie ou une discipline proche, comme l’assistance sociopsychologique.


		[image: coche.jpg] Vous vous intéressez à la psychologie, mais nous n’avez pas le temps ou les moyens de suivre des cours.


		[image: coche.jpg] Vous avez tout compris sur les êtres humains et vous voulez voir si je suis sur la bonne piste…








Aperçu des différentes parties de ce livre


La Psychologie pour les Nuls se divise en huit parties, dont chacune est consacrée à l’un des grands domaines de la psychologie. Comme tous les livres de la collection Pour les Nuls, il ne se lit pas nécessairement dans l’ordre. Si vous cherchez quelque chose de précis, reportez-vous directement à la section qui vous intéresse.


Première partie : Familiarisez-vous avec la psychologie


La première partie donne une définition de la psychologie et un aperçu de cette discipline. Elle présente la psychologie amateur et explique que nous agissons tous comme des psychologues, puisque nous analysons et évaluons le comportement humain tous les jours.


Cette partie comporte également une brève description de la pratique professionnelle de la psychologie. Elle montre la nature scientifique de la psychologie et les différentes approches que les psychologues utilisent pour analyser et comprendre les êtres humains. Enfin, elle évoque rapidement les différents domaines d’application du savoir psychologique, du traitement à la psychologie appliquée.




Deuxième partie : Le cerveau de l’affaire


Dans la deuxième partie, vous découvrirez la structure de base du système nerveux et le rôle important de la biologie dans l’analyse psychologique. Après vous être familiarisé avec le cerveau et ses différentes parties, vous aborderez la notion de conscience consciente, également essentielle en psychologie. Enfin, vous explorerez les facultés qui nous permettent de rester en contact avec le monde qui nous entoure : les sens.




Troisième partie : Penser et ressentir


La troisième partie est consacrée à la pensée humaine, que les psychologues appellent la cognition. Elle décrit à la fois le contenu et le processus de la pensée. Elle comporte également une analyse du concept d’intelligence et des différentes théories sur le sujet. Enfin, elle traite de l’émotion et de la motivation. Si vous vous intéressez aux rouages de l’amour ou de la colère, lisez-la sans hésiter.




Quatrième partie : La théorie de l’apprentissage


La quatrième partie révèle la contribution extrêmement importante qu’Ivan Pavlov, le père du conditionnement classique, a apportée à la psychologie. Elle décrit brièvement les expérimentations du physiologiste russe et fournit quelques exemples illustrant les principes de base de l’apprentissage. Elle se poursuit avec le second volet de la théorie de l’apprentissage : le conditionnement opérant. Quelques définitions suivies d’exemples captivants (du moins, je l’espère) expliquent ce concept.




Cinquième partie : La psychologie sociale


La cinquième partie présente la psychanalyse et les travaux de Sigmund Freud. Elle commence par la structure de base du psychisme et se poursuit avec la théorie freudienne du développement psychosexuel et une description des mécanismes de défense, comme la dénégation et le refoulement. Elle vous présente également la deuxième génération de psychanalystes (Anna Freud, Erik Erikson, entre autres).


Vous découvrirez ensuite la théorie de la personnalité et les types de personnalité les plus courants. Divers aspects sociaux, comme l’indique le titre de cette partie, sont aussi abordés, notamment la connaissance de soi, la construction de l’identité, la formation de relations et la communication. Vous comprendrez l’influence que les autres exercent sur notre comportement, notamment en groupe. Enfin, vous aurez un aperçu de la psychologie du développement, avec un panorama du développement de l’individu, de la conception à l’adolescence.




Sixième partie : Êtes-vous dingue ?


La psychopathologie moderne (l’étude des maladies mentales et des troubles du comportement et des processus mentaux) a commencé au début du vingtième siècle avec les théories d’Eugen Bleuler et de Sigmund Freud. La sixième partie est consacrée aux approches contemporaines des troubles psychologiques, notamment à la neuropsychologie et à l’explication cognitive des problèmes psychologiques. Elle décrit les troubles psychologiques les plus tristement célèbres, comme l’anxiété, la dépression, la schizophrénie et le stress posttraumatique. Vous y trouverez également des informations sur la psychologie légale ou criminelle (responsabilité criminelle, profilage criminel, théories sur le comportement criminel et théories sur le traitement et la correction).




Septième partie : Une aide à la guérison


La septième partie commence par une introduction aux tests et à l’évaluation psychologiques (oui, c’est ici que nous analyserons ensemble le test de la tache d’encre de Rorschach). Elle passe en revue les critères d’évaluation psychologique les plus courants, comme l’intelligence et la personnalité. Elle se poursuit avec les psychothérapies traditionnelles, qu’on pourrait qualifier d’« orales » – la psychanalyse, la thérapie comportementale, la thérapie cognitive et autres formes populaires de traitement psychologique. Vous découvrirez les différentes approches et les objectifs de ces thérapies, ainsi que la façon dont celles-ci se déroulent entre le psychologue et le patient. Enfin, une section sur le stress fait le lien entre la santé psychologique et la santé physique.




Huitième partie : La Partie des Dix


Cette partie présente une nouvelle orientation de la psychologie : la psychologie positive. Cette discipline est axée autour de la santé psychologique et non autour de la maladie. Vous trouverez ici quelques conseils pratiques pour rester en bonne santé sur le plan psychologique. Ensuite, je vous emmènerai au cinéma !






Icônes utilisées dans ce livre


Ce livre est jalonné d’icônes, situées dans la marge, qui vous permettront de trouver facilement certains types d’informations. En voici la liste :


[image: i0003.jpg]Expérience psychologique. Que deviendrait la psychologie s’il n’y avait pas de cobayes prêts à se livrer à certaines expériences ? Ne vous inquiétez pas, vous ne risquez absolument rien. Pas de décharges électriques, c’est promis.


[image: i0004.jpg]Conseil qui pourra vous être utile un jour.


[image: i0005.jpg]Information incontournable qui constitue l’un des piliers de la psychologie.


[image: i0006.jpg]Rappel des informations importantes d’une section. Si vous ne deviez retenir qu’une seule chose, ce serait celle-là. Alors, soyez attentif.




Par où commencer ?


La psychologie est un vaste domaine. Ce livre est organisé de sorte que vous puissiez consulter directement les parties qui vous intéressent et laisser le reste de côté. Vous n’êtes pas obligé de le lire de bout en bout. C’est une sorte de self-service. Mais si je peux écrire tout un livre sur la psychologie, vous pouvez tout de même le lire en entier ! Et puis, je pense que cela vous plaira. La psychologie est un sujet passionnant. Alors, bonne lecture !








Première partie


Familiarisez-vous avec la psychologie


[image: i0007.jpg]




« Ne touche à rien ! Ne mange pas ce qui traîne par terre ! Ne te tortille pas les oreilles ! Ne fais pas de bêtises avec l’appareil dentaire de Guillaume Marchand ! Ne tire pas les cheveux de tes camarades ! N’oublie pas de dire s’il vous plaît et merci ! Ne te mets pas les doigts dans le nez ! Ne crie pas ! Ne prends pas trop de jouets ! Et amuse-toi bien ! »


 




 




Dans cette partie…


 




La première partie donne une définition de la psychologie et un aperçu de cette discipline. Elle présente la psychologie amateur et explique que nous agissons tous comme des psychologues, puisque nous analysons et évaluons le comportement humain tous les jours.


Cette partie comporte également une brève description de la pratique professionnelle de la psychologie. Elle montre la nature scientifique de la psychologie et les différentes approches que les psychologues utilisent pour analyser et comprendre les êtres humains. Enfin, elle évoque rapidement les différents domaines d’application du savoir psychologique, du traitement à la psychologie appliquée.







Chapitre 1


Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ?


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Apprendre à nous connaître


		[image: triangle.jpg] Comprendre la psychologie populaire


		[image: triangle.jpg] Mettre les choses au clair






La plupart des gens se font une certaine idée de la psychologie. Je suis psychologue. C’est-à-dire ? Je m’y connais en psychologie, d’accord, mais quoi d’autre ? Lorsque je vais voir ma famille ou mes amis pendant les vacances, il me semble qu’ils ne savent toujours pas ce que je fais dans la vie. Certains de mes patients me disent : « Vous ne faites que parler. Ne pouvez-vous pas me prescrire un médicament ? » D’autres, au contraire, me prêtent des pouvoirs surnaturels de compréhension et de guérison. Si j’ai écrit La Psychologie pour les Nuls, c’est précisément pour mettre les choses au clair.


[image: i0008.jpg]Avant de vous donner une définition de la psychologie, j’aimerais que vous preniez le temps de noter vos propres idées. Pourquoi ce livre a-t-il attiré votre attention ? Cherchez-vous des réponses ? Des conseils ? À quelle question souhaitez-vous pouvoir répondre ?


« Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ? » : voilà la question qui se cache derrière pratiquement toutes celles qui sont posées aux psychologues. Que vous soyez psychologue professionnel, chercheur ou patient, vous en revenez toujours à cette question.


Pourquoi cette fusillade a-t-elle eu lieu ?


Pourquoi suis-je toujours triste ?


Pourquoi a-t-elle rompu avec moi ?


Pourquoi les gens sont-ils si méchants ?




Ce type de questions constitue le moteur de la psychologie. D’une manière très générale, la psychologie est une branche du savoir. Mais, au-delà de la surface, elle touche les êtres humains, en tant qu’individus ou en groupe. C’est pourquoi je n’ai pas intitulé ce chapitre « Pourquoi les éléphants de mer font-ils ce qu’ils font ? » – même si certains psychologues étudient le comportement animal et se posent peut-être cette question.


D’autres questions commencent par « Comment » :



Comment obtenir une meilleure note à l’examen final ?


Comment empêcher mon enfant de deux ans de piquer des colères ?


Comment le mental fonctionne-t-il ?




D’autres encore commencent par « Qu’est-ce que » :



Qu’est-ce qu’une émotion ?


Qu’est-ce qu’une maladie mentale ?


Qu’est-ce que l’intelligence ?




Tous ces types de questions constituent le noyau intellectuel et philosophique de la psychologie. Par conséquent, la psychologie peut être définie comme l’étude scientifique du comportement et des processus mentaux humains. La psychologie tente de découvrir ce que nous faisons et pourquoi et comment nous le faisons.


Le psychologue amateur


D’une certaine façon, nous sommes tous des psychologues amateurs. Les psychologues professionnels ne sont pas les seuls à essayer de comprendre les individus. Lorsque j’ai commencé à suivre des cours de psychologie, j’avais mes propres idées sur les êtres humains. Parfois, j’étais d’accord avec les théories de Freud et des autres, mais pas toujours. Je suis sûr que je n’étais pas le seul. Nous avons une certaine façon de voir les choses.


La psychologie a l’avantage de traiter un sujet que nous connaissons tous – les individus. On ne peut pas en dire autant de la chimie ou de l’astronomie. Bien sûr, nous utilisons des produits chimiques tous les jours, mais je ne me souviens pas de la dernière fois où je me suis demandé : « Comment font-ils pour que ce bain de bouche ait un goût de menthe ? »


Les psychologues amateurs exercent le plus souvent dans les cafés. En effet, les cafés sont remplis de gens qui discutent du pourquoi et du comment du comportement des autres. « Et alors, je lui ai dit… », « Tu aurais dû dire… » Ces conversations ressemblent parfois à une thérapie de groupe. Nous passons tous beaucoup de temps à parler des autres.


[image: i0009.jpg]Les psychologues professionnels appellent cette pratique la psychologie populaire – un ensemble de principes appliqués par des personnes ordinaires pour comprendre, expliquer et anticiper leur propre comportement ou celui des autres. Dans la pratique, nous avons recours à divers concepts pour expliquer l’état psychologique ou la personnalité d’un individu. Les deux principaux concepts mis en avant sont les convictions et les désirs. Nous pensons tous que les individus ont des convictions qui sont à la base de leur comportement. Pourquoi faisons-nous ce que nous faisons ? À cause de nos convictions.


Lorsque nous pratiquons la psychologie populaire, nous partons du principe que nous faisons ce que nous faisons à cause de nos pensées et de nos processus mentaux – de nos convictions et de nos désirs. Mais la psychologie populaire n’est pas le seul outil des psychologues amateurs. Certaines personnes expliquent le comportement des autres en termes de chance, de malédiction, de bénédiction, de karma, de destin, de destinée et autres notions non psychologiques. Je n’ai absolument rien contre ce genre d’arguments. Il est très difficile d’expliquer d’un point de vue psychologique pourquoi quelqu’un a gagné à la loterie. En revanche, la psychologie peut expliquer pourquoi un individu achète régulièrement des billets de loterie alors qu’il perd toujours.




Une science parmi d’autres


De nombreuses disciplines tentent de répondre aux mêmes questions que la psychologie avec une approche différente. D’une certaine façon, la physique, la biologie, la chimie, l’économie, les sciences politiques, la sociologie, la médecine et l’anthropologie s’intéressent aussi à l’être humain. La perspective psychologique n’est qu’une voix dans ce chœur de disciplines, qui lutte pour une reconnaissance basée sur l’acceptation de la méthode scientifique comme approche la plus fiable et la plus utile de la compréhension de la réalité.


La psychologie est en interaction avec d’autres disciplines. Tout comme chacun de nous vit dans une communauté, la psychologie fait partie d’une communauté de savoirs et apporte sa propre contribution à cette communauté. C’est un outil de compréhension de l’être humain. Bien sûr, ses théories ne s’appliquent pas toujours. Tout ne peut pas être appréhendé d’un point de vue psychologique. Mais nous avons besoin d’outils pour comprendre le comportement et les processus mentaux humains.


Au fil des ans, des centaines de milliers de psychologues ont élaboré un ensemble de métathéories ou « grandes théories », destinées à nous guider dans notre travail. Ces théories donnent un cadre au monde tourbillonnant du comportement et des processus mentaux humains et nous aident à les comprendre. Parfois, mes étudiants me demandent : « Qu’est-ce qui vous fait croire que la psychologie a toutes les réponses ? » Et je leur réponds : « Les psychologues essaient simplement de fournir une des pièces du puzzle, pas toutes les réponses. »




Les métathéories de la psychologie


La plupart des recherches en psychologie sont effectuées dans le cadre des grandes théories suivantes (il existe aussi des approches hybrides, comme la neuropsychologie et la science cognitive, mais, pour le moment, je m’en tiens aux théories de base). Chacune de ces métathéories se place d’un point de vue différent pour répondre aux questions psychologiques. Beaucoup de recherches et de théories se basent sur l’une ou plusieurs de ces métathéories. Lorsqu’un psychologue est confronté à un comportement ou à un processus mental qu’il souhaite étudier, il part toujours de l’une ou l’autre des métathéories suivantes :




		[image: coche.jpg] Métathéorie biologique : cette théorie se concentre sur les aspects biologiques du comportement et les effets de l’évolution et de la génétique. Elle part du principe que le comportement et les processus mentaux peuvent être expliqués par la physiologie et l’anatomie humaines. Les spécialistes de la psychologie biologique s’intéressent essentiellement au cerveau et au système nerveux (pour en savoir plus sur la psychologie biologique, reportez-vous au chapitre 3).
Nous avons tous vu des personnes avoir un comportement inhabituel sous l’influence de l’alcool. Les fêtes organisées avec les collègues de travail sont souvent révélatrices en termes de psychologie biologique. Vous arrivez à une soirée et vous découvrez Michel, le type relativement calme de la comptabilité, au beau milieu d’une chorégraphie disco qui ferait transpirer John Travolta. Il drague toutes les femmes. Il est drôle. Il est ivre. Michel se souviendra-t-il de cette soirée ?




		[image: coche.jpg] Métathéorie psychanalytique : cette théorie se fonde sur les processus mentaux inconscients et les problèmes de développement au cours de la petite enfance pour expliquer les impulsions puériles, les souhaits puérils, les désirs immatures et autres exigences par rapport à la réalité que nous vivons. Les travaux de Sigmund Freud, le père de la psychanalyse, ont été complétés par des centaines de théoriciens. Les nouvelles théories sont qualifiées de « psychodynamiques », car elles mettent en avant l’interaction dynamique qui a lieu entre les différentes composantes de la personnalité (pour en savoir plus sur la psychanalyse, reportez-vous aux chapitres 10, 11 et 19).
Un jour, j’ai lu un article sur l’importance pour un enfant de battre son père ou sa mère à un jeu ou à une activité sportive. Les parents doivent-ils laisser leur enfant gagner ? La plupart des psychanalystes pensent que la compétition fait partie intégrante de la relation parent-enfant et que l’acceptation de cette compétition joue un rôle essentiel dans le développement psychologique de l’enfant.




		[image: coche.jpg] Métathéorie comportementale ou béhavioriste : cette théorie met en évidence le rôle des expériences d’apprentissage dans l’élaboration du comportement. Les spécialistes de cette théorie ne tiennent pas compte des processus mentaux, car ils pensent que ceux-ci sont trop difficiles à observer et à évaluer objectivement.
La principale influence que subit notre comportement provient de l’observation des autres – les singes reproduisent ce qu’ils voient ! C’est ce que les psychologues appellent l’« apprentissage observationnel ». Depuis quelques années, il existe une polémique autour de l’influence de la télévision et des jeux vidéo sur les enfants. D’après les recherches approfondies qui ont été effectuées, les enfants exposés à des scènes de violence à la télévision ou dans le cadre de jeux vidéo sont plus enclins à avoir un comportement violent.




		[image: coche.jpg] Métathéorie cognitive : cette théorie est basée sur le traitement mental de l’information, notamment sur les fonctions de raisonnement, résolution de problèmes et mémorisation. Les spécialistes de la théorie cognitive s’intéressent aux structures et aux pensées mentales qui orientent et provoquent le comportement.
Lorsqu’un proche vous dit de regarder les choses du bon côté, il se place d’un point de vue cognitif. Quand quelque chose ne va pas, vous savez que vous vous sentirez mieux dès que votre problème sera résolu. Mais si rien ne change, que va-t-il se passer ? Allez-vous vous sentir mal jusqu’à la fin de vos jours ? Bien sûr que non – vous pouvez changer de point de vue. Regardez les choses du bon côté !




		[image: coche.jpg] Métathéorie humaniste et existentialiste : cette théorie s’appuie sur le caractère unique de chaque individu et sur notre capacité à faire des choix, dont nous seuls portons la responsabilité. Vous n’êtes pas victime des circonstances ! Vous avez toujours le choix. Les humanistes placent le libre arbitre et la compréhension de la signification des événements au cœur de l’étude psychologique.
Avez-vous déjà eu l’impression de n’être qu’un visage anonyme au milieu d’une foule ? Avez-vous le sentiment que votre vie s’est toujours déroulée au gré du hasard ? Comment vous sentez-vous quand vous pensez à tout cela ? Probablement, pas très bien. Si, au contraire, vous vous dites que vous avez le choix et que vous pouvez faire les bons choix, vous donnez un sens à votre existence.




		[image: coche.jpg] Métathéorie socioculturelle : cette théorie prend en compte les facteurs sociaux et culturels qui affectent notre comportement.
Ne sous-estimez pas le pouvoir du groupe ou de la culture lorsque vous analysez le comportement et les processus mentaux. L’engouement pour les tatouages dans les années 90 est un bon exemple de ce pouvoir. Avant les années 90, les personnes qui se faisaient tatouer étaient considérées comme marginales. Aujourd’hui, les tatouages sont largement acceptés et même monsieur Tout-le-monde peut en avoir sur le bras ou ailleurs.




		[image: coche.jpg] Métathéorie féministe : cette théorie se base sur les droits politiques, économiques et sociaux des femmes et sur l’influence de ces forces sur le comportement des hommes et des femmes. Cette perspective a vu le jour lors du mouvement des femmes dans les années 60.
Les chercheurs et cliniciens féministes se sont intéressés en particulier aux troubles de l’alimentation. De leur point de vue, les troubles de l’alimentation chez les jeunes femmes proviennent en grande partie de la pression médiatique et culturelle que celles-ci subissent en matière de poids et de minceur. Les spécialistes de cette théorie attirent notre attention sur les magazines de mode et le rôle de la femme tel qu’il est défini dans la culture populaire.




		[image: coche.jpg] Métathéorie postmoderniste : cette théorie remet en question l’essence même de la science psychologique en revoyant entièrement son approche de la vérité et de l’individu. Les postmodernistes pensent que, pour comprendre la pensée et la raison humaines, il faut prendre en compte les processus sociaux et communautaires qui les sous-tendent.
Ils affirment que les personnes ayant des positions importantes ont une idée trop arrêtée de ce qui est « réel » et « vrai » en psychologie. Ils préconisent une vision « constructionniste sociale » de la réalité, dans laquelle les concepts de « réalité » et de « vérité » sont définis, ou construits, par la société. Ils considèrent que ces concepts n’ont pas de sens en dehors de celui que la société et ses « experts » leur donnent.










Le modèle biopsychosocial


Comment faire son choix parmi les métathéories décrites précédemment ? Il existe un moyen plus simple de comprendre les individus. Au fil des années, chacune de ces métathéories a eu son heure de gloire pour être ensuite jetée aux oubliettes par la suivante. Les psychologues ont donc adopté une approche intégrationniste. Le « modèle biopsychosocial » de la psychologie représente une des tentatives d’intégration les plus populaires.


Ce modèle s’appuie sur le raisonnement suivant : le comportement et les processus mentaux humains résultent d’influences biologiques, psychologiques et sociales et de l’interaction de ces influences. Toute explication du comportement et des processus mentaux ne prenant pas en compte ces trois facteurs est incomplète.


Le rôle du corps


Nous sommes tous faits de matière. Nous sommes des êtres de chair. Toute discussion sur les pensées, les émotions ou autres concepts psychologiques qui ne prenne pas le corps, notamment le cerveau et le système nerveux, en considération ignore la réalité de notre existence. Prenons l’exemple du « mental ». Nous pensons tous que nous avons un « mental », mais où ce « mental » se trouve-t-il ? Aujourd’hui, les psychologues s’accordent à penser que le « mental » se situe dans le cerveau – ou qu’il s’agit d’un synonyme du cerveau. Cet aspect intègre la métathéorie biologique dans le modèle biopsychosocial.




Le rôle du mental


Je pense que la plupart des individus ont cet aspect du modèle biopsychosocial à l’esprit lorsqu’ils pensent à la psychologie. Les pensées, les émotions, les désirs, les convictions et beaucoup d’autres concepts mentaux en font partie. Si ce livre traitait de botanique, le modèle biopsychosocial s’appliquerait-il ? Seulement si vous pensez que les plantes ont un mental et si l’aspect social du modèle faisait davantage référence au milieu écologique qu’aux plantes elles-mêmes. Autrement dit, ce serait un peu tiré par les cheveux !


C’est une bonne illustration du caractère unique du modèle biopsychosocial de la psychologie. Le mental est au centre de l’analyse du comportement et des processus mentaux humains. Le béhaviorisme néglige le mental. La psychologie biologique l’associe au cerveau. Et la psychologie sociale s’appuie en priorité sur le troisième aspect du modèle biopsychosocial.




Le rôle de la société


Notre cerveau et notre mental seraient bien seuls sans la troisième composante du modèle, l’aspect social du comportement et des processus mentaux humains. Le cerveau ne fonctionne pas et le mental ne pense pas dans le vide. Le comportement et le processus mental de chacun sont ancrés dans un contexte qui englobe les autres individus et l’environnement matériel – l’environnement peut être humain, naturel ou technologique, par exemple.


Il ne faut pas sous-estimer le pouvoir des autres dans l’élaboration de notre comportement et de nos processus mentaux. Nous sommes généralement conscients des effets néfastes d’une expérience sociale négative, comme une agression physique ou sexuelle, sur notre comportement. Négliger l’aspect social reviendrait à négliger la réalité.




Le rôle de la culture


Les comportements et les processus mentaux varient-ils d’une culture à l’autre ? Posons la question différemment : si je réalisais une étude sur des étudiants blancs de la classe moyenne, pourrais-je étendre mes résultats à l’ensemble des individus ? Bien sûr que non. Le thème de la culture s’est imposé de lui-même au cours des trente dernières années. Les progrès technologiques ont rendu notre monde plus petit et permis aux différentes cultures d’entrer en contact plus facilement. L’aspect culturel de la psychologie est donc de plus en plus important.


L’influence culturelle doit être prise en compte pour au moins deux raisons, l’une scientifique, l’autre humaniste. La science recherche l’objectivité et la vérité. Or, nous sommes tous sensibles à la pression culturelle. Par conséquent, la psychologie doit essayer de comprendre l’influence de la culture pour refléter la réalité de la façon la plus complète et la plus objective possible. Sinon, il n’existerait qu’un ensemble de « psychologies régionales », inutiles et inexactes en dehors de leurs cultures respectives.


D’un point de vue humaniste, de nombreuses personnes pensent qu’aucune culture ne doit imposer sa vision de la vérité à d’autres cultures. Que se passerait-il si, après avoir réalisé dans mon pays une étude montrant que l’utilisation d’un vocabulaire de bébé pour communiquer avec de jeunes enfants retarde le développement du langage, je me rendais dans un autre pays pour y mettre en œuvre un programme d’éducation basé sur les résultats de cette étude ? Ces résultats ne s’appliqueraient peut-être pas à la culture de cet autre pays. Mon programme d’éducation imposerait une « vérité » qui n’en est pas une à cette culture. Nous devons toujours respecter les frontières culturelles et relativiser notre vision de la vérité.






Les différentes branches de la psychologie


La psychologie se divise en trois grandes catégories :




		[image: coche.jpg]La psychologie expérimentale : les spécialistes de la psychologie expérimentale passent la majorité de leur temps à effectuer des recherches. Ils travaillent généralement dans des universités. Leurs domaines de recherche sont très nombreux, mais chaque chercheur a généralement sa propre spécialité.


		[image: coche.jpg]La psychologie appliquée : cette discipline applique directement les résultats des recherches et les théories de la psychologie a des problèmes de tous les jours. Les spécialistes de la psychologie appliquée travaillent en entreprise, au sein du gouvernement, dans l’éducation ou même dans le sport.


		[image: coche.jpg]La psychologie clinique : cette branche de la psychologie a pour but d’étudier, de diagnostiquer et de traiter les problèmes psychologiques. La Société française de psychologie (SFP) précise qu’un psychologue, pour être reconnu comme tel, doit avoir suivi une formation universitaire et obtenu un diplôme de niveau Bac + 5.












Chapitre 2


Du chaos à la théorie


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Partir d’un point de vue scientifique


		[image: triangle.jpg] Formuler une hypothèse


		[image: triangle.jpg] Réaliser des études






Il me semble que j’ai toujours cherché LA vérité. Lorsque j’étais étudiant, je fréquentais une petite librairie spécialisée dans la spiritualité, la philosophie et la psychologie populaire, située à proximité du campus. Au moins une fois par semaine, je scrutais les rayons à la recherche d’un ouvrage intéressant. Les livres étaient classés par thème : métaphysique, spiritualité orientale, spiritualité occidentale, bouddhisme, taoïsme, judaïsme, islamisme, christianisme, New Age, channeling, etc. J’ai lu des livres de tous les rayons. Je cherchais la vérité ultime, une réponse à mes questions.


Un jour, je me suis rendu compte qu’aucune de mes lectures ne m’avait vraiment satisfait. Je me suis dit que cette librairie était remplie d’idées, mais pas de « réponses » ni de « vérités ». Beaucoup de ces livres comportaient des témoignages, des arguments logiques et des anecdotes personnelles, mais il y en avait très peu – voire aucun – qui apportaient des preuves. Je ne pouvais que croire à ce que je lisais. Comment tous les auteurs pouvaient-ils avoir raison ? Certains contredisaient ou critiquaient même les autres. Qui détenait la vérité ?


Je suppose que je fais partie des gens qui ont besoin de preuves. Il serait exagéré de dire que j’ai trouvé toutes les réponses à mes questions dans la psychologie, mais je peux affirmer que cette discipline fait l’effort d’étayer ses thèses de preuves empiriques. L’« empirisme » est une approche de la vérité qui s’appuie sur l’observation et l’expérimentation. La psychologie, en tant qu’étude scientifique du comportement et des processus mentaux humains, a recours à une méthode empirique. Elle fournit des preuves de ce qu’elle avance grâce à la recherche. Comment savoir si les thèses des psychologues sur le comportement et les processus mentaux sont vraies ou fausses ? Pourquoi payer un psychologue pour traiter une dépression ou une phobie ? Qu’est-ce qui fait de lui un expert ? Les professionnels sont censés avoir des connaissances spécifiques de leurs domaines respectifs. Leur autorité s’assoit sur la façon dont ils étudient leur spécialité.


Pour comprendre la psychologie, il est important de savoir d’où proviennent les connaissances des psychologues. Dans ce chapitre, je vais vous présenter les différentes méthodes, comme la recherche scientifique et la théorisation, que ceux-ci utilisent pour étayer leurs assertions et établir leur expertise dans le comportement et les processus mentaux humains.


Appliquer une méthode scientifique sans bec Bunsen


Nous avons tous notre propre opinion sur notre comportement et nos processus mentaux ainsi que sur ceux des autres. « Elle t’a quitté parce que tu n’étais pas assez disponible pour elle. » « Si tu ne t’exprimes pas, tu finis par tout refouler. » Nous avons toujours des réponses, mais comment savons-nous que les émotions non exprimées finissent par être refoulées ? Certaines personnes pensent peut-être que leurs émotions s’effacent progressivement. Qui a raison ? Sur quelles bases les psychologues fondent-ils leur raisonnement ?


Les psychologues assoient leur expertise sur trois types d’acquisition du savoir :




		[image: coche.jpg] L’autorité : méthode utilisée pour transmettre l’information, généralement dans le cadre d’une thérapie ou d’un processus de formation. Les patients et les étudiants n’ont pas le temps de vérifier tout ce qu’on leur dit. À un certain stade, ils sont obligés de faire confiance aux experts.


		[image: coche.jpg] Le rationalisme/la logique : méthode utilisée pour formuler des théories et des hypothèses. Si les arguments ne sont pas logiques, ils ne seront probablement pas concluants lorsque les chercheurs les analyseront selon une méthode scientifique.


		[image: coche.jpg] La méthode scientifique : méthode la plus utilisée pour obtenir des informations et analyser le comportement et les processus mentaux. Les psychologues l’appliquent à travers différentes techniques.






[image: i0010.jpg]Soyons tout à fait clairs : les paroles, les convictions et les actes des psychologues ne sont pas tous basés sur une recherche scientifique ! Ils peuvent s’appuyer sur l’autorité d’experts reconnus, sur une expérience clinique qui dispense d’une recherche systématique ou sur une simple théorie étayée par des arguments rationnels/logiques.


Cela dit, la grande majorité des psychologues préfère la méthode scientifique, perçue comme un processus fiable et impartial. Lorsque je réalise une étude, j’indique clairement ce que je fais et ce que je recherche. Ainsi, si quelqu’un veut me prouver que j’ai tort, il peut reprendre mon étude point par point et voir s’il obtient d’autres résultats. Quand le savoir se base uniquement sur l’autorité, on n’est jamais sûr du bien-fondé de l’information reçue. En revanche, lorsqu’on utilise une méthode scientifique, toute théorie ne correspondant pas aux résultats obtenus empiriquement dans le cadre de l’étude est réfutée. Une nouvelle théorie doit être élaborée. Un scientifique ne modifie jamais les résultats en fonction de sa théorie initiale – ce serait de la triche !




Élaborer une bonne théorie


Une bonne partie du savoir psychologique se base sur la théorie. Mais qu’est-ce qu’une théorie exactement ? Une « théorie » est un ensemble d’assertions concernant certains objets ou événements soumis à l’étude, qui explique les liens existant entre ces objets ou événements.


Quelle est la différence entre une théorie et une hypothèse ? Les psychologues testent les théories en étudiant leurs implications logiques. Les hypothèses qu’ils émettent sont des prédictions basées sur ces implications. Ils peuvent ajouter de nouvelles informations à une théorie ou utiliser une théorie existante pour en élaborer une nouvelle.


[image: i0011.jpg]Toutes les théories ne sont pas bonnes. Pour être satisfaisante, une théorie doit répondre aux trois critères suivants :




		[image: coche.jpg] Concision : elle doit expliquer l’observation le plus simplement possible.


		[image: coche.jpg] Précision : elle doit donner une interprétation de la réalité qui ne soit ni trop vaste ni trop vague.


		[image: coche.jpg] Vérifiabilité : elle doit se prêter à la recherche scientifique.








Rechercher la vérité


Il existe deux types de recherche permettant d’évaluer scientifiquement une théorie :




		[image: coche.jpg] La recherche descriptive : ce type de recherche consiste à observer et à rassembler des informations sans essayer de manipuler le contexte ni les événements observés. Il s’agit donc de l’observation passive de l’objet de la recherche. Les études descriptives permettent d’élaborer de nouvelles théories et hypothèses et constituent souvent la première étape d’une recherche sans précédent. Néanmoins, elles ne sont pas très adaptées à l’analyse des liens de cause à effet.
Si je m’intéresse aux conversations qui ont lieu aux arrêts de bus, je peux les enregistrer et les analyser par la suite. Mais si je veux savoir pourquoi les individus commentent tel ou tel sujet aux arrêts de bus, je dois effectuer une recherche expérimentale.




		[image: coche.jpg] La recherche expérimentale : ce type de recherche implique le contrôle et la manipulation des événements observés afin de déterminer les liens de cause à effet qui existent entre ces événements.
Imaginons que j’aie la théorie suivante sur les conversations d’arrêts de bus : « Les inconnus engagent la conversation seulement après avoir été en présence les uns des autres pendant au moins cinq minutes. » À partir de là, je formule une hypothèse : « Au bout de cinq minutes, les inconnus engageront la conversation au-delà des simples civilités. » Autrement dit, je pars du principe qu’une fois que les inconnus auront passé cinq minutes à l’arrêt de bus, ils commenceront à discuter ensemble. Comment vérifier mon hypothèse ?


Je peux me rendre à un arrêt de bus et observer ce qui se passe. Mais comment savoir si ce que j’observe a un lien direct avec mon hypothèse ? Le phénomène peut être dû à un autre facteur. C’est ce que j’appelle le « facteur z » : un élément qui a des répercussions sur l’hypothèse mais dont on n’est pas conscient ou qu’on ne prend pas en compte. C’est une variable externe que je dois contrôler pour pouvoir vérifier mon hypothèse. Ici, le facteur z peut être multiple. Il peut s’agir de la culture, de l’âge et du moment de la journée. Une bonne étude doit neutraliser tout facteur z ou variable externe en contrôlant son influence et en 1’éliminant de l’équation.


Une étude descriptive ou observationnelle ne tient pas compte du facteur z. Je dois donc effectuer diverses expériences aux arrêts de bus pour tester mon hypothèse. Je peux essayer de parler à quelqu’un au bout de deux minutes, attendre dix minutes, réaliser mon étude pendant un orage ou habillé d’une certaine façon, etc. Bref, je dois essayer de réfuter mon hypothèse. Je dois chercher à prouver que des conversations peuvent s’engager avant que cinq minutes ne se soient écoulées. Si j’y parviens, mon hypothèse est fausse. Sinon, je peux continuer à l’utiliser. Tout cela vous semble confus ? Pourquoi essayer de réfuter mon hypothèse plutôt que de chercher à la prouver ? La recherche scientifique ne permet pas vraiment de prouver le bien-fondé d’une hypothèse. Mais elle montre qu’on ne peut pas prouver le contraire. Par exemple, nous pensions autrefois que la Terre était plate. Toutes les observations de l’époque étaient compatibles avec cette idée. Mais quelqu’un a prouvé qu’il y avait une faille dans ce raisonnement. Tant que l’on trouve des informations qui vont dans le sens d’une certaine hypothèse, cette hypothèse est crédible, mais personne ne peut être sûr qu’elle est bonne. En revanche, dès lors qu’un seul élément contredit l’hypothèse, celle-ci est mise en doute. Si j’affirme que tous les cygnes sont blancs, que se passera-t-il le jour où je verrai un cygne noir ? Mon hypothèse sera réfutée !








Tout le reste de ce livre est consacré à la présentation de diverses théories et recherches. La liste est longue ! Mais ce n’est pas parce que la psychologie traite de l’individu que tout ce qui concerne l’individu fait partie de la psychologie. En effet, je n’ai pas écrit Tout sur l’individu pour les Nuls ! Pour déterminer ce que j’allais mettre et ne pas mettre dans ce livre, j’ai là encore utilisé une méthode scientifique. Par conséquent, tout ce que vous y trouverez fait partie de ce que l’on considère officiellement comme la science psychologique. Vous êtes prêt ? Alors, allons-y !







Deuxième partie


Le cerveau de l’affaire


[image: i0012.jpg]




Dans cette partie…


 




Dans la deuxième partie, vous découvrirez la structure de base du système nerveux et le rôle important de la biologie dans l’analyse psychologique. Après vous être familiarisé avec le cerveau et ses différentes parties, vous aborderez la notion de conscience consciente, également essentielle en psychologie. Enfin, vous explorerez les facultés qui nous permettent de rester en contact avec le monde qui nous entoure : les sens.







Chapitre 3


Hardware, software et bioware


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] L’aspect biologique de la psychologie


		[image: triangle.jpg] Les nerfs en boule


		[image: triangle.jpg] Coupe et découpe du cerveau


		[image: triangle.jpg] Dopage comportemental






La psychologie peut sembler relativement abstraite, plus proche de la philosophie que de la biologie. Bien sûr, il existe toutes sortes de « concepts psychologiques », comme la pensée, l’émotion, la conviction et la personnalité. Mais où se situe le siège physique de ces concepts abstraits ? Si vous deviez trouver une pensée ou une émotion, où iriez-vous la chercher ?


Probablement au niveau du mental. Mais où se situe le mental ? Facile : dans le cerveau. Mais si vous regardiez dans l’oreille d’un individu avec une lampe torche, pourriez-vous voir ses pensées, ses émotions et autres concepts psychologiques de ce genre flotter à l’intérieur de son crâne ? Pas vraiment, n’est-ce pas ? Et si vous ouvriez sa boîte crânienne pour faire apparaître son cerveau, que verriez-vous ? Eh bien… pas grand-chose !


Le cerveau est une masse de tissu informe et ridé d’une couleur difficile à définir, située entre le gris, le rose et le blanc. On ne peut y voir aucune pensée ni aucune émotion ou conviction. Mais où sont ces concepts psychologiques à la fin ! Nous savons tous qu’ils existent puisque nous en faisons l’expérience tous les jours.


Le problème du siège physique du mental est une question philosophique très ancienne. Le mental se trouve-t-il dans le cerveau ? En dehors du cerveau ? Le mental et le cerveau sont-ils synonymes ? Aujourd’hui, la plupart des scientifiques pensent que le mental et le cerveau ne font qu’un. Les adeptes de ce courant de pensée, connu sous le nom de « monisme », affirment que, pour comprendre le mental et tous ses concepts psychologiques, il faut comprendre le corps, notamment le système nerveux. Carlson a dit : « Ce que nous appelons le “mental” est une conséquence du fonctionnement du corps humain et de ses interactions avec l’environnement. » D’après cette théorie, pour découvrir les mystères des concepts psychologiques tels que la pensée et l’émotion, il faut avoir une bonne connaissance de la biologie.


[image: i0013.jpg]L’idée que la psychologie humaine puisse être réduite à la biologie est connue sous le nom de « réductionnisme ». Au fil des ans, beaucoup de mes étudiants ont protesté contre cette idée, qui semble être une insulte au libre arbitre et à la conscience de soi. Comment tous les concepts complexes qui traversent notre mental peuvent-ils être réduits à un tas de chair flottant entre nos deux oreilles ? Si vous partagez ce point de vue, vous n’êtes sans doute pas un « moniste » – un adepte du monisme. Néanmoins, pour les besoins de ce chapitre, je vais me comporter en moniste, c’est-à-dire tenter d’expliquer la psychologie humaine par la biologie.


Croire en la biologie


Nous n’avons pas toujours cru que le comportement et les processus mentaux humains étaient des conséquences biologiques. À l’époque gréco-romaine, nous pensions que le comportement humain dépendait de forces surnaturelles, c’est-à-dire des caprices des dieux. Mais à un moment donné, nous avons commencé à soupçonner notre corps de jouer un rôle dans tout cela. Où sommes-nous allés chercher cette idée ?


L’histoire de la recherche dans ce domaine serait trop longue à raconter et je ne vais pas vous ennuyer avec tous les détails. Disons que l’idée repose sur une observation très simple : les changements qui ont lieu dans notre corps provoquent des changements dans notre comportement et nos processus mentaux.


Prenons l’exemple de la consommation d’alcool. Un individu agit sans aucun doute différemment lorsqu’il est sous l’influence de l’alcool. Il peut flirter, danser comme un fou, ou devenir sentimental, émotif ou même colérique. L’alcool a un effet chimique sur le cerveau. Il altère biologiquement le cerveau du buveur. Voici en gros ce qui se passe :



Consommation d’alcool → Effet chimique sur le cerveau → Joue les Don Juan




Mais il existe des bouleversements plus graves, comme dans le cas de lésions cérébrales. Les personnes qui souffrent de lésions cérébrales peuvent changer complètement de personnalité et de façon de penser. Elles peuvent devenir désordonnées alors qu’elles étaient très organisées ou se mettre en colère à la moindre frustration alors qu’elles étaient auparavant très décontractées et faciles à vivre.


À mon avis, nous savons intuitivement que ce qui se passe dans notre corps a un effet sur notre comportement et nos processus mentaux. Les spécialistes de la psychologie biologique, en utilisant des techniques scientifiques modernes, sont partis de cette conviction intuitive et d’observations fortuites pour établir un lien entre les changements biologiques et les changements psychologiques.


Même si tout cela semble logique, vous êtes peut-être en train de vous dire : « Je reste convaincu qu’il n’y a pas que la biologie. » C’est le dualisme qui est en vous qui se manifeste ! Je vous suggère de ne pas trop en tenir compte pendant que vous lisez ce chapitre. Personnellement, même si je pense que nous sommes bien plus que de simples cellules et molécules, j’ai beaucoup appris de la recherche en psychologie biologique.


[image: i0014.jpg]Vous vous souvenez du « modèle biopsychosocial » ? (Reportez-vous au chapitre 1). Il permet d’aborder la psychologie sous trois angles différents : biologique, psychologique et social. Chacun de ces trois aspects est important. Ce chapitre traite de l’aspect biologique et le reste du livre des deux autres. Pour respecter les contributions de chacun à notre compréhension du comportement et des processus mentaux, nous devons analyser les interactions qui existent entre tous. Autrement dit, nous devons trouver un moyen de conceptualiser l’influence de la biologie sur la psychologie, celle de la psychologie sur la biologie, etc.


Pour comprendre les interactions qui ont lieu entre les différentes composantes du modèle biopsychosocial, comparons l’individu à un ordinateur. Nous savons qu’un ordinateur a au moins deux composantes fonctionnelles : le hardware et le software. Le hardware comprend tous les éléments physiques de l’ordinateur, comme le microprocesseur, le disque dur, les câbles ou le lecteur de CD-ROM. Le software comprend le système d’exploitation, le logiciel de traitement de texte, le tableur, etc.


Dans cette métaphore, le hardware représente la composante biologique, c’est-à-dire le corps physique de l’individu, notamment le système nerveux. Le software représente la composante psychologique et l’interface entre l’utilisateur et le software, la composante sociale. Le hardware est inutilisable sans le software et vice versa. Par conséquent, même si vous n’êtes pas moniste, vous devez respecter le rôle que joue la physiologie (hardware) dans la psychologie (software).


Le terme « bioware » indiqué en titre de ce chapitre fait référence à la substance physique du cerveau. Nous n’avons pas de hardware dans le cerveau (câbles, plastique, silicium, etc.). Nous avons un matériel biologique (neurones, tissus et transmetteurs chimiques, par exemple). Si l’on conserve cette métaphore, ce chapitre est donc consacré au bioware de la psychologie.


Vous allez notamment découvrir le bioware du système nerveux et du système endocrinien. Ces deux aspects de la psychologie physiologique jouent un rôle essentiel dans l’analyse de l’expérience psychologique.




Une machine aux rouages bien huilés


Le système nerveux se divise en deux parties : le « système nerveux central » (SNC) et le « système nerveux périphérique » (SNP). Il se compose essentiellement de nerfs, de neurones, de neurotransmetteurs et de cellules gliales. Le SNC englobe le cerveau et la moelle épinière et le SNP les nerfs situés en dehors du SNC, dans la périphérie du corps.


[image: i0015.jpg]Le système nerveux, en tant qu’élément vivant du corps, a les mêmes besoins que toutes les autres parties du corps (alimentation et protection immunitaire). Il est maintenu en vie par l’appareil circulatoire et certaines fonctions régulatrices. Nous verrons en détail l’environnement fonctionnel de chaque partie du système nerveux plus loin dans ce chapitre.


S’il vous reste quelques souvenirs de vos cours de physique, de chimie ou de biologie, vous savez sans doute que la vie commence par un ensemble d’atomes (soumis aux lois de la physique) regroupés d’une certaine façon pour composer des molécules, qui à leur tour forment des cellules, puis des tissus, et puis… vous ! Ainsi, si nous voulions vraiment être réductionnistes, nous étudierions uniquement la chimie sans nous préoccuper des autres branches de la science. Ou nous pourrions observer le comportement et les processus mentaux d’un point de vue moléculaire. Cette perspective est celle de la « neurobiologie ».


Cependant, la psychologie biologique commence généralement au niveau cellulaire. Il existe deux types de cellules dans le système nerveux : les « cellules gliales » (cellules d’entretien et de protection) et les « neurones » (cellules nerveuses).


Coup d’œil en périphérie


Le système nerveux périphérique (SNP) est un système de connexions qui permet au cerveau et à la moelle épinière de communiquer avec le reste du corps. Il comprend deux types de nerfs :




		[image: coche.jpg] Les nerfs spinaux : ces nerfs, qui vont de la moelle épinière aux muscles et autres parties du corps, assurent la transmission bidirectionnelle de signaux neuraux.


		[image: coche.jpg] Les nerfs crâniens : ces nerfs interviennent dans les processus musculaires et sensoriels de la tête et de la nuque.






Outre ces deux catégories de nerfs, le SNP comporte un sous-système du système nerveux global : le « système nerveux autonome » (SNA). Celui-ci assure la régulation des glandes et de deux types de muscles (lisses et cardiaques). Il intervient dans les actions automatiques ou involontaires, telles que les contractions musculaires réflexes et la dilatation des pupilles. Le SNA se divise en deux parties :




		[image: coche.jpg] Le système nerveux sympathique : la branche sympathique du SNA intervient dans l’activation énergétique du corps lorsque celui-ci requiert un apport d’énergie. Par exemple, si vous vous trouvez dans une situation dangereuse, votre système nerveux sympathique (SNS) se déclenche et vous donne l’énergie dont vous avez besoin pour relever le défi ou fuir.


		[image: coche.jpg] Le système nerveux parasympathique : la branche parasympathique du SNA désactive le SNS lorsque son intervention n’est plus nécessaire. Ce phénomène est parfois qualifié de « réponse de relaxation », car l’activité du SNS est ralentie ou mise en veille afin que l’individu retrouve un fonctionnement normal.








Un peu nerveux ?


Le système nerveux central se compose du cerveau et de la moelle épinière. Le cerveau se divise en trois parties : le « cerveau antérieur », le « cerveau moyen » et le « cerveau postérieur ». Chacune de ces parties comporte de nombreuses sous-structures intervenant dans divers comportements et activités.


[image: i0016.jpg]Le cerveau est un système intégré complexe. Toutes ses composantes travaillent ensemble pour produire un large éventail de comportements. Le concept de « localisation » fait référence au rapprochement de certains types de comportements à certaines parties du cerveau. Par exemple, plusieurs parties du cerveau interagissent pour générer la vision, l’ouïe, la parole, etc. Ces différentes zones ont été découvertes grâce à la mise au point de diverses techniques neurologiques, comme l’étude post-mortem du cerveau, la tomodensitométrie (CT), l’imagerie à résonance magnétique (IRM) et la tomographie par émission de positrons (TEP).


Cerveau antérieur


Le cerveau antérieur humain se divise en différentes parties :




		[image: coche.jpg] Cortex cérébral : si l’on comparait le cerveau à un champignon composé d’un pied et d’un chapeau, le cortex cérébral serait le chapeau. Il se divise en deux « hémisphères cérébraux » : l’hémisphère gauche et l’hémisphère droit (pas très original…). Ces deux moitiés sont reliées par un faisceau de fibres nerveuses, dites « commissures inter-hémisphériques ». Sans ces commissures inter-hémisphériques, les hémisphères cérébraux ne pourraient pas communiquer entre eux.
Le cortex cérébral se divise en quatre parties, illustrées à la figure 3-1. À chaque partie sont associées des fonctions particulières :




		• Lobe frontal : planification, organisation, coordination et contrôle des mouvements, raisonnement et contrôle global du processus de pensée.


		• Lobe pariétal : reconnaissance sensorielle.


		• Lobe temporal : ouïe, parole et autres activités orales.


		• Lobe occipital : vision.






		[image: coche.jpg] Système limbique : situé sous le chapeau du champignon (le cortex cérébral), le système limbique intervient dans l’apprentissage, la mémoire, le comportement émotionnel et l’accouplement ou la reproduction (voir figure 3-2).


		[image: coche.jpg] Ganglions basaux : les ganglions basaux interviennent dans le contrôle du mouvement.


		[image: coche.jpg] Thalamus : ce « standard neural » est le relais des différentes parties du cerveau.


		[image: coche.jpg] Hypothalamus : l’hypothalamus participe au contrôle du système endocrinien et intervient avec le système limbique dans le contrôle des comportements tels que l’agression, l’alimentation, la protection et l’accouplement.








Cerveau moyen et cerveau postérieur


Le cerveau moyen se divise en deux parties ayant les fonctions suivantes :




		[image: coche.jpg] Tectum : systèmes auditif et visuel.


		[image: coche.jpg] Tegmentum : sommeil, éveil cortical, attention, tonicité musculaire et réflexes.






Le cerveau postérieur se divise également en deux parties :




		[image: coche.jpg] Cervelet : motricité et coordination.


		[image: coche.jpg] Bulbe rachidien : fonctions vitales du corps, telles que le système cardiovasculaire, la respiration et le mouvement des muscles squelettiques.






Figure 3-1 : Les lobes du cerveau
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Figure 3-2 : Encore dans les limbes ?
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Lésions cérébrales


Comme vous pouvez le constater, notre cerveau intervient dans tout ce que nous faisons. Alors, que se passe-t-il lorsqu’une partie du cerveau est endommagée ? Le comportement et les processus mentaux associés à la partie endommagée sont altérés. Les neuropsychologues cliniciens s’intéressent en priorité aux conséquences comportementales et mentales des lésions cérébrales.


Le cerveau peut subir différents types de lésions :




		[image: coche.jpg] Lésions cérébrales internes : ces lésions surviennent lorsque l’individu reçoit un coup sur la tête sans que le crâne soit ouvert. Les plus courantes sont les lésions de contrecoup – la lésion est provoquée à l’opposé de l’endroit qui a reçu le coup. Si vous êtes frappé derrière la tête, vous risquez un contrecoup au niveau du lobe frontal et donc une altération de vos facultés d’organisation et de planification.


		[image: coche.jpg] Lésions cérébrales externes : ces lésions surviennent lorsque le crâne est ouvert ou fracturé. Elles provoquent souvent des dommages cérébraux graves.


		[image: coche.jpg] Autres troubles cérébraux : les maladies dégénératives, comme la maladie d’Alzheimer, peuvent provoquer des lésions cérébrales telles que l’atrophie des tissus et la mort des cellules. Les attaques d’apoplexie et autres accidents vasculaires entraînent également des lésions cérébrales dues à des troubles de l’irrigation sanguine et de l’apport en oxygène provoquant la mort des cellules.












Le système endocrinien


Le système endocrinien gère les fonctions hormonales du corps. Vous avez sans doute constaté l’influence des hormones sur le comportement pendant cette merveilleuse période de la vie que l’on appelle la puberté. Un soir, un adolescent ordinaire s’endort et, le lendemain, c’est un fou furieux qui se réveille. Un déséquilibre hormonal passager peut avoir des effets considérables sur le comportement. Même des déséquilibres mineurs, comme les fluctuations du cycle menstruel, provoquent des troubles importants.


Certaines glandes sécrètent des hormones qui influencent le comportement et les fonctions corporelles. Par exemple, les ovaires et les testicules influencent grandement le comportement sexuel. Les hormones sexuelles déterminent le moment de l’entrée dans la puberté. Les hormones sécrétées par les glandes surrénales favorisent un comportement agressif. Enfin, l’hypophyse joue un rôle important au niveau du stress.




Psychopharmacologie de perlimpinpin


L’usage de médicaments dans le traitement des maladies mentales s’est beaucoup développé au cours des cinquante dernières années. Des centaines de médicaments destinés au traitement de divers troubles mentaux ont été conçus pour améliorer les symptômes, alléger la souffrance et corriger le fonctionnement global de l’organisme – principaux objectifs de la pharmacothérapie.


Les symptômes d’une maladie mentale sont souvent liés au dysfonctionnement d’un neurotransmetteur dans une partie du cerveau. Par exemple, on considère que les troubles du sommeil et de l’appétit, souvent constatés lors de symptômes dépressifs graves, sont liés à un dysfonctionnement du système limbique. Par conséquent, les médicaments ont pour but d’influencer le fonctionnement de certains neurotransmetteurs de cette région du cerveau – dans ce cas, c’est la sérotonine qui est visée.


Théoriquement, à chaque trouble ou, plus exactement, à chaque symptôme, est associé un certain type de neurotransmetteur. Les médicaments destinés au traitement d’un symptôme particulier ont donc un effet sélectif sur le neurotransmetteur concerné.


Soulager les personnes dépressives


Les médicaments utilisés dans le traitement de la dépression sont classés dans la catégorie des « antidépresseurs ». La plupart ont une action sur les neurotransmetteurs suivants : la « noradrénaline » et la « sérotonine ». Les antidépresseurs sont divisés en deux sous-catégories en fonction de leur mode d’action.


Les « antidépresseurs tricycliques » bloquent la recapture de noradrénaline par le neurone présynaptique, ce qui augmente la concentration du niveau de noradrénaline dans la synapse et prolonge l’activation du neurone postsynaptique, stimulé par la noradrénaline.


Les « inhibiteurs sélectifs de la recapture de la sérotonine » (ISRS) bloquent la recapture de sérotonine et ont le même effet de prolongation de l’activation. Parmi les ISRS, les marques les plus courantes sont les suivantes : Prozac, Paxil et Zoloft.




Pour ceux qui entendent des voix


Les hallucinations auditives ou le sentiment d’être poursuivi par quelqu’un sont des symptômes extrêmement troublants, typiques de la schizophrénie. Les médicaments les plus efficaces dans le traitement de ces symptômes sont les « antipsychotiques ».


Les antipsychotiques ont une action directe sur la « dopamine ». L’hypothèse du rôle de la dopamine dans la schizophrénie considère les symptômes de la psychose comme le résultat de perturbations dans l’action de la dopamine dans le cerveau. Les antipsychotiques bloquent les récepteurs postsynaptiques de la dopamine. Ce blocage empêche la dopamine d’activer le neurone postsynaptique, ce qui réduit sensiblement la présence de symptômes psychotiques.


Malheureusement, comme tous les médicaments, les antipsychotiques n’agissent pas uniquement sur les neurotransmetteurs des zones du cerveau considérées comme responsables des troubles. Ils agissent également sur d’autres zones du cerveau et peuvent produire des effets secondaires très désagréables. Las de ces effets secondaires, certains patients interrompent leur traitement et s’exposent à de graves répercussions. Aussi, les chercheurs essaient-ils sans relâche de mettre au point des médicaments plus sélectifs.




Se détendre


L’anxiété est le plus courant des troubles mentaux. Des millions de personnes souffrent d’une angoisse intolérable, de crises de panique et de phobies invalidantes. Là encore, il existe des médicaments pour les soulager.


Les « anxiolytiques » sont des médicaments conçus pour réduire les symptômes de l’anxiété. Les psychiatres et les médecins généralistes prescrivent généralement des anxiolytiques de la catégorie des « benzodiazépines ». Les benzodiazépines agissent sur le neurotransmetteur GABA et ont un effet de refoulement sur le système nerveux central. Autrement dit, elles ralentissent le fonctionnement du cerveau.


Les benzodiazépines sont très efficaces dans la réduction de l’anxiété. Malheureusement, elles créent un phénomène de dépendance très important. Elles ont un effet quasi immédiat et produisent souvent une sédation et un sentiment de sérénité très agréable. Par conséquent, certains patients refusent d’interrompre leur traitement même après la disparition de leur troubles d’anxiété. Le tableau 3-1 indique les médicaments les plus fréquemment prescrits.


Tableau 3-1 Grands groupes de médicaments









		Médicaments
		Problème
		Exemple courant



		Antidépresseurs
		Dépression
		Prozac



		
		Trouble panique
		Zoloft



		
		Troubles obsessionnels compulsifs
		Paxil



		
		Boulimie
		



		
		Phobie sociale
		



		Anxiolytiques
		Insomnie
		Benzodiazépines



		
		Anxiété situationnelle
		



		
		Trouble d’anxiété généralisé
		



		
		Trouble panique
		



		Antipsychotiques
		Schizophrénie
		Haldol



		
		Manie
		Zyprexa



		
		Dépression psychotique
		



		Stabilisateurs d’humeur
		Manie
		Lithium



		
		Trouble bipolaire
		Dépakote



		Stimulants
		Troubles de l’attention avec hyperactivité
		Ritaline














Chapitre 4


Des êtres conscients


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Allumer la lumière


		[image: triangle.jpg] Passer de l’autre côté


		[image: triangle.jpg] Aller se coucher


		[image: triangle.jpg] Emprunter la voie royale






Depuis la nuit des temps, les êtres humains essaient de modifier leur conscience. Pour certains, il s’agit d’un moyen d’entrer en contact avec une réalité qui les dépasse. Pour d’autres, c’est seulement une façon de fuir la dure réalité d’une vie de famille ou d’un travail dénués de sens. D’après Wallace et Goldstein, la « conscience » est la connaissance immédiate et réflexive de stimuli externes et internes. Un stimulus est un événement (une situation ou un objet) qui déclenche une réaction psychologique.


Être conscient, c’est avoir une lumière allumée dans le cerveau. Lorsque la lumière s’éteint, on est inconscient. La conscience nous permet de contrôler notre environnement mais aussi nos propres actions et comportements. Cela dit, lorsque nous nous trouvons à l’angle d’une rue très fréquentée, nous ne sommes pas conscients de tout ce qui se passe. La conscience a ses limites. La quantité de matière présente dans notre conscience et la nature de cette matière définissent le niveau de conscience dans lequel nous nous trouvons à chaque instant.


Explorer les horizons de la conscience


La conscience est un concept insaisissable. Nous savons qu’elle existe, mais il est difficile de la désigner du doigt. Elle existe sous la forme d’une voix intérieure, de la conscience de soi, de l’environnement et de l’expérience personnelle. Mais nous ne sommes pas conscients de tous nos processus mentaux, de toutes nos sensations corporelles et de tout ce qui se passe dans notre mental. Par exemple, vous n’entendez généralement pas le battement de votre cœur lorsque vous marchez dans la rue, mais vous pouvez l’entendre si vous y prêtez attention. Vous pouvez devenir conscient de quelque chose dont vous étiez jusque-là inconscient.

[image: i0021.jpg]
Visages d’avions et agendas d’animaux domestiques


Croyez-le ou non, les dessins animés pour enfants représentent un véritable défi à l’idée que nous nous faisons de la conscience. En effet, tous les éléments d’un dessin animé peuvent devenir des êtres conscients, du grille-pain aux animaux en passant par les arbres. Mon dessin animé préféré mettait en scène une famille d’avions. Il y avait Papa Avion, Maman Avion, etc. Chacun avait sa propre personnalité. L’attribution d’une conscience humaine aux objets dans le but de les animer est connue sous le nom d’« animisme ». Nous pensons quasiment tous que les machines et les plantes n’ont pas de conscience, mais qu’en est-il des animaux ? Je connais de nombreuses personnes qui jurent que leur animal domestique a des pensées profondes. Elles se mettent même en colère lorsque je leur dis qu’il n’a probablement qu’un comportement basé sur le réflexe et la routine, dépourvu de délibération consciente. « Dois-je enterrer cet os ici ou de l’autre côté du garage ? »




Pour bien appréhender la psychologie de la conscience, songez à l’absence de conscience. Le coma est un état d’absence de conscience. Un individu dans le coma est déconnecté du monde qui l’entoure. Il peut être conscient de son corps et de son mental, il sait peut-être même qu’il est dans le coma, mais, pour les observateurs extérieurs, il est inconscient.


On dit que le mythe des vampires et des morts-vivants est né de l’observation de cadavres, à l’époque médiévale. Des pilleurs de tombes ont découvert que les cheveux et les ongles des morts avaient continué à pousser. Parfois, les corps poussaient même un gémissement lorsqu’ils étaient déplacés. Comment expliquer ces phénomènes ? Les scientifiques savent que les cheveux et les ongles continuent à pousser pendant une courte période après la mort. Quant au gémissement, il s’agissait sans doute de l’expulsion d’un résidu d’air passant sur les cordes vocales suite à la compression de la cage thoracique. Cependant, les pilleurs du Moyen-Âge ont assimilé ces phénomènes à une action et à une délibération conscientes des cadavres, et non à des conséquences physiologiques et anatomiques.


[image: i0022.jpg]La conscience, aussi insaisissable soit-elle, peut être appréhendée d’au moins trois façons différentes :




		[image: coche.jpg] L’expérience subjective de votre propre conscience : avez-vous déjà fait un rêve dans lequel vous saviez que vous rêviez ? Vous étiez conscient d’être endormi. Lorsque vous êtes conscient de votre sommeil ou de votre état de veille, vous êtes conscient de votre propre conscience.

		[image: coche.jpg] Autres observations de vos actions délibérées : la conscience a la particularité d’arbitrer le comportement. Parfois, vous agissez de façon impulsive et réflexe ; vous ne réfléchissez pas à ce que vous faites ; vous le faites, tout simplement. Mais vos actions peuvent aussi être précédées d’une étape de délibération consciente, d’un acte de volonté. Dans ce cas, vous analysez consciemment ce que vous allez faire. Vos actions délibérées indiquent que vous êtes conscient de votre conscience. La conscience est associée à l’intention et à la délibération. Lorsqu’un individu fait quelque chose délibérément, il est considéré comme conscient.


		[image: coche.jpg] Mesure de l’activité électrique de votre cerveau : la conscience peut aussi être observée physiologiquement grâce à la mesure de l’activité cérébrale. On utilise un électroencéphalogramme pour mesurer les ondes cérébrales, c’est-à-dire l’activité électrophysiologique du cerveau. Les différents tracés de l’activité cérébrale correspondent à différents niveaux de conscience observables.












États modifiés de conscience


Le désir d’atteindre un état modifié de conscience est apparu dès le début de l’histoire de l’humanité. Pour modifier leur niveau de conscience, les êtres humains ont recours à la méditation, aux rites religieux, à la privation de sommeil et à beaucoup d’autres méthodes.


Stanley Krippner a identifié plus de vingt états modifiés de conscience. Le plus courant est le rêve (voir plus loin dans ce chapitre la section « Arriver nu au travail : les rêves »). Mais voici les plus intrigants parmi ceux que Krippner a décelés :




		[image: coche.jpg] Extase : sensation intense d’une émotion irrésistible, perçue comme agréable et positive. Selon les expériences rapportées, l’extase peut survenir à la suite de rapports sexuels, de danses rituelles, de rites religieux ou de l’absorption de substances psychoactives.


		[image: coche.jpg] État méditatif : activité mentale minimale impliquant une réduction de l’imagerie mentale (images que vous « voyez » dans votre tête) et pouvant être atteinte par la méditation, le yoga ou même la prière.


		[image: coche.jpg] État de transe : état de veille très suggestible. Un individu en transe est concentré sur un seul stimulus et inconscient de tout le reste de son environnement. Certaines personnes ayant atteint cet état affirment n’avoir fait qu’un avec le monde. Les rites religieux, le chant sacré, l’hypnose, le lavage de cerveau et même la musique peuvent induire un état de transe.


		[image: coche.jpg] Rêve éveillé : pensées rapides n’ayant aucun lien avec l’environnement actuel de l’individu. Le rêve éveillé peut être provoqué par l’ennui, l’isolation sensorielle et la privation de sommeil.


		[image: coche.jpg] Conscience élargie : conscience accrue inaccessible dans la vie de tous les jours. Toutes sortes de méthodes ont été testées pour élargir la conscience, de l’usage de drogues à l’isolation sensorielle. Il existe quatre niveaux de conscience élargie :

		• sensoriel : appréhension modifiée de l’espace, du temps et autres phénomènes sensoriels.


		• remémoratif-analytique : expérience dans laquelle l’individu acquiert de nouvelles idées et révélations sur lui-même, le monde et son rôle dans le monde.


		• symbolique : identification à un personnage historique ou à une personne célèbre, accompagnée de symboles mystiques tels que la vision d’un crucifix ou d’un ange.


		• intégral : expérience religieuse et/ou mystique impliquant généralement la présence de Dieu ou d’une autre force surnaturelle. L’individu a le sentiment de fusionner avec l’univers et de ne faire qu’un avec lui. Cet état a également été désigné sous le nom de « conscience cosmique ». Krippner et les autres experts pensent que très peu d’individus sont capables d’atteindre ce niveau de conscience.










Planer au-dessus de la vie consciente


La méthode la plus couramment utilisée pour atteindre un état modifié de conscience est sans doute l’usage de drogues. Le recours aux drogues est un phénomène à la fois historique et contemporain. Les archéologues ont trouvé des traces de cocaïne dans les corps momifiés de l’Égypte ancienne. Certaines personnes affirment que l’un des objectifs de l’usage de drogues consiste à se faire une idée plus précise du concept même de conscience. Et la plupart des toxicomanes déclarent qu’ils se droguent pour « planer ».


Le désir de « planer » est la volonté d’atteindre un état modifié de conscience, en passant d’un niveau de conscience pouvant induire des émotions négatives à un autre niveau, où l’individu ne se sent plus « mal ». L’idée selon laquelle la drogue est une fuite sonne juste si l’on considère que de nombreuses substances altérant l’esprit et l’humeur créent une « soupape d’échappement » permettant de passer d’un état de conscience à un autre.


Cela dit, toutes les drogues n’ont pas un impact sur la conscience. En effet, les médicaments sont des drogues. Or, je ne me souviens pas d’avoir atteint un état modifié de conscience la dernière fois que j’ai pris une aspirine ou un antibiotique. Les drogues dont le principal effet est d’altérer la conscience sont désignées sous le nom de « substances psychoactives ». Les plus courantes sont le LSD, le Phencyclidine (PCP), la marijuana, la cocaïne, les amphétamines, les barbituriques, l’ecstasy et l’alcool.


[image: i0023.jpg]Bien que de nombreuses personnes considèrent l’usage de drogues comme une pratique louable dès lors qu’il a pour but l’élargissement de la conscience, je dois vous mettre en garde, en tant que professionnel de la santé, contre les multiples effets négatifs de l’usage et de l’abus de substances psychoactives. Dépendance, lésions cérébrales, maladies mentales, détresse psychologique et problèmes juridiques et sociaux sont autant de conséquences courantes de l’usage de drogues. Par conséquent, je vous déconseille vivement cette pratique et vous recommande de chercher d’autres moyens d’atteindre un état élevé de conscience.

[image: i0024.jpg]
Élévation naturelle


Selon Stanley Krippner, un état modifié de conscience est un état mental perçu subjectivement comme une différence de fonctionnement psychologique par rapport à l’état de veille normal d’un individu. L’aspect subjectif de cette différence a été très bien illustré grâce au récit rapporté par un sage oriental appelé Baba Ram Das. À l’origine, Baba Ram Das s’appelait Richard Alpert. Dans les années 60, il était professeur de psychologie à l’université de Harvard, où il étudiait de façon expérimentale les effets du LSD avec la complicité de Timothy Leary. Les deux hommes ont fini par être renvoyés de l’université. Alpert s’est alors rendu en Inde pour chercher la voie de la sagesse hindoue et essayer de trouver une personne susceptible de lui expliquer les raisons des effets profonds du LSD sur la conscience.


Un jour, Baba Ram Das a rencontré un gourou très sage et respecté. Il lui a alors demandé s’il pouvait expliquer les effets du LSD. Le gourou a demandé à essayer. Baba Ram Das n’avait jamais vu aucun être humain prendre une dose aussi importante. Mais la drogue n’a pas eu le moindre effet sur le gourou, qui n’a subi aucune modification de son état de conscience. Pas de trip. Sans doute le sage était-il déjà dans une sorte de « trip dans la réalité » ou sous « LSD spirituel »






Vos paupières sont lourdes…


Fermez les yeux et détendez-vous… Vous êtes trèèèèès détendu… Vous respirez lentement… Vous commencez à vous endormir… Vous êtes trèèèèès détendu…


Alors, ça a marché ? Ohé ! Vous êtes en état d’hypnose ? Probablement pas. Je n’ai pas la moindre formation en hypnose. L’« hypnose » est une procédure au cours de laquelle un individu, l’hypnotiseur, suggère des changements de sensations, d’émotions, de pensées ou de comportements à un sujet. Certains psychologues pensent qu’il s’agit d’une simple augmentation de la suggestibilité, qui permet à l’hypnotiseur de « contrôler » le comportement du sujet. D’autres voient en l’hypnose un véritable état modifié de conscience, dans lequel le sujet se « dissocie » de son état de conscience habituel.


La clé du mécanisme de l’hypnose est la « suggestion ». Une suggestion est une directive donnée au sujet pour orienter les actes, les émotions ou les pensées de celui-ci. L’hypnotiseur commence par quelques suggestions agréables et passe à des requêtes plus complexes. Ce processus, considéré comme une légère transe hypnotique, est désigné sous le nom d’« induction hypnotique ».

[image: i0025.jpg]
Faux souvenirs ?


Un sujet en état d’hypnose participant à une étude sur la réactivation de souvenirs d’enfance s’est mis à parler spontanément le langage oublié de son enfance. À la suite de cette étude, il y a eu des centaines, voire des milliers, de prétendus souvenirs d’enfance retrouvés, y compris de nombreux souvenirs d’agressions sexuelles ou corporelles. L’affaire prête a polémique. Elizabeth Loftus soutient fermement que de tels souvenirs sont plus que contestables et que le thérapeute doit être très prudent en la matière. En effet, d’autres études ont montré que les patients en état d’hypnose peuvent être facilement persuadés qu’ils ont fait l’objet de mauvais traitements alors que ce n’est pas le cas. La question de la vérifiabilité se pose. Or, nous n’en savons pas encore assez sur les effets de réactivation de la mémoire de l’hypnose pour fournir une réponse définitive.




L’hypnose a été utilisée à des fins multiples, dans les spectacles ou pour aider des patients à arrêter de fumer, par exemple. Les applications les plus controversées de l’hypnose sont la régression dans des vies antérieures et la réactivation de souvenirs refoulés. La légitimité de la régression dans des vies antérieures par l’hypnose n’a pas été prouvée scientifiquement. Elle est d’ailleurs presque impossible à prouver. Pourquoi ? Parce que tout ce qu’un individu raconte à propos d’une vie antérieure ne peut être vérifié qu’à partir de sources historiques. Or, cet individu peut se reporter à ces sources et feindre une régression.




Les différentes phases du sommeil


Le sommeil est un changement de conscience. Lorsque nous dormons, nous sommes inconscients. Le sommeil se caractérise par une modification de notre « activité électrophysiologique » – l’activité de nos ondes cérébrales. En tant que niveau de conscience, il peut être distingué des autres niveaux de conscience grâce à la mesure de cette énergie électrophysiologique par un électroencéphalogramme (EEG). Lorsque nous sommes éveillés et en alerte, notre cerveau émet des ondes d’une fréquence de 13 à 30 hertz (Hz), qui correspondent à l’« activité bêta ». Lorsque nous sommes éveillés mais détendus, la fréquence n’est plus que de 8 à 12 Hz, c’est l’« activité alpha ».


Carlson distingue quatre phases de sommeil, dont l’une comporte une sous-phase se caractérisant par une activité cérébrale similaire à celle d’un individu éveillé et en alerte.

[image: i0026.jpg]

		[image: coche.jpg] Phase 1 : lorsqu’un dormeur potentiel ferme les yeux et commence à se détendre, à passer en mode inconscient, son cerveau est en activité alpha. Au fur et à mesure qu’il glisse dans le sommeil, ses ondes cérébrales deviennent moins régulières et ont une amplitude plus élevée. Il s’agit de l’« activité thêta », qui correspond à une fréquence de 3,5 à 7,5 Hz. Carlson considère cette phase comme une période de transition entre la veille et le sommeil, qui dure approximativement dix minutes.
Au cas où vous vous demanderiez pourquoi une amplitude élevée est associée à une basse fréquence, sachez que l’amplitude correspond à la hauteur de l’onde. Ainsi, plus une onde est haute, plus elle met de temps à effectuer son parcours et plus la fréquence est basse.




		[image: coche.jpg] Phase 2 : au cours de la deuxième phase du sommeil, l’activité cérébrale est irrégulière. Elle comporte des périodes de très faible amplitude, que l’on appelle les « complexes K », et des pics de 12 à 14 Hz, désignés sous le nom de « fuseaux de sommeil ». Le dormeur est profondément endormi mais peut avoir l’impression de ne pas dormir. Ma femme me réveille souvent lorsque je dors devant la télévision pour me dire que je ronfle, mais je lui réponds toujours que je ne dormais pas. Je devais ronfler tout éveillé… Je ne sais pas ce qui est le pire : ronfler dans son sommeil ou en état de veille.


		[image: coche.jpg] Phase 3 : le cerveau émet des ondes d’amplitude élevée (3,5 Hz) qui indiquent le passage à l’« activité delta ». Cette phase dure environ une heure et demie.


		[image: coche.jpg] Phase 4 : cette phase se caractérise par la présence d’un plus grand nombre d’ondes thêta parmi les ondes delta. Au cours de cette phase, les paupières du dormeur se mettent à battre très rapidement. Le dormeur entre dans une sous-phase dite de sommeil à mouvements oculaires rapides, qui se distingue par la présence d’une activité bêta. Il s’agit de la sous-phase pendant laquelle le cerveau est actif bien qu’en état de sommeil.
Les rêves ont lieu au cours de cette sous-phase. Le reste du processus de sommeil se caractérise par une alternance de périodes de sommeil à mouvements oculaires rapides et de sommeil sans mouvements oculaires.








Pourquoi dormons-nous ? Je ne sais pas vraiment pourquoi les autres dorment, mais, en ce qui me concerne, je dors parce que je suis fatigué. Les chercheurs n’expliquent pas avec précision le besoin de sommeil mais lui prêtent une fonction « régénératrice ». Les études sur les effets du manque ou de la privation de sommeil suggèrent que nous sombrons dans le sommeil afin que notre corps puisse se régénérer, c’est-à-dire retrouver ce qu’il a perdu pendant notre état de veille.






Arriver nu au travail : les rêves


Sigmund Freud aurait dit que le rêve est la « voie royale » qui mène à l’inconscient. Il s’agit d’un autre état modifié de conscience, auquel la plupart des gens accordent une valeur symbolique, voire prophétique.


D’après la théorie régénératrice du sommeil (voir plus haut dans ce chapitre « Les différentes phases du sommeil »), le rêve est un produit dérivé du cerveau, qui réorganise et stocke l’information accumulée au cours de la journée. Cette théorie rend l’interprétation des rêves possible. En effet, puisque ceux-ci sont liés à des situations et à des événements réels, ils peuvent avoir un sens.


C’est la psychanalyse qui a révélé l’importance du rêve sur le plan psychologique. Certains psychanalystes, dont Freud, affirment que les rêves ont une signification plus profonde qu’il n’y paraît en surface. Par exemple, si vous rêvez que vous achetez une nouvelle voiture, votre rêve ne signifie pas seulement que vous voulez une nouvelle voiture. Il peut avoir plusieurs significations, qui dépendent de votre constitution psychologique. L’interprétation donnée à un rêve est nécessairement idiosyncrasique. Dans votre cas, la voiture est peut-être un symbole de mouvement, qui exprime un désir refoulé de liberté.


[image: i0027.jpg]Les psychanalystes pensent que le contenu des rêves représente des désirs, des problèmes ou des conflits intérieurs profonds mais inconscients. Les rêves sont difficiles à déchiffrer. Ils sont souvent complexes et n’ont apparemment aucun sens. Dans L’Interprétation des rêves, Freud affirme qu’ils représentent une tentative de satisfaire des désirs inconscients. Par diverses techniques d’interprétation des rêves, les psychanalystes aident leurs patients à découvrir le sens de leurs propres rêves.


Cela dit, le « véritable » sens d’un rêve reste extrêmement difficile, si ce n’est impossible, à définir. Les rêves, ainsi que leurs interprétations, sont des phénomènes très personnels et subjectifs. Mais même s’ils ne peuvent être analysés d’une manière rigoureusement scientifique, l’idée qu’ils ont un sens profond ne doit pas être abandonnée. L’interprétation des rêves dans le cadre d’une thérapie, qu’elle soit factuellement correcte ou non, est une expérience passionnante et souvent utile.








Chapitre 5


L’empire des sens


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Appréhender le monde par les sens


		[image: triangle.jpg] Y voir plus clair


		[image: triangle.jpg] Ressentir la chaleur


		[image: triangle.jpg] Construire vos perceptions






« Voir, c’est croire ! » Cet adage en dit long sur nous-mêmes. Il nous est plus facile de comprendre quelque chose que nous pouvons voir, toucher, entendre, etc. Pourquoi est-ce que tout le monde ne croit pas aux fantômes ou aux ovnis ? Précisément parce que la plupart des gens n’ont pas fait l’expérience de ces phénomènes par leurs propres sens. Comment être sûr que telle chose fait partie de notre monde, qu’elle est bien réelle ?


Il existe une branche de la philosophie qui s’intéresse à la question : l’« ontologie ». Les psychologues ont aussi essayé d’apporter une réponse en suivant leur propre philosophie, selon laquelle tout dans le monde est fait de matière. C’est ce qu’on appelle le « matérialisme ». Avant d’aller trop loin dans la philosophie, permettez-moi de vous expliquer pourquoi celle-ci a sa place dans un livre sur la psychologie.


Comme vous avez pu le voir dans le sommaire de ce livre, la psychologie englobe différents domaines d’étude, qui visent tous à expliquer pourquoi nous faisons ce que nous faisons et comment nous le faisons. Ce chapitre est consacré au pourquoi et au comment de quelque chose que nous faisons tous : appréhender le monde qui nous entoure par nos sens. Nous ne sommes généralement pas conscients de l’importance de nos sens. Et pourtant, toute la journée, nous voyons, entendons, touchons, sentons, etc. La psychologie, en tant qu’étude du comportement et des processus mentaux, s’intéresse nécessairement au fonctionnement des sens.


Nous ne sommes pas que des cerveaux flottant à l’intérieur de corps qui n’ont aucun contact avec le monde extérieur. Au contraire, nous sommes sans cesse en contact avec notre environnement. Nous absorbons l’information que celui-ci nous fournit, nous la traitons, et nous l’utilisons pour naviguer dans un vaste océan de possibilités. Comment avons-nous accès à cette information ? Grâce à la matière qui la compose – d’où l’importance de comprendre la philosophie du matérialisme.


La « sensation » est le processus qui consiste à recevoir une énergie brute, une information émise par l’environnement. La « perception » est le processus d’organisation de cette énergie brute en vue de lui donner un sens. Dans les sections suivantes, nous allons voir les différentes façons dont nous appréhendons et percevons le monde.


Les outils de la sensation : les sens


Les physiciens et les chimistes savent depuis longtemps que notre monde est fait de matière : particules, atomes, molécules et autres formes d’énergie. Fondamentalement, l’univers est une grosse boule d’énergie. Chaque chose correspond à une certaine configuration de l’énergie. Par conséquent, on peut définir la « sensation » comme le processus par lequel on acquiert mentalement des informations sur le monde grâce à la réception de ses diverses formes d’énergie.


Les formes d’énergie avec lesquelles les êtres humains sont le plus souvent en contact sont la lumière (énergie électromagnétique), le son (énergie acoustique ou ondes sonores), la chaleur (énergie thermique), la pression (énergie mécanique ou physique) et l’énergie chimique. Certains organismes sont en contact avec les mêmes formes d’énergie que les êtres humains mais y sont davantage sensibles. Par exemple, les requins sentent les particules chimiques, comme le sang, à partir d’une quantité bien moindre. De même, les chiens peuvent entendre des fréquences sonores plus élevées.


[image: i0028.jpg]À chaque forme d’énergie correspond un type de récepteur. Les êtres humains sont dotés de cinq sens, dont chacun est réceptif à une forme d’énergie particulière :




		[image: coche.jpg] Vue : récepteur de l’énergie lumineuse.


		[image: coche.jpg] Ouïe : récepteur de l’énergie acoustique (ondes sonores).


		[image: coche.jpg] Toucher : récepteur de l’énergie mécanique.


		[image: coche.jpg] Odorat : récepteur de l’énergie chimique véhiculée par l’air.


		[image: coche.jpg] Goût : récepteur de l’énergie chimique.






Le processus de sensation


Lorsque des ondes lumineuses sont émises par une ampoule électrique ou lorsque des ondes sonores sont émises par une radio, nos « organes sensoriels », en l’occurrence nos yeux ou nos oreilles, les interceptent. Ensuite, l’énergie interceptée va jusqu’au cerveau. Comment ? Bien sûr, les ondes lumineuses ou sonores ne rebondissent pas à l’intérieur de notre crâne ! Alors, comment arrivent-elles au cerveau ?


Le cerveau utilise sa propre forme d’énergie, une « énergie électrochimique » (voir chapitre 3). C’est grâce à cette énergie que les neurones communiquent entre eux et agissent. Par conséquent, pour que le cerveau décrypte les différentes formes d’énergie reçues par nos organes sensoriels, chaque forme d’énergie doit subir un processus de transformation appelé « transduction », qui la convertit en énergie électrochimique ou « neurale ».


C’est la présence de certains types de cellules, c’est-à-dire de « récepteurs », dans les mécanismes sensoriels qui rend la transduction possible. Chaque mécanisme sensoriel a son propre type de cellules réceptrices. Une fois l’énergie environnementale convertie, un signal neural communique l’information par un « nerf sensoriel »àla zone du cerveau chargée du traitement et de l’analyse de ce type d’information.


La musique ou les voix humaines que nous entendons n’ont-elles qu’un seul ton ? La lumière que nous voyons ne comporte-t-elle qu’une couleur ? Bien sûr que non ! Chacune de ces expériences sensorielles, ou stimuli, se compose d’un ensemble complexe de longueurs d’ondes de lumière, de fréquences sonores, d’intensité olfactive ou gustative, etc. Mais pas de panique ! Nos mécanismes sensoriels sont à la hauteur du travail. Grâce à un « processus de codage et de représentation », le cerveau est capable d’appréhender la complexité de tous les stimuli environnementaux qu’il reçoit.


Chaque caractéristique du stimulus se traduit par un modèle spécifique d’activité neurale. Selon la « théorie des énergies spécifiques », chaque mécanisme sensoriel fournit des informations pour un seul sens, quels que soient les nerfs stimulés. Autrement dit, la zone du cerveau chargée du traitement de la lumière percevra toujours le stimulus comme de la lumière.


Avec le concours de neurochirurgiens, des psychologues ont réalisé des expériences sur des patients nécessitant, pour d’autres raisons, l’ablation d’une partie du crâne, intervention permettant un accès direct au cerveau. À l’aide d’une électrode, ils ont émis une décharge électrique sur plusieurs parties du cerveau. Et les résultats ont été étonnants. Par exemple, après une décharge électrique, un patient a dit : « J’entends des poules glousser. » Si l’électrode avait été placée sur la zone du cerveau chargée du traitement du goût, le patient aurait peut-être dit : « Hmm… De la soupe de tomate, c’est bon ! » Comment est-ce possible ? Lorsque cette zone du cerveau est stimulée, le cerveau pense recevoir des informations gustatives de l’organe sensoriel correspondant, même si ce n’est pas le cas. Chaque mécanisme sensoriel est relié à une certaine zone du cerveau pour permettre à celui-ci de faire la différence entre le son et la lumière, par exemple.


Les différents aspects d’un stimulus sont codés dans le cerveau en fonction des neurones qui sont activés et de la structure de cette activation neuronale. Si ce sont les neurones du mécanisme visuel qui sont activés, le cerveau appréhende de la lumière. Si la structure de l’activation neuronale change, le cerveau appréhende différentes longueurs d’ondes ou intensités de lumière, ce qui lui permet de distinguer la lumière du jour de la lueur d’une bougie. Le processus sensoriel se termine par une « représentation » neurale de la sensation dans une zone précise du cerveau. À ce stade, nous entendons de la musique ou nous voyons des couleurs.




La vue


La vue est l’un des sens les plus importants. En effet, notre aptitude à voir est absolument cruciale dans notre monde. Dans cette section, je vais vous raconter un voyage : celui de la lumière à partir du moment où elle traverse l’œil pour aller dans le cerveau.


Ce voyage met en scène une « radiation électromagnétique », plus connue sous le nom de lumière. La lumière perçue par l’œil correspond à un éventail de longueurs d’ondes allant de 400 à 750 nanomètres. La lumière se déplace en ondes. Son intensité est calculée en fonction de l’amplitude de ces ondes et sa fréquence en fonction du nombre de fois qu’une onde passe par un point défini au cours d’une période déterminée. La longueur d’ondes est un paramètre important, car ce sont les différences de longueurs d’ondes qui nous permettent d’appréhender les différentes couleurs.




		La lumière entre dans l’œil par la « cornée ».


		La lumière passe à travers la « pupille ».


		Le « cristallin » dirige la lumière sur la « rétine ».


		L’énergie lumineuse est convertie en énergie neurale (« transduction lumineuse »).




Pour bien comprendre le processus de transduction lumineuse, étudions de plus près la rétine. La rétine, située sur la membrane postérieure du globe oculaire, comporte des cellules spécifiques, appelées « photorécepteurs », qui sont chargées de la transduction. Ces cellules contiennent des transmetteurs chimiques, les « photopigments », qui se brisent lorsque les photons de lumière de l’onde lumineuse entrent en contact avec eux. Cette rupture provoque une réaction chimique qui dit aux cellules d’envoyer un signal au « nerf optique ». Ce signal va jusqu’au « cortex visuel » du cerveau, la zone chargée de l’analyse des stimuli visuels.


Synesthésie


Certaines personnes affirment qu’elles entendent la lumière et voient les sons. D’autres déclarent ressentir les couleurs. La synesthésie est l’aptitude à appréhender une ou plusieurs formes d’énergie par un mécanisme sensoriel autre que celui qui intervient habituellement. On estime que ce phénomène concerne environ une personne sur deux mille. Les scientifiques l’assimilent au croisement de certaines connexions cérébrales. Baron-Cohen, quant à lui, a émis l’hypothèse de la présence de connexions cérébrales supplémentaires permettant l’interaction de mécanismes sensoriels normalement séparés. Quelle que soit la cause, j’adorerais voir la musique, car je suis incapable de la suivre quand je danse !




La lumière est donc convertie en énergie neurale par la rupture de transmetteurs chimiques dans la rétine. Il existe deux types de photorécepteurs, les « bâtonnets » et les « cônes ».




		[image: coche.jpg] Les bâtonnets contiennent une molécule, appelée « rhodopsine », très sensible à la lumière. Cette molécule réagit à une lumière de très faible intensité et intervient dans la vision périphérique.


		[image: coche.jpg] Les cônes contiennent une molécule différente, appelée « iodopsine », qui réagit à différentes longueurs d’ondes de lumière et intervient dans la vision des couleurs.






Voir les couleurs


Il existe des individus, dits « daltoniens », qui ne voient pas certaines nuances de bleu, de vert et de rouge. Autrement dit, ils ont des difficultés à appréhender les longueurs d’ondes de lumière correspondant à ces couleurs. Ils n’ont pas de photopigments sensibles à ces longueurs d’onde. Mais en règle générale, à moins de souffrir de daltonisme, nous pouvons voir toutes les couleurs de l’arc-en-ciel dans toutes leurs nuances.


Deux théories de la vision des couleurs ont été élaborées : la « théorie trichromatique » et la « théorie des processus opposants ».




		[image: coche.jpg] La théorie trichromatique est très simple. Elle affirme que la rétine comporte trois différents types de cônes (photorécepteurs), dont chacun réagit à différentes longueurs d’ondes de lumière, ce qui nous permet de distinguer les couleurs. Les premiers types de cônes réagissent aux « courtes longueurs d’ondes » (environ 440 nanomètres), c’est-à-dire à la lumière bleue. Les deuxièmes types de cônes réagissent aux « moyennes longueurs d’ondes » (environ 530 nanomètres), c’est-à-dire à la lumière verte. Et les troisièmes types de cônes réagissent aux «  longues longueurs d’ondes » (environ 560 nanomètres), c’est-à-dire à la lumière rouge. Lorsque plusieurs catégories de cônes sont partiellement activées, nous pouvons voir des variations de ces trois couleurs de base, comme le turquoise ou l’orange. Toutes les couleurs que nous voyons sont donc des mélanges résultant de l’activation de ces trois types de cônes.


		[image: coche.jpg] La théorie des processus opposants consiste à dire que le cerveau comporte différents types de neurones réagissant différemment aux couleurs. L’excitation d’une catégorie de cellules est supérieure à la normale lors d’une stimulation par un certain type de lumière et inférieure à la normale lors d’une stimulation par un autre type de lumière. Par exemple, si vous regardez du rouge, le taux d’excitation des cellules spécifiques de cette couleur augmente. Si vous regardez du vert, le taux d’excitation de ces mêmes cellules diminue, tandis que celui des cellules spécifiques de la couleur verte augmente. Il existe d’autres catégories de cellules pour le jaune et le bleu.
Cette théorie permet d’expliquer l’« effet post-image négatif », phénomène selon lequel les images que vous « voyez » dans votre esprit ne sont pas de la même couleur que les images réelles. Prenons l’exemple du drapeau français. Remplaçons le bleu par du jaune, le blanc par du noir et le rouge par du vert. Si vous regardez cette image pendant un petit moment, lorsque vous fermerez les yeux, vous verrez le drapeau dans ses véritables couleurs. Les cellules stimulées par le jaune, le noir et le vert seront revenues à leur état normal et « verront » du bleu, du blanc et du rouge à la place. Faites un essai. Fixez un carré jaune de 2 cm2 pendant environ 30 secondes, puis regardez une feuille blanche. Vous verrez un carré bleu !










Évaluer les distances


Comment pouvons-nous évaluer la distance d’un objet simplement en le regardant ? Certaines personnes y parviennent mieux que d’autres. Personnellement, il me faut un mètre à ruban, une règle, une lunette de géomètre et un récepteur GPS ! Notre mécanisme visuel évalue la profondeur et la distance grâce à deux types de données : les « indices monoculaires » et les « indices binoculaires ».



		[image: coche.jpg] Les indices monoculaires sont simples. Nous savons que certaines choses sont plus grosses que d’autres. Par exemple, les chiens sont plus gros que les souris. Les voitures sont plus grosses que les chiens. Et les maisons sont plus grosses que les voitures. Nous le savons par expérience. Par conséquent, lorsque notre rétine nous transmet l’image d’une souris plus grosse qu’un chien, nous en concluons que la souris est plus près de nous que le chien. C’est une règle utilisée par tous les peintres qui veulent représenter une scène tridimensionnelle sur une toile en deux dimensions.


		[image: coche.jpg] Les indices binoculaires sont plus étranges. Les cyclopes de la mythologie grecque n’avaient qu’un seul œil et, si l’on en croit les règles de la vision binoculaire, ils devaient avoir de grandes difficultés à évaluer les distances. L’évaluation de la distance implique la transmission de l’information au cerveau par deux yeux.

		• La « convergence », premier type d’indice binoculaire, fait référence à l’information fournie au cerveau par les muscles des yeux pour le calcul des distances. Lorsque vos yeux regardent vers l’intérieur, vers votre nez, votre cerveau sait que vous regardez quelque chose qui se trouve près de vous. Lorsque vos yeux regardent vers l’extérieur, votre cerveau en déduit que vous regardez un objet situé plus loin.







[image: i0029.jpg]

		• La « vision stéréoscopique », deuxième type d’indice binoculaire, est un phénomène très intéressant. Faites l’expérience suivante : joignez les mains pour former un cadre avec les deux pouces et les deux index en laissant les autres doigts pliés. Fermez un œil et regardez un objet qui se trouve devant vous. Placez cet objet dans votre cadre. Maintenant, fermez cet œil et ouvrez l’autre. Que s’est-il passé ? L’objet semble avoir bougé ! C’est un phénomène propre à la vision stéréoscopique. Vos yeux ne voient pas le même objet sous le même angle et renvoient donc deux images différentes. Votre cerveau évalue la distance d’après les deux angles en calculant la différence entre les deux images.










L’ouïe


Le son se déplace sous forme d’ondes qu’on mesure à partir de deux critères : l’« amplitude » ou taille de l’onde et la « fréquence » ou nombres d’ondes par unité de temps. Chacun de ces paramètres se traduit sous la forme d’une expérience psychologique. L’amplitude détermine le volume sonore, et la fréquence, la hauteur (son grave ou aigu). Les oreilles disposent d’une structure spécialement conçue pour la transduction (ou conversion) de l’énergie acoustique en énergie neurale.


Le son entre dans l’oreille, canalisé par le « pavillon », partie de l’oreille externe conçue comme un entonnoir. Il traverse le conduit auditif pour atteindre le « tympan » ou « membrane tympanique ». La vibration de cette membrane, transmise à une chaîne d’osselets (le « marteau », l’« enclume » et « l’étrier »), est amplifiée.


Une fois que l’onde sonore a atteint l’oreille interne ou « cochlée », la transduction auditive peut avoir lieu. La cochlée est remplie de fluide et bordée d’une membrane dite « membrane basilaire », elle-même tapissée de « cellules ciliées » (pourvues de cils). L’onde sonore, en entrant dans l’oreille interne, modifie la pression du fluide que renferme la cochlée et crée des ondes liquides qui provoquent un mouvement de la membrane basilaire. Ce mouvement fait osciller les cellules ciliées, ce qui donne le départ de la transduction. Lorsque les cellules ciliées oscillent, leurs propriétés chimiques sont altérées et leur polarité électrique est modifiée. Ce changement de polarité entraîne l’excitation des cellules et l’envoi d’un signe neural. L’onde sonore, désormais convertie en énergie électrochimique, continue à se déplacer jusqu’au « cortex auditif » (la zone du cerveau correspondant à l’ouïe) pour un traitement perceptuel.




Le toucher


Le sens du toucher comprend la sensation de la pression, de la température et de la douleur. Les cellules spécifiques du toucher, situées dans la peau, envoient un signal à la moelle épinière et au cerveau. Dans ce cas, la transduction est un processus mécanique, beaucoup plus direct que la transduction chimique de l’œil pour la vision. Lorsque la chaleur, le froid ou le poids stimule les récepteurs du toucher, ceux-ci envoient un signal neural au cerveau, tout comme le font les cellules ciliées de l’oreille interne. La pression provoque directement un signal neural.


La douleur est un cas particulier. Il serait difficile de survivre dans ce monde sans ressentir la douleur. Comment savez-vous que le feu peut entraîner des lésions corporelles et même la mort ? Parce que vous ressentez une douleur lorsque vous le touchez. La douleur est un signal important qui vous prévient des risques de lésion ou de destruction du corps.


La douleur est signalée au cerveau par l’intermédiaire de deux types de fibres nerveuses situées sous la peau : les « fibres A delta » et les « fibres C ». Les fibres A delta véhiculent les sensations aiguës et envoient des signaux rapides au cerveau. Les fibres C véhiculent les douleurs sourdes et chroniques et les sensations de brûlure.


[image: i0030.jpg]J’ai fait du sport pendant toute ma vie et j’ai pu constater par moi-même le rôle important de la douleur. Sans elle, on n’apprend rien ! J’ai souffert de mes blessures, mais je sais que le seuil de tolérance de la douleur n’est pas le même pour tout le monde. D’après la « théorie de la porte », les signaux de la douleur passent par une « porte » située dans la moelle épinière, au niveau de laquelle ils sont soit transmis au cerveau, soit bloqués. Si un autre sens utilise la voie de la douleur, le signal de douleur peut ne pas atteindre le cerveau. De même, des signaux concurrents provenant d’une autre partie du corps et se déplaçant vers la porte peuvent empêcher le signal de douleur d’atteindre le cerveau. Si vous vous frottez la cuisse quand vous avez mal à la cheville, cela vous soulagera. Le signal de douleur partagera l’accès à la porte avec le signal de frottement (pression). C’est renversant ! Je suis toujours stupéfait par la complexité du corps humain.




L’odorat et le goût


On appelle le sens de l’odorat l’« olfaction ». Parfois, le week-end, vous sentez le barbecue de vos voisins. C’est parce que des petites particules d’aliments, c’est-à-dire des « particules chimiques volatiles », ont été véhiculées par l’air jusqu’aux récepteurs olfactifs de votre nez. Le nez comporte des milliers de récepteurs olfactifs pouvant appréhender des dizaines de milliers d’odeurs.


Les molécules des particules chimiques volatiles provoquent une réaction chimique dans les récepteurs du nez, qui déclenche le processus de transduction. L’énergie chimique est alors convertie en énergie neurale par les cellules réceptrices et un signal est envoyé au « bulbe olfactif » du cerveau, qui le traite. Le bulbe olfactif se connecte également avec la zone du cerveau qui gère l’émotion. Certains chercheurs pensent que cette connexion peut expliquer l’activation de souvenirs émotionnels par certaines odeurs.


On a beaucoup parlé des « phéromones », que les animaux émettent pour envoyer des signaux à d’autres animaux, pendant la saison des amours, par exemple. Certaines sociétés ont commercialisé des produits à base de phéromones pour les êtres humains, notamment pour les hommes prêts à tout pour séduire. Les êtres humains produisent-ils des phéromones ? Les recherches sont encore en cours mais, si l’on en croit certaines découvertes récentes, ce n’est pas impossible. Une chose est sûre, en tout cas, phéromones ou pas, l’industrie cosmétique a trouvé un filon !


On appelle le sens du goût la « gustation ». Le goût est un sens chimique qui implique l’intervention de récepteurs chimiques situés sur la langue : les « papilles gustatives ». Tous les goûts sont des variations autour de quatre saveurs : sucrée, salée, acide et amère. Nous avons approximativement dix mille papilles gustatives. Celles-ci réagissent aux molécules d’aliments. Là encore, l’énergie chimique est convertie en énergie neurale et un signal est envoyé à la zone du cerveau chargée du traitement de l’information gustative.






Le produit fini : la perception


Il va sans dire que le monde avec lequel nous sommes en contact par l’intermédiaire de nos sens est beaucoup plus complexe qu’un simple ensemble de sons, d’odeurs, de goûts et autres sensations. Nous entendons des symphonies, pas uniquement des notes. Nous voyons des feux d’artifice, pas de simples photons de lumière. Nous régalons nos papilles gustatives de repas délicieux, pas seulement de saveurs sucrées, salées, acides et amères. Tous ces plaisirs nous sont accessibles grâce à la perception.


La « perception » est un processus qui consiste à organiser et à analyser les diverses sensations dont nous sommes bombardés tous les jours pour leur donner un sens. Si la sensation nous fournit la matière première, la perception est le produit fini.


[image: i0031.jpg]Il existe deux visions de ce processus complexe :




		[image: coche.jpg] La vision écologique : cette vision consiste à dire que notre environnement nous fournit toutes les informations dont nous avons besoin pour appréhender le monde ; très peu d’interprétation ou de construction est nécessaire. Par exemple, lorsque vous percevez un arbre, ce n’est pas parce que vous en avez construit une perception dans votre mental. Vous le percevez parce qu’il vous fournit toutes les informations nécessaires pour le percevoir tel qu’il est.


		[image: coche.jpg] La vision constructionniste : dans ce cas, on considère que le processus de perception nécessite une connaissance préalable permettant de construire la réalité à partir de fragments de sensations. Nous ne recevons pas l’information sensorielle de façon passive. Nous construisons activement ce que vous voyons, entendons, etc.






Écologique ou constructionniste, le processus de perception est soumis à certaines règles de fonctionnement. Si la sensation est un processus de détection des différents types d’énergie de notre environnement, comment distinguons-nous les informations pertinentes, qui méritent d’être détectées, du simple bruit de fond ? De toute façon, nous ne pourrions pas réagir à chaque particule d’énergie sensorielle. Nous serions submergés par le bruit de la circulation, l’agitation des piétons, le souffle du vent et tout ce qui nous entoure. Bonne nouvelle : notre mécanisme de perception est doté d’un système intégré de sélection des informations.


On appelle « seuil absolu » la quantité minimale d’énergie qu’un mécanisme sensoriel peut détecter. Chaque mécanisme sensoriel a son propre seuil absolu, au-dessous duquel l’énergie n’obtient aucune attention perceptuelle.


La détection d’un stimulus dépend également de la « loi de Weber », qui fait référence à l’« échelon différentiel » (ou différence juste perceptible). Chaque mécanisme sensoriel détermine une fraction constante d’intensité pour chaque forme d’énergie, qui représente la plus petite différence détectable entre les intensités d’énergie. Autrement dit, le stimulus doit excéder l’échelon différentiel pour être détectable. Si la différence d’intensité est trop faible, il ne sera pas détecté.


Cela dit, la « théorie de la détection du signal » propose une approche légèrement plus complexe du phénomène. La quantité écrasante d’énergie environnementale qui nous entoure est considérée comme un bruit de fond. Lorsque nous sommes soumis à un stimulus, appelé « signal », celui-ci est analysé en fonction de notre « sensibilité » personnelle et de notre « critère de réponse ». Ainsi, nous pouvons détecter correctement un signal (« détection correcte »), omettre de détecter un signal lorsqu’il y en a un (« omission »), détecter un signal lorsqu’il n’y en a pas (« fausse alerte ») ou ne rapporter aucun signal lorsqu’il n’y en a pas (« rejet correct »).


Nos motivations et nos penchants personnels déterminent notre critère de réponse et jouent un rôle important dans notre aptitude à détecter correctement un signal. Par conséquent, lorsque quelqu’un me dit que je ne l’écoute pas, ce n’est pas de ma faute. Je ne détecte pas ses signaux parce que mon critère de réponse est configuré de telle sorte qu’aucune réponse ne peut être fournie à qui que ce soit à ce moment précis. Je suis la victime innocente de mon processus de perception.




Les principes de la perception


Le mécanisme perceptuel ne repose pas sur un ensemble de règles arbitraires et de processus aléatoires. Au fil du temps, les psychologues et autres chercheurs ont découvert un certain nombre de principes selon lesquels le mécanisme perceptuel organise les informations qui lui sont transmises par les mécanismes sensoriels.



		[image: coche.jpg] Fond et figure : les informations sont automatiquement réparties dans la catégorie du fond ou dans la catégorie de la figure. En règle générale, les informations figuratives sont plus faciles à déchiffrer, tandis que le fond est moins pertinent.
Songez aux images en noir et blanc qui peuvent être perçues de deux façons différentes. Par exemple, selon que vous vous concentrez sur la zone blanche ou sur la zone noire, vous pouvez voir un vase ou deux visages qui se regardent. Vous rendez figurative la zone sur laquelle vous vous concentrez.




		[image: coche.jpg] Regroupement : ce principe consiste à déterminer si un stimulus fait partie d’un groupe constitué de stimuli ayant les mêmes caractéristiques. Les stimuli sont regroupés en fonction des critères suivants :

		• Proximité : stimuli situés à proximité les uns des autres dans l’espace.


		• Sort commun : stimuli qui se déplacent dans la même direction et au même rythme.


		• Continuité : stimuli qui créent une forme continue.


		• Similarité : stimuli similaires.






		[image: coche.jpg] Clôture : ce principe se base sur notre tendance à reconstituer un stimulus dans son intégralité malgré des informations manquantes.






Aujourd’hui, la plupart des psychologues sont des adeptes de la vision constructionniste (voir plus haut dans ce chapitre la section « Le produit fini : la perception »). Ils considèrent la perception comme un processus de construction à partir de fragments d’information. Nous sommes nés avec quelques règles d’organisation de l’information, mais il existe d’autres facteurs qui peuvent influencer la façon dont nous percevons notre environnement.


Notre expérience a un impact considérable sur notre perception. Nous avons tous un « filtre perceptuel », c’est-à-dire une idée préconçue de ce que nous percevons. Nous utilisons des indices issus du contexte et de notre expérience pour déchiffrer ce que nous voyons. Par exemple, si je vois un individu vêtu d’un uniforme de police debout devant la fenêtre d’une voiture, j’en déduis qu’il arrête la circulation. En réalité, il pourrait aussi bien demander son chemin, mais ce n’est pas ce que me dit mon expérience.


Notre culture influence aussi beaucoup notre perception. Il est facile de s’en rendre compte lorsqu’on demande à un individu de reconstituer une histoire à partir de plusieurs images. Par exemple, vous avez quatre images qui, vues dans un certain ordre, peuvent raconter une histoire. L’histoire que vous allez reconstituer dépend en grande partie de vos influences culturelles. Voici le contenu de chacune de vos images : une femme portant un sac, cette femme en pleurs, un homme qui l’aborde, la femme sans son sac. Que se passe-t-il dans cette scène ? Vous pouvez voir une femme qui pleure parce qu’elle a laissé tomber son sac et un homme qui vient l’aider. Ou une femme qui pleure de peur parce qu’un homme va lui voler son sac. Selon votre culture ou votre sous-culture, sans parler de votre expérience, vous pouvez voir deux histoires différentes.


Illusions et magie


Les illusions perceptuelles proviennent des principes d’organisation de notre mécanisme perceptuel. Nous pouvons voir un objet qui ne se trouve pas sous nos yeux ou voir un individu bouger alors qu’il est immobile. Les illusionnistes, comme les magiciens, utilisent ces règles d’organisation perceptuelle à nos dépens. Ils ont une connaissance approfondie du fonctionnement de notre mécanisme perceptuel et en tirent parti pour réaliser leurs trucs.









Troisième partie


Penser et ressentir


[image: i0032.jpg]




« Je ne sais pas, Marie… Parfois, j’ai l’impression que vous avez peur de vous rapprocher des autres. »


 




 




Dans cette partie…


 




La troisième partie est consacrée à la pensée humaine, que les psychologues appellent la cognition. Elle décrit à la fois le contenu et le processus de la pensée. Elle comporte également une analyse du concept d’intelligence et des différentes théories sur le sujet. Enfin, elle traite de l’émotion et de la motivation. Si vous vous intéressez aux rouages de l’amour ou de la colère, lisez-la sans hésiter.







Chapitre 6


Se regarder penser


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Penser à la pensée


		[image: triangle.jpg] Allumer votre ordinateur mental


		[image: triangle.jpg] Traiter vos idées


		[image: triangle.jpg] Raisonner comme Spock






Avant d’entrer dans le domaine complexe de la pensée, je vous suggère de vous livrer à une petite expérience mentale. Imaginez-vous dans votre lit après une bonne nuit de sommeil. Vous tendez le bras pour éteindre votre réveil, vous poussez votre couette sur le côté et vous vous dirigez vers la salle de bains. Une fois dans la salle de bains, vous vous demandez ce que vous faites là. Vous n’en avez aucune idée. La réponse doit être évidente puisque vous y êtes allé directement en sortant du lit, mais vous avez oublié. Vous regardez autour de vous et rien ne vous semble familier. Un monde étrange de formes, d’objets, de sons et de lumière vous entoure. Vous regardez un objet qui vous renvoie l’image de quelque chose, mais vous ne savez pas de quoi il s’agit. Vous êtes désorienté et complètement perdu. Votre mental est vide. Vous ne trouvez même pas quoi dire pour crier à l’aide. Vous êtes planté là. Qu’allez-vous faire ?


Cet exemple peut vous sembler étrange, mais c’est précisément parce que la situation l’est aussi. À quoi ressemblerait votre vie si vous n’aviez pas la capacité de penser ? Vous ne reconnaîtriez pas les objets qui vous entourent. Vous ne pourriez régler aucun problème. Vous ne pourriez pas communiquer. Vous seriez vraiment en mauvaise posture.


Nous sommes rarement conscients de penser. La pensée est une sorte de musique de fond, toujours présente mais jamais manifeste. Automatique, elle ne demande aucun effort de notre part. Je n’ai jamais prêté attention à mon mental jusqu’à ce qu’il parte en vacances. Je suppose que je ne pouvais pas savoir ce que j’avais avant de le perdre. Or, comment le saurais-je aujourd’hui puisque mon mental n’était plus là ? Mais laissons de côté ces considérations philosophiques… Pour les besoins de ce chapitre, partons du principe que nous avons tous un mental et la capacité de penser.


À quoi pensez-vous ?


Qu’est-ce que la pensée ? Un peu plus loin dans ce chapitre, je vous demanderai d’analyser vos propres processus de pensée. Il faut donc que vous sachiez quoi analyser. En psychologie, la pensée ou les processus de pensée (le traitement mental de l’information, notamment la mémorisation, le raisonnement, la résolution de problèmes, la conceptualisation et l’imagination) sont désignés sous le nom de « cognition » ou « processus cognitifs ».


L’étude de la pensée est une tâche difficile. En effet, la pensée est immatérielle. Si j’ouvrais votre crâne pour regarder à l’intérieur, y verrais-je vos pensées ? Non. Je verrais une masse organique ridée de couleur gris-rose : votre cerveau. Lors des premières études sur la pensée, les psychologues ont demandé aux participants de se livrer à une « introspection ». L’introspection est l’observation et la description de sa propre expérience intérieure. Les psychologues ont donné aux participants un simple problème de mathématique à résoudre et leur ont demandé de faire leurs calculs à haute voix. Ces exercices avaient pour but d’identifier les étapes du processus de pensée.


[image: i0033.jpg]Essayez ! Prenez une feuille et un crayon. Effectuez l’opération suivante en notant une par une toutes les étapes de votre raisonnement :



47 876 + 23 989




Vous devez avoir trouvé le résultat suivant : 71 865. Si vous vous êtes trompé, ne vous inquiétez pas : nous avons tous nos faiblesses. Dans ce cas, la technique de l’introspection va vous aider à identifier votre erreur. Revoyez chacune des étapes de votre raisonnement.


Voilà ! Vous venez de participer à une expérience psychologique. Ce n’était pas si terrible, n’est-ce pas ? La technique de l’introspection a dû vous permettre de comprendre votre processus de pensée dans le cadre d’une résolution de problème relativement simple.


Maintenant, imaginez à quel point il serait difficile d’utiliser l’introspection pour analyser toutes vos pensées. Ce serait pratiquement impossible. Les psychologues n’ont donc plus recours à cette méthode trop simpliste pour étudier des processus de pensée complexes. Aujourd’hui, ils utilisent des techniques de modélisation informatique et autres outils beaucoup plus élaborés. Si l’introspection a été abandonnée, c’est aussi parce que certains des aspects les plus importants de la pensée – ceux dont nous ne nous rendons pas compte – ne peuvent pas être auto-évalués. L’introspection la plus profonde ne nous permettra jamais de remonter aux pensées racines. Nous n’avons accès qu’aux produits finis.




Le modèle computationnel


Avec l’avènement de l’informatique, les psychologues et autres chercheurs ont commencé à étudier les opérations réalisées par un ordinateur pour les comparer aux processus de pensée de l’être humain. La théorie dite du « cognitivisme computationnel » a représenté une véritable avancée dans l’étude de la pensée. Le principe est à la fois simple et profond : les processus cognitifs, comme la perception ou la résolution de problèmes, sont des procédures de traitement de l’information qui peuvent être réduites à un algorithme. Autrement dit, le mental est un outil de traitement de l’information.


Le traitement de l’information


Le mental passe par quatre étapes de traitement de l’information :




		L’information (stimulus) captée par les sens arrive au cerveau. (Vous voyez Michael Jackson faire du moonwalking pour la première fois.)


		Le sens de cette information est analysé. (Votre cerveau se dit : « Génial, ce pas de danse ! »)


		Différentes réponses possibles sont générées. (Votre cerveau essaie de comprendre comment on danse le moonwalking.)


		Une réponse est exécutée et analysée pour correction. (Vous jetez vos chaussures et vous essayez de danser sur le carrelage de votre cuisine.)




Le défi de Turing


L’Américain Alan Turing est le créateur du « test de Turing ». Ce test se base sur un jeu populaire dans les salons à une certaine époque : il s’agissait de placer un homme et une femme derrière deux portes différentes. Les invités devaient communiquer avec eux par des notes tapées à la machine. Le but était de deviner qui était l’homme et qui était la femme d’après leurs réponses à des questions. Turing a adapté ce jeu en remplaçant les deux inconnues par un ordinateur et un être humain. S’il s’avérait impossible de distinguer l’un de l’autre, l’ordinateur devait être considéré comme intelligent.




La pensée est donc un processus qui implique l’analyse de l’information. Mais qu’est-ce que l’information ? La pensée a toujours un objet. Lorsque vous pensez, vous pensez à quelque chose : à une voiture, à une personne, à un événement, etc. Quels sont les objets du processus de calcul d’un ordinateur ? Prenons une calculatrice, l’un des outils de traitement de l’information les plus utilisés. Quels sont ses objets ? Ce sont des chiffres ou des symboles. On peut dire que la pensée implique le traitement de symboles mentaux. Ces symboles sont les représentations mentales d’objets de notre monde.


[image: i0034.jpg]Laissez-vous aller sur le dossier de votre fauteuil, installez-vous confortablement et visualisez une rose rose. Concentrez-vous jusqu’à ce que vous voyiez clairement tous les éléments de cette rose : tige et feuilles vertes, pétales roses, épines, etc. Essayez d’imaginer la rose en détail. Si quelqu’un entrait pendant cet exercice de visualisation et vous demandait s’il y a une rose dans la pièce, que répondriez-vous ? S’il n’y en a pas en réalité, vous répondriez par la négative. Mais peut-être y en a-t-il une dans la pièce puisqu’il y en a une dans votre tête ! Alors, si j’ouvrais votre crâne pour regarder dans votre tête, y verrais-je une rose rose ? Bien sûr que non ! Cette rose n’existe que de façon symbolique ou représentative dans votre esprit. Lorsque vous lisez le mot « porte », vous avez l’image d’une porte à l’esprit. Il s’agit d’une représentation symbolique. Le mot « porte » est le symbole mental et linguistique de la planche rectangulaire qui donne accès à votre maison.


La pensée se compose de symboles représentant les objets de notre monde et consiste à manipuler ces symboles. Cette manipulation mentale est basée sur la combinaison, la décomposition et la recombinaison de ces symboles en vue de créer des systèmes symboliques pourvus de sens. Prenons cette fois le mot « niche ». Il se compose de plusieurs lettres, dont la combinaison évoque l’image d’un objet appelé « niche ». Mais, combinées différemment, ces lettres pourraient composer le mot « chien », qui fait référence à tout autre chose et évoque donc une pensée différente. Même un système simple comme l’alphabet peut donner naissance à un ensemble quasiment infini de symboles ou de représentations.


D’où viennent tous ces symboles ? Ils sont issus du processus de sensation. Lorsque vous voyez une rose, vous avez à l’esprit une représentation symbolique de cette rose.




La conceptualisation


À quand remonte la dernière fois où vous êtes sorti avec un ami simplement pour bavarder ? Êtes-vous allés dans un café ? Avez-vous parlé de vos dernières liaisons ou de vos problèmes de couple ? De la politique ou du temps ? Peu importe votre sujet de conversation, vous avez parlé d’un concept.


Un « concept » est une pensée ou une idée qui représente un ensemble d’idées ayant un rapport les unes avec les autres. Les « relations amoureuses » constituent un concept, tout comme la politique et le temps. Souvenez-vous que ces concepts sont représentés sous forme de symboles dans votre système de traitement de l’information. Comment y arrivent-ils ? Nous les apprenons, tout simplement. Lorsque différents objets ont les mêmes caractéristiques, ils représentent le même concept. Certains concepts sont bien définis et d’autres non.


[image: i0035.jpg]Voici un ensemble de mots :



Queue – Poils – Crocs – Quadrupède




Qu’est-ce que ces mots évoquent ? Un chien ? Un chat ? Un ours ? Ils ne suffisent pas à définir un seul et unique concept. Il faut davantage d’informations pour se faire une idée précise.


Voici un autre ensemble de mots :



Queue – Poils – Crocs – Quadrupède – Aboyer




Pouvez-vous déterminer le concept décrit, maintenant ? Oui, il s’agit d’un chien. Comment le savez-vous ? Les chats et les ours n’aboient pas. Le mot « aboyer » définit à lui seul le concept de « chien ». Il s’agit de l’« attribut déterminant » du concept. Cet attribut est indispensable à la classification de l’objet en tant qu’exemple du concept.


Voici encore une liste de mots :



Plumes – Bec – Œuf – Voler




Qu’est-ce que ces mots évoquent ? Un oiseau ? Attendez : n’y a-t-il pas au moins deux oiseaux qui ne volent pas ? Pensez aux pingouins et aux autruches ? Ils ne volent pas. Et pourtant, ce sont des oiseaux. Par conséquent, « voler » n’est pas l’attribut déterminant des oiseaux, car il n’est pas indispensable pour les animaux d’avoir cet attribut pour être considérés comme des oiseaux. Cependant, étant donné que la plupart des oiseaux volent, « voler » reste ce qu’on appelle un « attribut caractéristique », un attribut que la plupart des éléments d’un concept possèdent mais pas tous.


Visualisez une chaise et essayez de la décrire. La chaise que vous imaginez se compose probablement de bois, de quatre pieds, d’un siège carré ou rectangulaire et d’un dossier constitué de deux supports verticaux de part et d’autre du siège, reliés par quelques lattes horizontales.


Il s’agit de la chaise classique. On peut la considérer comme un « prototype », c’est-à-dire l’exemple type du concept représenté.


[image: i0036.jpg]Aux premiers stades de notre développement, nous combinons les attributs d’un concept de façon progressive en partant de caractéristiques simples pour ensuite composer des unités plus complexes jusqu’à ce que notre réseau conceptuel d’informations acquière une capacité immense. Notre pensée est beaucoup plus complexe que la compréhension d’un seul mot. Au bout d’un certain temps, nous combinons les mots en phrases, les phrases en paragraphes, etc. Prenons un exemple :


« La guerre est un enfer » est une phrase qui combine deux concepts : « guerre » et « enfer ».



		[image: coche.jpg] Nous construisons des « modèles mentaux » en regroupant plusieurs propositions pour comprendre comment les concepts sont reliés entre eux :
« La guerre est un enfer. »


« La deuxième guerre mondiale était une guerre. »


« La deuxième guerre mondiale était un enfer. »






		[image: coche.jpg] Les « schémas » sont des unités de compréhension qui représentent le monde et résultent de l’organisation de modèles mentaux en groupes plus vastes : « Pendant la deuxième guerre mondiale, beaucoup de soldats ont subi un traumatisme psychologique. Leurs camarades pensent que ce traumatisme est dû à la nature même de la guerre. Certains ont même dit que la guerre était un enfer. »






Les attributs sont combinés en concepts, les concepts en propositions, les propositions en modèles mentaux, et les modèles mentaux en schémas, lesquels constituent les unités de base de la compréhension et de la représentation du monde dans le langage de la pensée.


Si vous partez du concept « livre », vous pouvez le combiner avec un autre, comme « lire ». Ces deux concepts peuvent encore être combinés avec un autre, comme « bibliothèque ». Vous avez donc trois concepts reliés entre eux, qui peuvent composer une proposition relative à l’étude (par opposition à la lecture pour le plaisir). Cette proposition peut ensuite être intégrée à un schéma, celui de l’école, par exemple.






Les rouages de la pensée


Notre pensée repose sur la compréhension et la représentation conceptuelles du monde dans lequel nous vivons. Mais, une fois que nous avons tous ces concepts dans la tête, qu’en faisons-nous ?


Tous les jours, un événement aussi prévisible que les marées ou les phases de la Lune survient dans toutes les universités du pays. À chaque cours, chaque étudiant entre dans un amphithéâtre, regarde devant lui, prend une feuille et un stylo, et attend que le professeur commence à parler pour prendre des notes. Ce processus répétitif ou cette séquence d’événements montre que chaque étudiant connaît le schéma qui correspond au concept « être étudiant » ou « être en cours ».


Comment notre pensée utilise-t-elle les concepts (comme « être étudiant ») pour naviguer dans le monde et résoudre les problèmes auxquels nous sommes confrontés tous les jours ? Si la pensée est une sorte d’algorithme et le mental un ordinateur puissant, comment les calculs sont-ils effectués ? Nous savons que la substance du langage de notre mental se compose de concepts, de propositions, de modèles mentaux et de schémas, mais comment ces ensembles organisés de concepts guident-ils notre pensée et notre comportement ?


La plupart du temps, la pensée est organisée et orientée vers un but. Certains disent même qu’elle est logique et rationnelle. La pensée organisée est soumise à des règles et fondée sur un objectif qui consiste à résoudre les nombreux problèmes auxquels nous sommes confrontés. Quel est le premier problème auquel nous sommes confrontés ? Notre survie. La pensée a un but et oriente nos actions en fonction de nos différents objectifs, dont le premier est de rester en vie !


Imaginez que vous soyez un bébé. Lorsque vous avez faim, vous vous mettez instinctivement à pleurer. Quelqu’un vient vous donner un biberon. À cet instant, votre pensée joue un rôle très important. Vous faites le lien entre le comportement qui consiste à pleurer et la possibilité d’obtenir un biberon. Vous pensez : « Lorsque je pleure, quelqu’un me donne un biberon. » Pour vous, il s’agit désormais d’une règle basée sur la simple logique : A entraîne B ; A et B entraînent C.


A (pleurer) + B (obtenir un biberon) = C (faim assouvie)




[image: i0037.jpg]Dans les sections suivantes, vous allez découvrir les mécanismes fondamentaux de la pensée, c’est-à-dire l’« architecture de la pensée ». Outre la représentation du monde sous forme de concepts, la pensée requiert les outils suivants pour fonctionner :




		[image: coche.jpg] Stimuli : informations sensorielles provenant de l’environnement ou du mental lui-même.


		[image: coche.jpg] Mémoire : système de stockage de la connaissance. L’information (les noms, les dates d’anniversaire, etc.) est stockée dans la mémoire.


		[image: coche.jpg] Opérations : règles qui déterminent la façon dont l’information stockée dans la mémoire est utilisée (raisonnement, résolution de problèmes et analyse logique). Par exemple, si vous avez cent chiffres stockés dans votre mémoire et si vous devez résoudre un problème arithmétique, ce problème sera résolu à l’aide de certaines opérations.


		[image: coche.jpg] Réaction : programme destiné à dire au reste du mental et au corps ce qu’ils doivent faire une fois les opérations de pensée effectuées.






Stimuli


En réalité, les stimuli ne font pas partie du processus cognitif, mais de la perception. À ce stade, l’information arrive au cerveau pour que le mécanisme de pensée puisse se mettre en marche. Comment arrive-t-elle au cerveau ? Grâce aux sens : la vision, l’ouïe, le toucher, l’odorat et le goût. Les sens captent les stimuli, qui constituent la substance de la pensée. Tout ce que nous voyons, entendons, touchons, sentons et goûtons devient alors partie intégrante du processus de pensée. Pour en savoir plus sur la perception, reportez-vous au chapitre 5.




Mémoire


La pensée implique la manipulation de symboles mentaux stockés sous forme de concepts, représentations d’objets de notre environnement. Où ces symboles mentaux sont-ils stockés ? Dans la mémoire !


Il existe trois différents systèmes de stockage : la « mémoire sensorielle », la « mémoire à court terme » et la « mémoire à long terme ».


Pour comprendre le fonctionnement de la mémoire, comparons celle-ci à une banque. Vous avez probablement un compte courant dans une banque, mais peut-être aussi d’autres types de comptes. Chacun de ces comptes vous permet de gérer votre argent d’une façon bien précise. Les comptes courants sont destinés à un usage de tous les jours ou à court terme. Les comptes d’épargne, en revanche, sont destinés à un stockage à long terme. La mémoire possède elle aussi différents niveaux de stockage.


Stockage sensoriel


La « mémoire sensorielle » est un système de mémorisation très éphémère qui stocke l’information captée par les sens. Avez-vous déjà regardé le Soleil puis fermé les yeux ? Que s’est-il passé ? Vous avez continué à voir une forme de soleil dans votre tête.




Mémoire à court terme


La « mémoire à court terme » (MCT) comporte les informations actuellement actives dans votre conscience, tout ce dont vous êtes conscient. La lumière qui éclaire la page de ce livre, les mots que vous lisez, le gargouillis de votre estomac et le bruit de la circulation de l’autre côté de votre fenêtre font partie de votre conscience consciente et sont stockés dans votre MCT. Ce dont vous n’êtes pas conscient est orienté vers votre mémoire à long terme ou tout simplement oublié.


Quelle est la capacité de stockage de la MCT ? D’après les experts, sept éléments en moyenne, avec une marge de plus ou moins deux éléments, peuvent être stockés dans la MCT.


Est-ce que cela signifie que vous ne pouvez stocker que sept mots ou sept chiffres dans votre MCT ? Non. Grâce à un processus de « morcellement », vous pouvez en stocker beaucoup plus. Certaines méthodes mnémotechniques, comme les acronymes, se basent sur ce processus.


[image: i0038.jpg]Si vous avez plusieurs mots à mémoriser, vous pouvez aussi les classer dans un certain ordre, de façon à composer une phrase facile à retenir. Par exemple, à l’école primaire, les conjonctions de coordination sont présentées aux élèves dans l’ordre suivant : mais, ou, et, donc, or, ni, car.


La durée de mémorisation de l’information au sein de la MCT est d’environ dix-huit secondes. Mais vous pouvez l’augmenter grâce à la « répétition », c’est-à-dire en répétant l’information, mentalement ou à voix haute, afin de ne pas l’oublier.




Mémoire à long terme


Si l’information stockée dans la MCT est répétée suffisamment longtemps, elle finit par intégrer la mémoire à long terme (MLT). Il existe deux moyens de stocker des informations dans la MLT :




		[image: coche.jpg] Répétition d’entretien : à force d’être répétée pour ne pas être oubliée, l’information stockée dans la MCT est transférée dans la MLT.


		[image: coche.jpg] Répétition élaboratrice : le mental joue un rôle élaborateur à partir de l’information en intégrant celle-ci dans les souvenirs déjà présents. Lorsque l’information est pertinente et fait référence à quelque chose que vous connaissez, il vous est plus facile de la mémoriser que de l’oublier.






La MLT se divise en trois parties :




		[image: coche.jpg] Mémoire épisodique : événements et situations spécifiques de votre vécu (mariage, anniversaire, diplôme, accident de voiture, etc.).


		[image: coche.jpg] Mémoire sémantique : informations factuelles, comme les jours fériés, le nom du premier président de la Ve République ou votre numéro de sécurité sociale.


		[image: coche.jpg] Mémoire procédurale : informations concernant des procédures, comme faire de la bicyclette, résoudre un problème arithmétique ou lacer vos chaussures.






Théoriquement, la capacité de la MLT est infinie car les chercheurs n’en ont toujours pas trouvé les limites. Cela peut paraître étrange si l’on considère la quantité d’informations que nous semblons oublier. Si l’information est là, quelque part, pourquoi l’oublions-nous ?


L’oubli de l’information stockée dans la MLT provient d’une incapacité à accéder à l’information et non à l’absence d’information dans le système de stockage. Ce problème d’accès est dû à deux types d’obstacles, tous deux liés à l’interférence d’autres informations.



		[image: coche.jpg] Interférence rétroactive : vous avez des difficultés à vous souvenir d’informations anciennes en raison de l’interférence d’informations récentes.


		[image: coche.jpg] Interférence proactive : vous avez des difficultés à vous souvenir d’informations récentes en raison de l’interférence d’informations anciennes.






La prochaine fois que vous regarderez une sitcom à la télévision, essayez de vous souvenir des détails des dix premières minutes, des dix minutes du milieu et des dix dernières minutes. Ou, si vous assistez à une conférence, essayez de vous souvenir de ce qui a été dit au début, au milieu et à la fin de la présentation. Résultat : vous vous souvenez sans doute plus facilement du début et de la fin que du milieu. Pourquoi ?

[image: i0039.jpg]
Oublie ça !


Est-ce qu’on vous a déjà demandé d’oublier quelque chose ? Essayez : oubliez le fromage. Est-ce que ça a marché ? Avez-vous oublié le fromage ou plutôt pensé au fromage ? Lorsque vous pensez à quelque chose que quelqu’un vous demande d’oublier, il vous est impossible de l’oublier. C’est l’ironie du sort… Par conséquent, « Oublie ça ! » est un conseil bidon. Mieux vaut ne rien dire du tout !




L’information du début est généralement stockée dans la mémoire à long terme en raison du temps qui s’est écoulé. L’information de la fin est encore fraîche et donc stockée dans la mémoire à court terme. Quant à l’information du milieu, elle a tout simplement été oubliée.






Opérations


La troisième étape du processus de pensée implique la mise en œuvre d’opérations ou activités mentales. La « résolution de problèmes » et le « raisonnement » sont deux types d’opérations mentales courantes.


Résolution de problèmes


La résolution de problèmes est une opération qui semble relativement directe : vous avez un problème ? Vous le réglez ! Vous vous souvenez de la série télévisée MacGyver ? MacGyver pouvait résoudre n’importe quel problème auquel il était confronté. Il pouvait transformer un cure-dent en jet-ski ou en lance-roquette. Je le regardais faire avec étonnement, puis je sortais ma bonne vieille caisse à outils et je démontais le toaster pour essayer de le transformer en récepteur satellite. Quatre heures plus tard, je me retrouvais avec une pile de pièces détachées et je ne pouvais même plus me faire un toast. Je suppose que MacGyver avait davantage d’aptitudes que moi en matière de résolution de problèmes.


Newel et Simon sont en quelque sorte les parrains de la psychologie de la résolution de problèmes. Quasiment toutes les études réalisées sur le sujet citent leurs travaux. Ils ont identifié, en 1972, les différentes étapes du processus de résolution de problèmes :




		Reconnaître l’existence du problème. Vous ne pouvez pas régler un problème de toxicomanie ou d’alcoolisme avant d’avoir admis que vous en avez un.


		Construire une représentation du problème comprenant une vision du point de départ et de l’objectif visé.


		Générer et évaluer les solutions possibles.


		Sélectionner une solution possible.


		Exécuter la solution et déterminer si elle a été efficace.




[image: i0040.jpg]Bransford et Stein, en 1993, désignent les étapes de ce processus par un acronyme : IDEAL.


I : identifier le problème.


D : définir et représenter le problème.


E : explorer les stratégies possibles.


A : agir.


L : laisser reposer et évaluer les effets.




Il existe probablement autant de stratégies de résolution de problèmes que de personnes confrontées à un même problème, bien que, en général, chacun de nous utilise toujours la même. Nous procédons par tâtonnements, en apprenant de nos erreurs. C’est ce que font les jeunes enfants lorsqu’ils essaient de mettre des formes dans leurs trous respectifs. Ils prennent un cube et ils essaient tous les trous jusqu’à ce qu’ils trouvent le bon. Cette stratégie n’est pas très efficace, mais c’est parfois le seul moyen dont nous disposons. Elle peut être utilisée lorsque le problème n’a pas été clairement défini, c’est-à-dire lorsqu’une partie du problème consiste précisément à identifier le problème.


[image: i0041.jpg]Voici quelques autres techniques de résolution de problèmes :




		[image: coche.jpg] Décomposition du problème : cette stratégie consiste à décomposer le problème en plusieurs sous-problèmes à résoudre pour aboutir progressivement au résultat final.


		[image: coche.jpg] Recul : cette méthode consiste à regarder le problème avec une certaine distance pour comprendre comment il est apparu et comment il s’est construit.


		[image: coche.jpg] Brainstorming : cette technique consiste à générer un maximum de solutions possibles sans aucune barrière. Peu importe que ces solutions semblent peu plausibles, irréalisables, idiotes ou ridicules. Vous vous contentez de les écrire et vous effectuez un tri uniquement à la fin de la séance. Par exemple, pour stopper le réchauffement de la planète, vous pouvez suggérer d’avoir recours au souffle super froid de Superman.


		[image: coche.jpg] Analogies et métaphores : cette stratégie consiste à faire le parallèle avec un autre problème, déjà résolu, pour s’inspirer des solutions qui y ont été apportées.








Raisonnement et logique


On considère que le raisonnement et la capacité à résoudre des problèmes de façon logique sont les deux principales aptitudes qui distinguent les êtres humains des animaux. En effet, les animaux ne raisonnent pas. Je sais que de nombreuses personnes sont persuadées du contraire et pensent que leur chien peut résoudre des problèmes arithmétiques et aboyer les réponses, mais c’est la vérité. Vous vous souvenez du Dr Spock, dans Star Trek ? Il était très logique, mais c’est pourtant le capitaine Kirk qui l’emportait toujours avec ses solutions passionnées basées uniquement sur ses émotions. Tant pis pour la logique et le raisonnement ! Mais ce n’était qu’une série télévisée…


Le « raisonnement » est un processus cognitif qui consiste à tirer des conclusions à partir de prémisses avérées. Prenons, par exemple, les prémisses suivantes : « Tous les camions de pompiers sont rouges » et « Mon père conduit un camion de pompiers. » La conclusion logique est la suivante :


« Mon père conduit un camion rouge. » Le raisonnement nous permet de vérifier la validité et la logique de nos conclusions.


Autrement dit, si vos arguments sont logiques, votre raisonnement est bon. Mais si vous dites : « Tous les camions de pompiers sont rouges », « Mon père conduit un camion rouge » donc « Mon père conduit un camion de pompiers », ce n’est pas logique ! La première hypothèse ne dit pas que tous les camions sont rouges, mais simplement que les camions de pompiers sont rouges. Par conséquent, d’autres camions peuvent être rouges. Votre père ne conduit donc pas nécessairement un camion de pompiers. La logique est le baromètre de la validité du raisonnement.


Tous les problèmes de raisonnement ont deux composantes de base :




		[image: coche.jpg] Les prémisses : propositions admises concernant un objet ou un événement, à partir desquelles des conclusions vont pouvoir être tirées.


		[image: coche.jpg] Les conclusions : propositions dérivées des prémisses, qui ne sont valides que si elles sont logiques.






Il existe deux principaux types de raisonnement :




		[image: coche.jpg] Raisonnement inductif : ce type de raisonnement consiste à faire des observations (prémisses) afin de recueillir des informations susceptibles de confirmer ou d’infirmer (validation) un résultat ou une situation hypothétique (conclusion). Par exemple :
Lundi, il a plu.


Mardi, il a plu.


Par conséquent, j’en conclus qu’il pleuvra mercredi.


Deux observations ou prémisses servent de base à la prévision d’un résultat. Par moments, on se demande si les météorologues n’utilisent pas un raisonnement inductif pour faire leurs prévisions plutôt que la technologie de pointe dont ils disposent…




		[image: coche.jpg] Raisonnement déductif : ce type de raisonnement s’appuie sur des prémisses qui constituent des preuves de la validité de la conclusion. Une conclusion basée sur un raisonnement déductif est nécessairement valide puisqu’elle repose sur des prémisses valides. Le processus de déduction va souvent de la généralité au cas particulier. Par exemple :
Tous les hommes doivent être libres.


Je suis un homme.


Donc, je dois être libre.


La conclusion est tirée logiquement à partir des deux prémisses. Elle est logique donc valide. Voici maintenant un exemple de mauvaise conclusion :


Toutes les poules pondent des œufs.


Mon oiseau a pondu un œuf.


Donc, mon oiseau est une poule.


Qu’est-ce qui cloche ? La première prémisse fait référence à un sous-ensemble d’une catégorie : les oiseaux. La seconde prémisse concerne l’ensemble de cette catégorie et fait donc référence à un événement qui n’est pas traité dans la première prémisse. Si vous inversons les deux prémisses, la conclusion est valide :


Tous les oiseaux pondent des œufs.


Ma poule a pondu un œuf.


Donc, ma poule est un oiseau.












Réaction


Jusqu’ici, le processus de pensée est le suivant :



Stimuli → Mémoire → Réalisation d’opérations




Que reste-t-il ? Le processus de pensée se termine par une phase de réaction. Si vous devez résoudre un problème arithmétique à partir de plusieurs chiffres, vous accédez au concept de soustraction, par exemple, stocké dans votre mémoire, vous effectuez l’opération mentalement, et votre cerveau dit à votre main d’écrire la solution sur le papier. Ce résultat est parfois désigné sous le nom de « programme moteur », car il implique le mouvement de muscles. Le résultat de la soustraction peut d’abord être donné mentalement, puis verbalisé par les muscles de la bouche sous l’action d’un programme moteur.






L’intelligence


Les psychologues essaient de définir l’intelligence depuis longtemps. Il existe de nombreux exemples de manque d’intelligence. Il suffit de regarder Vidéo Gag pour voir un homme oublier de couper l’électricité avant de refaire l’installation électrique d’une pièce ou une femme manquer de se faire manger par un ours polaire en essayant de le nourrir. Si ces mésaventures nous font rire, c’est peut-être parce que ces personnes n’auraient pas pu faire preuve de moins d’intelligence. À moins que nous nous réjouissions simplement de ne pas avoir été à leur place...


[image: i0042.jpg]Nous sommes tous différents en ce qui concerne nos capacités à résoudre les problèmes, apprendre, penser logiquement, parler correctement, comprendre et acquérir des concepts, gérer l’abstraction, intégrer des idées, atteindre des objectifs, etc. Cette liste impressionnante d’aptitudes constitue, en partie, ce que nous appelons l’« intelligence ».


Si on veut la définir de façon plus concrète, l’intelligence est un ensemble d’aptitudes permettant à un individu d’expérimenter, de penser, d’apprendre et de s’adapter au monde. Cette définition est assez vaste pour inclure des concepts tels que le bon sens, une qualité qui manquerait aux psychothérapeutes d’après un bon nombre de leurs patients.


La théorie des deux facteurs


Malheureusement, tout n’est pas aussi simple. Depuis le début de leurs études sur l’intelligence, les psychologues utilisent des tests psychologiques. Ces tests ont permis de dégager une théorie de l’intelligence basée sur deux facteurs :




		[image: coche.jpg] Facteur général : les psychologues soumettent à leurs patients un ensemble de tests d’aptitudes mentales. Une fois les résultats obtenus, ils effectuent une moyenne entre toutes les aptitudes et déterminent le facteur d’intelligence général. Le facteur général représente l’intelligence globale de l’individu en fonction de ce type de tests. Ce concept correspond à ce qu’on appelle la « théorie psychométrique » de l’intelligence. « Psycho » signifie psychologique et « métrique » fait référence à une évaluation par un test.


		[image: coche.jpg] Facteurs spécifiques : les résultats de chaque test représentent les facteurs spécifiques, c’est-à-dire les aptitudes d’un individu dans chaque domaine testé. L’ensemble des facteurs spécifiques constitue le facteur général. Les facteurs d’intelligence spécifiques les plus couramment testés sont la mémoire, l’attention et la concentration, la compréhension verbale, le vocabulaire, les aptitudes spatiales et le raisonnement abstrait.






D’après la théorie psychométrique, l’intelligence est donc le résultat d’un test d’intelligence. Comment est-ce possible ? Chaque test se compose de plusieurs sous-ensembles de tests. En général, les individus qui ont de bons résultats à un test réussissent également les autres tests. Autrement dit, il existe un lien entre les aptitudes évaluées par les différents tests.


[image: i0043.jpg]Thurston a élaboré une théorie de l’intelligence similaire, qui porte sur les « aptitudes mentales fondamentales » et rejoint le concept des facteurs spécifiques. Pour Thurston, l’intelligence d’un individu peut être représentée par ses différents niveaux de performance dans les sept domaines suivants : compréhension verbale, élocution, manipulation des chiffres, mémoire, aptitudes spatiales, vitesse de perception et raisonnement. Cependant, cette théorie présente plusieurs problèmes. Elle n’a pas fait l’objet d’études approfondies et quelques psychologues ont élaboré des listes de plus de cent aptitudes mentales fondamentales. Il a donc été décidé d’avoir recours à une méthode plus simple.




La théorie triarchique de l’intelligence de Sternberg


Robert Sternberg a mis au point la « théorie triarchique » de l’intelligence en partie dans le but de prendre en compte le bon sens. Un mythe urbain dit qu’Albert Einstein était extrêmement intelligent et doué en mathématiques et en physique, mais qu’il ne savait pas lacer ses chaussures. Je ne sais pas si c’est vrai ou non, mais Sternberg a, en tout cas, considéré que le bon sens ou l’intelligence pratique était un aspect important de l’intelligence. Les trois axes de sa théorie sont les suivants :




		[image: coche.jpg] Intelligence componentielle : intelligence regroupant essentiellement les facteurs spécifiques évalués par les tests d’intelligence traditionnels (mémoire, élocution, etc.). D’après Sternberg, ces aptitudes sont souvent déconnectées des questions et des problèmes de la vie de tous les jours. Einstein semblait avoir ce type d’intelligence.


		[image: coche.jpg] Intelligence expériencielle : intelligence relative à l’aptitude de gérer deux différents types de problèmes : les nouveaux problèmes et les problèmes routiniers. Cette intelligence requiert la capacité à distinguer les nouveaux problèmes des problèmes de tous les jours, à chercher et à générer des solutions et à mettre en œuvre ces solutions.


		[image: coche.jpg] Intelligence contextuelle : intelligence pratique qui permet à un individu de vivre sa vie quotidienne sans traverser la route devant les voitures ni laisser les ordures s’amonceler jusqu’au plafond. Il s’agit du fameux bon sens dont, nous, psychologues, semblons manquer cruellement aux dires de nos clients.








Intelligences multiples


Ne vous êtes-vous jamais demandé ce qui fait de Michael Jordan un si bon basketteur ? Et quid de Mozart ? Il a composé plusieurs opéras à la fois sans les noter. Impressionnant, non ? D’après Howard Gardener, ces deux hommes possèdent un type d’intelligence spécifique, qui n’est généralement pas considéré comme de l’intelligence mais plutôt comme du talent.


[image: i0044.jpg]En 1983, Gardener a mis au point une théorie connue sous le nom d’« intelligences multiples » à partir de l’observation d’individus extrêmement doués et talentueux. Il a identifié sept types d’intelligence, traditionnellement ignorés :




		[image: coche.jpg] Aptitudes physiques-kinesthésiques : Michael Jordan semble avoir beaucoup d’aptitudes dans ce domaine. Les individus qui sont dans ce cas ont une bonne coordination, un bon sens de l’équilibre, une compréhension et un contrôle de leur corps supérieurs à la moyenne au cours d’activités physiques.


		[image: coche.jpg] Aptitudes musicales : si vous pouvez taper des pieds et des mains au même rythme, vous avez déjà quelques aptitudes musicales. Les individus particulièrement doués dans ce domaine peuvent lire, composer et jouer de la musique avec une facilité exceptionnelle.


		[image: coche.jpg] Aptitudes spatiales : vous êtes-vous déjà perdu dans votre propre jardin ? Si oui, vos aptitudes spatiales ne sont probablement pas très développées. Ce type d’intelligence fait référence à la capacité à se situer ou à se déplacer dans l’espace et à visualiser des scènes en trois dimensions.


		[image: coche.jpg] Aptitudes linguistiques : aptitudes à lire, à écrire et à parler correctement. Les personnes qui s’expriment bien, ainsi que les poètes, les écrivains et les orateurs de talent ont beaucoup d’aptitudes dans ce domaine.


		[image: coche.jpg] Aptitudes logiques-mathématiques : ce type d’intelligence comprend la capacité à résoudre des problèmes mathématiques de base et complexes.


		[image: coche.jpg] Aptitudes interpersonnelles : le bagou du vendeur de voitures d’occasion est un bon exemple d’intelligence interpersonnelle. Un individu doué dans ce domaine sait mener une conversation et avoir de bonnes interactions avec les autres.


		[image: coche.jpg] Aptitudes intrapersonnelles : vous connaissez-vous bien ? L’intelligence intrapersonnelle fait référence à votre capacité à comprendre vos propres motivations, émotions et autres aspects de votre personnalité.






Chaque individu a des degrés d’intelligence variables selon les domaines. Par exemple, peut-être suis-je excellent en sport, en chant et en maths, mais peut-être suis-je aussi susceptible de me perdre dans mon propre jardin, incapable de faire une conversation et le dernier à me rendre compte de mes émotions.










Chapitre 7


Que ressentez-vous ?


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Découvrir pourquoi vous faites ce que vous faites


		[image: triangle.jpg] Vous sentir important


		[image: triangle.jpg] Avoir des hauts et des bas


		[image: triangle.jpg] Connaître le fonctionnement des émotions


		[image: triangle.jpg] Penser avant d’agir


		[image: triangle.jpg] Analyser l’amour et la guerre






Pourquoi vous levez-vous et allez-vous travailler tous les matins ? Pourquoi ma nièce s’est-elle fait faire un piercing dans le nombril ? Pourquoi votre voisine va-t-elle à la gym ? À quoi servirait la psychologie si nous ne nous posions pas toutes ces questions intéressantes ?


Les raisons pour lesquelles nous faisons ce que nous faisons ne sont pas toujours mystérieuses. Par exemple, nous travaillons pour gagner notre vie. Nous mangeons pour rester en vie. Nous payons nos impôts pour ne pas aller en prison. Tout cela a un sens pour nous et nous n’y pensons pas vraiment. Mais lorsque quelqu’un fait une chose extraordinaire, extrêmement difficile ou horrible, nous nous demandons : « Pourquoi ? »


Nous cherchons souvent les raisons des expériences traumatisantes que nous vivons, surtout si le traumatisme est le fait d’une autre personne. Le traumatisme nous désoriente et nous pousse à chercher des réponses. Ces réponses peuvent nous aider à mettre un terme à ce que nous ressentons. Nous nous interrogeons souvent sur les raisons qui poussent un être humain à agir de telle ou telle façon avec un autre être humain. Mais notre quête de réponses n’est pas nécessairement orientée négativement. Prenons l’exemple de mère Teresa. Elle a consacré la majeure partie de sa vie à travailler pour les pauvres et les malades d’Inde. Elle a vécu dans la plus grande pauvreté, sacrifiant son confort aux nécessiteux et aux laissés pour compte. Pourquoi a-t-elle fait tout cela ? Le dévouement de mère Teresa était sans limites. Elle a enduré les pires conditions et n’a jamais renoncé. A-t-elle agi par amour de son prochain ? Ses motivations, quelles qu’elles aient été, étaient fortes et inébranlables.


Ce chapitre présente l’approche psychologique de la motivation. Les rouages de la pensée et de l’action ne suffisent pas à expliquer les comportements. Il faut aussi comprendre pourquoi les êtres humains font ce qu’ils font ou, pour le moins, pourquoi ils pensent le faire.


Outre les différentes théories de la motivation, nous allons nous intéresser aux émotions, qui constituent, d’après certains psychologues, les principaux facteurs de motivation. En effet, les émotions jouent un rôle central dans le comportement et les processus mentaux humains. Les raisons pour lesquelles nous faisons ce que nous faisons sont souvent liées à ce que nous ressentons.


Pourquoi les psychologues demandent-ils toujours à leurs patients ce qu’ils ressentent ? Qu’est-ce qu’une émotion ? Le fait d’avoir faim ou d’être fatigué, par exemple, peut être déterminant. Mais attendez une minute. La faim est-elle une émotion ? Et la fatigue ? Il semble que certaines personnes ne reconnaîtraient pas une émotion même si celle-ci tombait du ciel pour s’écraser sur leurs chaussures. D’autres, en revanche, sont trop à l’écoute de leurs émotions. La faim et la fatigue ne sont pas considérées comme des émotions. Mais comme l’alimentation et le sommeil, les émotions sont essentielles à notre survie psychologique.


La motivation


Il est difficile d’imaginer la vie sans la motivation. Sans motivation, vous regarderiez peut-être la télévision toute la journée en mangeant des chips, affalé sur votre divan. Après tout, tout le monde n’a pas envie de sauver le monde ou de trouver un traitement au cancer ! Quoi que nous fassions, notre motivation dépend d’un certain processus psychologique.


Faire confiance à votre instinct


Une plante pousse-t-elle du côté de la lumière parce qu’elle le veut ? Une plante un peu rebelle pousserait-elle du côté de l’ombre juste pour être différente ? Non. Elle ne le pourrait pas, même si elle le voulait. Les plantes poussent du côté de la lumière, parce qu’elles ne peuvent pas s’en empêcher. Elles ont besoin de lumière pour survivre. Par conséquent, elles suivent leur instinct.

[image: i0045.jpg]
Un peu d’adrénaline avec cet ours ?


Nous pouvons remercier l’évolution pour tous les instincts que nous avons. Au cours de l’évolution de l’humanité, certains comportements ont été naturellement sélectionnés, car ils contribuaient à la survivance de l’espèce. Prenons un exemple : un groupe d’individus vit dans une forêt abritant également des loups, des ours et autres bêtes dangereuses. Parmi les individus de ce groupe, trois hommes et trois femmes rencontrent un loup. Un homme et une femme se sauvent en courant dès qu’ils voient l’ours. Un autre homme et une autre femme sont pétrifiés sur place. Le dernier couple essaie de lutter contre l’ours avec des bâtons et des pierres, mais en vain.


Si l’homme et la femme qui sont partis en courant décident d’avoir un enfant, il y a des chances pour que cet enfant se sauve dès qu’il verra un ours. Les autres couples sont morts, ils ne peuvent donc pas avoir d’enfants. Voilà une illustration assez crue de la façon dont les comportements de survie ont été sélectionnés au cours de l’évolution. Ce sont ceux qui survivent qui se reproduisent. Et cet instinct de survie reste gravé dans le patrimoine génétique de l’espèce.




[image: i0046.jpg]Un « instinct » est un comportement automatique et involontaire qui n’a pas fait l’objet d’un apprentissage et survient en réaction à un stimulus spécifique. L’être humain a plusieurs types d’instinct, comme l’instinct de survie ou l’instinct maternel. Nos instincts nous motivent, dans le sens où nous faisons ce que nous faisons parce que nous devons le faire. Nous le faisons de façon automatique et involontaire.


James McDougall propose un classement de nos instincts en fonction de leurs objectifs respectifs. Chaque instinct oriente notre comportement en vue de la réalisation d’un objectif précis – comme la survie ! McDougall a identifié de nombreux instincts en identifiant d’abord leurs objectifs, notamment ceux qui consistent à élever un enfant, à chercher de la nourriture et à s’accoupler.


De nombreuses études concernant l’instinct ont été réalisées sur des animaux. Pourquoi les oies sauvages volent-elles vers le sud avant l’hiver ? Parce que leur instinct leur dit de le faire. Konrad Lorenz a longuement observé les comportements instinctifs des animaux. Il a une « approche éthologique » de la motivation et, d’après Petri, un éthologiste, tout comportement instinctif est une réaction à un « stimulus-clé ». Passer devant une terrasse de café est un stimulus-clé chez moi. La caféine a dû largement contribuer à la survie de mes ancêtres ! Chez l’animal, un stimulus-clé peut provenir de l’environnement ou d’autres membres du groupe (« phéromones de déclenchement »).


Les comportements provoqués par un stimulus-clé sont des « formes spécifiques de conduite », invariables et automatiques. Parmi ces formes spécifiques de conduite, Konrad Lorenz a identifié ce qu’il a appelé l’« empreinte », c’est-à-dire l’instinct qui lie un jeune animal à celui qu’il reconnaît comme parent. Vous vous souvenez de ce dessin animé dans lequel un bébé canard sort de son œuf et se met à suivre le premier animal qu’il voit bien que ce ne soit pas un canard ?




Satisfaire vos besoins


Nous avons tous appris à vivre en fonction de notre budget. Nous mettons de l’argent de côté pour rembourser nos emprunts et, s’il en reste, nous en gardons un peu pour nos loisirs. Lorsque j’ai commencé à devoir gérer moi-même mon argent, il m’est arrivé quelque chose d’étrange : je me suis demandé si j’avais vraiment besoin du CD ou de la paire de chaussures qui me plaisait. Je me suis mis à évaluer mes besoins et à les classer par ordre de priorité.


Nous dépensons tous notre argent en fonction de nos besoins. Ceux-ci déterminent nos comportements. Ou, plus exactement, c’est la satisfaction de nos besoins qui les détermine, qui nous motive.


[image: i0047.jpg]Clark Hull a élaboré une théorie de la motivation basée sur la satisfaction des besoins. Les besoins sont générés par deux facteurs : l’« homéostasie » et la « restauration de l’équilibre ». En cas d’homéostasie, les besoins de l’individu sont satisfaits et l’équilibre est atteint. Lorsque les besoins de l’individu ne sont pas satisfaits, celui-ci est déséquilibré et motivé pour restaurer l’équilibre par la satisfaction de ses besoins.


La théorie de Hull est désignée sous le nom de « théorie pulsionnelle », car l’individu est soumis à une pulsion qui le pousse à satisfaire ses besoins. Les « pulsions » sont des motivations orientées vers la satisfaction et l’homéostasie. Il existe deux sortes de pulsions :




		[image: coche.jpg] Les besoins biologiques dont la satisfaction est nécessaire à la survie constituent les « pulsions primaires ». La faim, la fatigue et la soif sont des pulsions primaires. Celles-ci jouent un rôle très important dans notre vie de tous les jours. Une grande partie de notre vie est consacrée à la satisfaction de notre faim et de notre besoin de repos.


		[image: coche.jpg] Toutes les autres pulsions sont des « pulsions secondaires ». La plupart résultent d’un apprentissage effectué auprès de la famille, de la société et de la culture dans lesquelles nous vivons. Ces pulsions secondaires acquièrent de l’importance lorsqu’elles sont associées aux pulsions primaires. Par exemple, nous allons à l’école et obtenons un diplôme pour avoir une vie aisée et pouvoir subvenir à nos besoins et à ceux de notre future famille. Autrement dit, une pulsion secondaire n’a aucune valeur en soi. Elle ne se justifie que dans la mesure où elle est reliée à une pulsion primaire.






La théorie pulsionnelle a des limites en ce sens qu’elle ne prend pas en compte les besoins qui peuvent sembler périphériques par rapport à notre survie biologique. Est-ce qu’aller faire du surf restaure votre équilibre homéostatique ? Quel besoin primaire le surf satisfait-il ? En y réfléchissant un peu, vous pouvez toujours dire que, si vous n’allez pas surfer, vous serez déprimé, vous ne pourrez plus travailler et vous ne pourrez plus subvenir à vos besoins. Dans ce cas, le surf est une pulsion secondaire située tout au bout d’une longue chaîne d’autres pulsions secondaires. En général, nous ne réduisons pas, du moins pas consciemment, toutes nos activités au plus petit dénominateur commun de notre survie biologique.


Bien qu’il ne s’agisse pas exactement d’une théorie sur l’instinct, la théorie de la motivation d’Abraham Maslow affirme que nos motivations proviennent d’un ensemble de besoins que nous essayons naturellement de satisfaire. D’après Maslow, il existe des besoins plus importants que d’autres. Par exemple, il est plus important de manger que d’avoir une bonne note à un examen.


[image: i0048.jpg]Maslow a classé les besoins par ordre de priorité dans une pyramide qu’il a appelée la « hiérarchie des besoins » :




		[image: coche.jpg] Premier niveau (base de la pyramide) : besoins physiologiques, qui concernent la nourriture, l’eau et le sommeil. Ces besoins orientent notre comportement tant qu’ils ne sont pas satisfaits.


		[image: coche.jpg] Deuxième niveau : besoin de sécurité. Nous avons besoin d’un abri et de protection.


		[image: coche.jpg] Troisième niveau : besoin d’appartenance.


		[image: coche.jpg] Quatrième niveau : besoin d’estime. Nous nous mettons dans des situations qui renforcent l’estime que nous nous portons.


		[image: coche.jpg] Cinquième niveau (sommet de la pyramide) : besoin d’accomplissement, qui fait référence au besoin de se dépasser et de vivre avec un niveau de conscience de soi élevé. Lorsque nous arrivons au sommet de la pyramide, nous faisons une « expérience culminante » : nous ressentons une émotion qui indique notre culmination au plus haut niveau de motivation.








Pourquoi manger un hamburger quand on peut manger une côte de bœuf ?


La « théorie de l’excitation maximisée » est une version améliorée de la théorie pulsionnelle. Au lieu d’être poussés à réduire nos besoins physiologiques au minimum, nous sommes motivés pour atteindre le plus haut niveau de satisfaction possible. Par exemple, lorsque votre corps a besoin d’énergie, vous avez faim et vous êtes motivé pour manger quelque chose. Si l’on s’en tient à la théorie pulsionnelle, un simple hamburger fera l’affaire. Mais pourquoi manger un hamburger quand on peut manger une côte de bœuf ? Vous pouvez satisfaire votre besoin et vous faire plaisir en même temps.


[image: i0049.jpg]Yerkes et Dodson ont constaté que l’excitation ne doit pas nécessairement être maximale mais optimale, c’est-à-dire adaptée à l’optimisation de nos performances. Si l’excitation est trop importante, nous risquons de perdre nos moyens. D’après la « loi de Yerkes-Dodson », nous devons être ni trop détendus ni trop excités.


[image: i0050.jpg]Avez-vous déjà fait une présentation devant un groupe ? Étiez-vous nerveux ? À quel point ? Au point de tomber dans les pommes ? Si c’est le cas, vous savez que cette excitation extrême ne contribue absolument pas à l’optimisation des performances. Si vous étiez trop détendu, vous n’avez peut-être pas fait l’effort de bien préparer votre présentation. Dans ce cas, votre performance a pu être tout aussi mauvaise. Il faut un juste milieu.




Téléphoner moins cher : une motivation toute relative


Lorsque j’ouvre ma boîte aux lettres, le soir, en rentrant du travail, j’ai toujours l’espoir de trouver, au milieu des prospectus, une lettre d’un ami que je n’ai pas vu depuis longtemps. Mais non. Très souvent, il s’agit d’un courrier d’un opérateur téléphonique me proposant ses services.


De nombreuses opérations de marketing sont basées sur la « théorie de l’attente », selon laquelle nos motivations dépendent de la récompense potentielle issue d’un certain comportement. Les opérateurs téléphoniques souhaitent que j’associe leurs services à l’attente d’une récompense. C’est un moyen direct mais efficace de me motiver en tant que consommateur.


La « théorie de l’incitation », étroitement liée à la théorie de l’attente, affirme que nous sommes motivés non seulement par l’espoir d’une récompense mais par la possibilité d’éviter des expériences négatives. Personnellement, il me semble plus pénible de changer sans arrêt d’opérateur et de calculer ce qui me coûtera le moins cher que de payer un peu plus cher mon service actuel. Par conséquent, lorsque je reçois un courrier d’un opérateur téléphonique, je le jette directement à la corbeille.




Assumer vos contradictions


Parfois, nous sommes motivés pour faire des choses qui ne sont pas très drôles, comme faire de l’exercice – pour moi, en tout cas, ce n’est pas drôle. Nous nous engageons dans un comportement qui semble, en surface, plus pénible qu’agréable. Cela ne signifie pas que nous ayons un instinct ou un besoin masochiste. Ce genre de motivation peut être expliqué par la théorie des processus opposants.


De nombreuses personnes aiment les plats épicés. Personnellement, j’aime savourer ce que je mange, mais pas vingt minutes après avoir avalé une bouchée. Enfin, chacun ses goûts ! D’après la « théorie des processus opposants », nous ne sommes pas motivés par la réponse immédiate d’un comportement, mais par la réaction qui survient après cette réponse initiale.


À chaque réponse est associée une réaction opposée. Après avoir été exposée à un stimulus pendant un certain temps, la réponse initiale diminue et la réaction opposée se développe. Dans le cas des plats épicés, ce sont les « endorphines » qui provoquent la réaction opposée. Les endorphines sont des analgésiques naturels, libérés par le corps pour combattre la douleur. Les épices brûlent chimiquement la langue et le corps combat cette sensation de brûlure. L’intervention des endorphines apporte une sensation d’apaisement. Ainsi, les personnes qui aiment les plats épicés pensent aimer les épices, mais, d’après la théorie des processus opposants, ce sont des accros des endorphines qui se brûlent la langue simplement pour bénéficier de la réaction opposée.






Les émotions


Jusqu’à présent, aucune des théories de la motivation n’a pris en compte le pouvoir des émotions à provoquer l’action. Pourtant, l’émotion et la motivation sont étroitement liées. Lorsque nous avons un besoin, nous sommes motivés pour le satisfaire. Lorsque notre estomac gargouille, nous prenons conscience de notre besoin : nous savons que nous avons faim.

[image: i0051.jpg]
Les émotions nous aident à fonctionner


Les émotions nous permettent de savoir si nous avons atteint nos objectifs ou non, mais elles jouent aussi d’autres rôles. Par exemple, elles peuvent nous avertir du danger. Gavin De Becker fait l’éloge de cette fonction dans son livre intitulé La Peur qui vous sauve. En effet, la peur peut nous sauver la vie. Cette émotion nous prévient de la présence d’un danger dont nous n’étions peut-être pas conscients. De Becker nous invite à être davantage à l’écoute de cette petite voix, car c’est un outil de survie.


Les émotions positives peuvent aussi nous apporter un soulagement après les épreuves que nous traversons. Le bonheur est une émotion agréable. À quoi ressemblerait notre vie si nous n’étions jamais heureux ? Elle n’aurait aucun sens. Il est plus facile d’avoir de bonnes relations avec quelqu’un qui est heureux. Le bonheur peut conduire à une vie sociale agréable, à une histoire d’amour, à la naissance d’enfants, et à la transmission des gènes du procréateur heureux. Les émotions font de nous des partenaires plus attrayants et nous permettent de nous intégrer socialement.


La « psychologie évolutionniste » prend en compte les émotions. Les adeptes de cette approche considèrent les comportements et les processus mentaux comme des réponses d’adaptation qui se sont développées au cours de la sélection naturelle. Et ils pensent que les émotions font partie de ce processus d’adaptation.


Cosmides et Tooby affirment que nous possédons un vaste ensemble de programmes comportementaux et mentaux (comme des programmes informatiques) qui nous permettent de relever les défis de la survie. Chaque programme fonctionne indépendamment des autres, ce qui représente un véritable cauchemar logistique. Si vous pensez que se préparer pour aller faire du camping est une tâche difficile du point de vue logistique, vous n’avez encore rien vu ! Essayez de coordonner tous les processus comportementaux et mentaux que nous possédons et vous verrez… C’est là que les émotions entrent en jeu. Cosmides et Tooby considèrent nos émotions comme des « programmes maîtres », dont la fonction est d’organiser et d’intégrer tous ces comportements et ces pensées. Nos émotions ont donc un rôle régulateur. Elles nous permettent de savoir ce que nous devons faire dans une certaine situation et nous disent si nous avons atteint ou non un objectif déterminé.




Mais comment sommes-nous conscients de nos besoins psychologiques, comme l’estime ? Ce sont nos émotions qui nous disent que nos objectifs motivationnels sont insatisfaits (la déception, par exemple) ou satisfaits (la joie, par exemple).


[image: i0052.jpg]Une « émotion » est un phénomène complexe qui se compose de trois éléments liés entre eux :




		[image: coche.jpg] Expérience subjective : votre expérience de la tristesse consiste peut-être à pleurer et à manquer d’énergie ou de motivation. C’est votre expérience de la tristesse ; elle est subjective.


		[image: coche.jpg] Réponse physiologique : toutes les émotions donnent lieu à des réponses issues du cerveau et du système nerveux. Lorsque nous sommes en colère, notre cœur bat plus vite et notre respiration s’accélère. Lorsque nous sommes tristes, nous nous sentons fatigués.


		[image: coche.jpg] Composante expressive : chaque émotion est exprimée et communiquée de façon unique. Les expressions faciales, le langage corporel, la position, les mots, les locutions, les gestes et beaucoup d’autres moyens d’expression accompagnent et communiquent l’expérience d’une émotion.






Qui intervient le premier : le corps ou le mental ?


Si les émotions se composent de trois éléments (expérience subjective, réponse physiologique et composante expressive), lequel de ces éléments intervient en premier ? Est-ce que vous vous sentez en colère avant que vos muscles ne se crispent ? Est-ce que vous affirmez que vous êtes en colère avant de vous en rendre réellement compte ? Il est difficile d’être conscient du processus émotionnel – c’est un peu comme l’histoire de l’œuf et de la poule. Il existe trois grandes théories sur l’ordre d’intervention des différents éléments d’une émotion.

[image: i0053.jpg]

		[image: coche.jpg] D’après la « théorie de James-Lange », lorsque nous sommes soumis à un stimulus qui conduit à une réaction émotionnelle, notre corps est le premier à réagir. Nous avons tous un ensemble de réactions physiques automatiques face aux stimuli émotionnels. Nos mécanismes sensoriels réagissent en envoyant des signaux aux centres émotionnels de notre cerveau, ce qui crée une excitation. Après cette réaction physiologique, notre cerveau analyse ce qui se passe. Enfin, après les phases d’excitation et d’évaluation, l’expérience subjective de l’émotion a lieu. Notre cerveau reconnaît la peur, par exemple, après avoir interprété une longue chaîne de réactions physiologiques. Une fois que nous avons reconnu notre expérience de l’émotion, nous sommes capables d’exprimer cette expérience.
D’abord, vous voyez l’ours. Ensuite, votre cœur se met à battre la chamade et d’autres réactions physiologiques liées à la peur surviennent. L’analyse est la suivante : « Mon cœur bat la chamade… Je me sauve en courant… Je dois avoir peur. » Ce n’est qu’après l’analyse que vous êtes capables de communiquer : « J’ai peur ! »




		[image: coche.jpg] La « théorie de Cannon-Bard » est une variante de la théorie de James-Lange. Elle affirme également que nous réagissons physiologiquement aux stimuli avant de faire l’expérience subjective de l’émotion. En revanche, elle ne reprend pas l’idée que l’activation musculaire et les actions consécutives (comme se sauver en courant) sont les premiers processus physiologiques à intervenir.
Certaines parties du cerveau, considérées comme les moins élaborées, sont activées les premières. Ensuite, ces parties envoient simultanément des signaux aux trois zones les plus élaborées du cerveau : la zone d’excitation, la zone d’évaluation et la zone d’expérience. Contrairement à la théorie de James-Lange, la théorie de Cannon-Bard considère que l’excitation, l’analyse, l’expérience et l’expression ont lieu simultanément, mais seulement après l’activation de zones du cerveau plus primaires. Ainsi, vous voyez l’ours, les zones primaires de votre cerveau s’activent, et vous fuyez, analysez votre fuite, prenez conscience de votre peur et criez : « À l’aide ! » dans le même temps. (Pour en savoir plus sur le cerveau, reportez-vous au chapitre 3).




		[image: coche.jpg] Comme si tout cela n’était pas déjà assez compliqué, Schacter et Singer ont élaboré une troisième théorie concernant le processus émotionnel. La « théorie de Schacter & Singer » reprend des éléments des deux théories précédentes mais apporte encore une petite variante. Au lieu d’une réaction initiale du corps ou des zones primaires du cerveau précédant le processus d’évaluation, les réactions physiologiques et l’évaluation cognitive sont simultanées. Elles créent une boucle de réactions en chaîne et coproduisent l’expérience subjective de l’émotion. Les informations relatives à la situation et à l’environnement sont utilisées dans le processus d’évaluation. L’excitation émotionnelle est considérée comme « générique » (et non spécifique d’une certaine émotion) jusqu’à ce que l’évaluation soit terminée.








L’expression


Lorsqu’un homme sourit, est-il content ? Et lorsqu’une femme vous regarde fixement, gonfle la poitrine et se met à rougir, pouvez-vous deviner l’émotion qu’elle ressent ? Bien sûr que oui ! Toutes les émotions ont un aspect expressif et communicatif qui se compose de signaux verbaux, d’expressions faciales, de regards et autres mouvements corporels et expressions non verbales.


Certains experts pensent que la composante expressive des émotions est innée. Notre capacité à discerner ce qu’un individu ressent en observant ses expressions l’est aussi. Certaines expressions émotionnelles semblent être universelles, comme sourire lorsqu’on est content et froncer les sourcils lorsqu’on est contrarié.


Notre culture joue aussi un rôle important dans la façon dont nous exprimons nos émotions et dans la pertinence de l’expression de nos émotions. Certaines situations empêchent traditionnellement l’expression de certaines émotions. Par exemple, nous ne rions pas aux enterrements et nous ne nous mettons pas en colère contre quelqu’un qui vient de nous offrir un cadeau.


[image: i0054.jpg]Notre façon de parler exprime nos émotions de différentes manières :




		[image: coche.jpg] Débit : notre débit peut s’accélérer ou ralentir selon ce que nous ressentons.


		[image: coche.jpg] Ton : le ton de notre voix en dit long sur les émotions qui nous traversent.


		[image: coche.jpg] Volume : le volume de notre voix varie selon nos émotions. Par exemple, lorsque nous sommes en colère ou excités, nous parlons plus fort.






Drôle d’injection


Wallace et Goldstein ont réalisé l’expérience suivante : les sujets ont reçu une injection d’adrénaline destinée à activer leur système nerveux sympathique. Certains connaissaient les effets de l’injection, d’autres avaient reçu de fausses informations, et d’autres encore ne disposaient d’aucune information. Les sujets ont ensuite été répartis en deux groupes : un groupe en situation de colère et un groupe en situation d’euphorie. Le premier groupe a dû remplir un questionnaire insultant, conçu pour mettre les sujets en colère. Le deuxième groupe a été placé dans une pièce occupée par un chercheur qui riait, souriait et s’amusait beaucoup.


Les deux groupes ont reçu la même injection. Par conséquent, les corps de tous les sujets ont produit la même réaction physiologique et le même type d’excitation. Mais tous les sujets ont-ils perçu cette excitation comme étant la même émotion ? Qu’en pensez-vous ? Les sujets du groupe en situation de colère ont affirmé être en colère, et les sujets du groupe en situation d’euphorie ont affirmé être joyeux. N’oubliez pas que les deux groupes étaient soumis à la même excitation physiologique. Par conséquent, leur expérience de l’émotion s’est basée uniquement sur les signes environnementaux appliqués à l’expérience générique de l’excitation du système nerveux autonome. Comme le suggère la théorie de Schacter & Singer, les sujets ont apparemment interprété leur excitation physiologique en fonction de l’évaluation de la situation ou du contexte.




[image: i0055.jpg]Si vous voulez paraître calme lorsque vous êtes en colère, faites l’effort de parler lentement, bas et sur un ton doux. Si vous cherchez à intimider quelqu’un, parlez rapidement, fort et sur un ton agressif. Cette façon de parler montrera que vous êtes en colère.


[image: i0056.jpg]Les êtres humains ressentent toutes sortes d’émotions : la peur, la tristesse, l’allégresse et le dégoût, pour n’en nommer que quelques-unes. Réfléchissez à votre vie : quelles sont les émotions que vous ressentez le plus souvent ? En tant que thérapeute, j’ai vu toute la gamme des émotions humaines, mais l’amour et la colère sont les plus courantes. Mes patients veulent connaître l’amour, obtenir l’amour de quelqu’un, donner leur amour, etc. Et ils veulent aussi exprimer leur colère dans un lieu où ils ne sont exposés à aucune riposte.




Les deux principales émotions : l’amour et la colère


C’est l’amour qui fait tourner le monde. À moins que ce ne soit l’argent… Quoi qu’il en soit, il exerce un grand pouvoir sur la plupart des êtres humains. Nous voulons connaître l’amour, que nous l’admettions ou non. C’est si bon d’aimer et d’être aimé… Je pense que nous aurions du mal à soutenir qu’il y a bien trop d’amour dans ce monde !


Si vous pensez que l’amour est magique, j’espère ne pas faire éclater votre bulle avec l’analyse psychologique que je vais en faire. Hatfield et Rapson ont identifié deux types d’amour :




		[image: coche.jpg] Amour passionnel : amour intense à connotation sexuelle ou sentimentale. C’est le genre d’amour que Roméo portait à Juliette (et vice versa) et non celui que vous éprouvez pour votre grand-mère.


		[image: coche.jpg] Amour compassionnel : amour que vous portez à vos amis et aux membres de votre famille. Il n’y a pas de passion dans cet amour mais un fort degré d’attachement, d’engagement et d’intimité.






Robert Sternberg, quant à lui, a identifié six formes d’amour. Ces formes se distinguent les unes des autres en fonction du degré de « passion » (fort désir de l’autre et espoir d’une vie sexuelle épanouissante), d’« engagement » (conviction que l’autre sera toujours là quoi qu’il arrive) et d’« intimité »


(possibilité de partager ses sentiments les plus profonds et ses pensées les plus secrètes avec l’autre).


[image: i0057.jpg]Les six formes d’amour basées sur ces différents niveaux de passion, d’engagement et d’intimité sont les suivantes :




		[image: coche.jpg] Relation : de l’intimité, mais pas de passion ni d’engagement. La relation d’un individu avec son thérapeute est un bon exemple de cette forme d’amour. Vous pouvez faire part de vos pensées et de vos émotions à votre thérapeute sans qu’il existe aucune passion ni aucun engagement entre vous.


		[image: coche.jpg] Toquade : de la passion, mais pas d’intimité ni d’engagement. Cette forme d’amour s’apparente à la luxure. C’est l’amour d’une seule nuit.


		[image: coche.jpg] Amour vide : un engagement mais pas de passion ni d’intimité. Certains couples mariés ont un engagement l’un vers l’autre, par nécessité ou par commodité, et restent ensemble malgré le manque de passion et d’intimité.


		[image: coche.jpg] Amour indigent : un fort degré d’engagement et de passion mais très peu d’intimité. C’est le genre d’amour que semblaient partager Roméo et Juliette. Je ne vois pas comment ils auraient pu être intimes, alors qu’ils n’ont jamais vraiment eu la possibilité de se parler.


		[image: coche.jpg] Amour compassionnel : un engagement et de l’intimité mais pas de passion. Cette forme d’amour incarne une amitié authentique et profonde.


		[image: coche.jpg] Amour accompli : une passion dévorante, un engagement solide et une profonde intimité – la totale !






L’amour trouve-t-il ses fondements dans l’enfance ? Certains psychologues pensent que nos relations amoureuses découlent de nos attachements d’enfants. Les enfants qui vivent un attachement sain auront des relations amoureuses plus matures, basées sur un fort degré d’intimité et de confiance, et ne redouteront pas l’interdépendance. En revanche, les enfants qui vouent un attachement ambivalent ou angoissé à leurs parents pourront « tomber amoureux » trop facilement, c’est-à-dire rechercher dès le départ une proximité extrême et réagir intensément aux risques, réels ou non, d’abandon. Le personnage de Glenn Close dans Liaison fatale doit avoir eu un problème d’attachement au cours de son enfance. Enfin, les enfants qui évitent les interactions sociales auront sans doute des difficultés à avoir des relations intimes à l’âge adulte.


Hatfield et Rapson pensent que nous possédons tous des modèles d’amour sous la forme de schémas mentaux. Ces modèles se forment très tôt et sont révisés et consolidés au fil des ans, au fur et à mesure de nos relations avec les autres. Ils déterminent notre façon de voir l’amour et nos attentes dans le cadre d’une relation amoureuse.


[image: i0058.jpg]Voici six schémas d’amour s’appliquant aux relations sentimentales. Ces schémas se distinguent les uns des autres en fonction du degré d’indépendance ou d’intimité recherché et de l’impatience de l’individu à vivre une relation amoureuse.




		[image: coche.jpg] Amour de passage : pas d’attaches. Vous recherchez une relation sans contrainte. Vous pouvez toujours rêver !


		[image: coche.jpg] Amour de l’infirmière : vous recherchez l’intimité (un peu trop) et redoutez l’indépendance. Infirmière, êtes-vous là ?


		[image: coche.jpg] Amour volage : mal à l’aise aussi bien avec l’intimité qu’avec l’indépendance, vous ne savez pas choisir. Tirez à pile ou face !


		[image: coche.jpg] Amour serein : vous êtes à l’aise aussi bien avec l’intimité qu’avec l’indépendance. Vous ne précipitez pas les choses…


		[image: coche.jpg] Amour frivole : vous redoutez l’excès d’intimité et recherchez avant tout l’indépendance. Ne fuyez pas !


		[image: coche.jpg] Pas intéressé : les relations amoureuses, ce n’est pas votre truc.






Tout le monde a une opinion sur chacun de ces schémas d’amour. Mais on ne peut pas juger les individus en fonction du schéma qu’ils préfèrent. Chaque schéma semble s’appliquer à une certaine période de la vie et, au bout du compte, nous recherchons tous le schéma de l’amour serein. Lorsqu’un individu a le sentiment que son schéma lui cause des problèmes, la psychothérapie peut l’aider.


La colère est aussi une émotion qui mérite toute notre attention. En général, nous n’exprimons pas notre colère de façon saine. Nous l’exprimons de façon inappropriée et extrême. Mais c’est une émotion naturelle qui joue un rôle aussi important que l’amour dans nos relations avec les autres.


D’où vient la colère ? Il existe de nombreuses théories à ce sujet. La première affirme que la colère est une conséquence des émotions négatives ou douloureuses. Toutes sortes de choses peuvent conduire à des émotions négatives : des conditions physiques pénibles, la douleur physique, la limitation des mouvements et même le bruit. Selon les experts, nous pouvons nous mettre en colère dans les situations suivantes :




		[image: coche.jpg] Dépression. Les personnes dépressives sont davantage exposées à la colère. Même la tristesse et le chagrin peuvent conduire à la colère. Il n’est pas rare de voir un individu se mettre très en colère lorsqu’il apprend qu’un de ses proches est décédé.


		[image: coche.jpg] Impossibilité de mener à bien un projet. Sroufe suggère l’existence d’un « système de colère ». Ce système fonctionne comme une cocotte-minute. Plus nous réfrénons notre colère, plus elle augmente. Résultat : nous finissons par exploser. Cette théorie ne précise pas où se situe le point de non-retour.


		[image: coche.jpg] Séparation d’avec la personne à laquelle nous sommes attachés. Cette théorie se base sur l’observation des réactions de jeunes enfants séparés de leurs mères. Cela dit, elle s’applique aussi aux adultes. En effet, une personne adulte peut se mettre en colère lorsque son (sa) partenaire la quitte.






[image: i0059.jpg]Bien qu’elle puisse être destructrice, la colère est une émotion importante et bien fondée qui peut avoir des côtés positifs. Elle contribue à l’autodéfense en empêchant un individu d’agir agressivement envers un autre. Par exemple, si une personne vous menace, votre colère peut la décourager. Cela dit, n’oubliez pas que certaines personnes réagissent à la colère en faisant preuve d’encore plus de colère. Cette émotion peut mobiliser beaucoup d’énergie physique en très peu de temps. En outre, elle peut développer l’ambition.


[image: i0060.jpg]La colère n’est pas nécessairement destructrice si elle s’exprime de façon appropriée et constructive. Des études montrent que les enfants qui expriment correctement leur colère ont moins de problèmes émotionnels et sociaux une fois adultes. Les nourrissons utilisent cette émotion pour montrer qu’ils ont besoin de quelque chose, de manger, par exemple.









Quatrième partie


La théorie de l’apprentissage


[image: i0061.jpg]




« D’après le psy, quand tu as mis le feu à ton lit, c’était un appel au secours ; quand tu as poussé ma voiture dans le lac, c’était un appel au secours ; et quand tu as commencé à avoir de mauvaises notes, c’était un appel au secours. La prochaine fois que tu as envie d’appeler au secours, est-ce que tu ne pourrais pas juste appeler au secours ? »


 




 




Dans cette partie…


 




La quatrième partie révèle la contribution extrêmement importante qu’Ivan Pavlov, le père du conditionnement classique, a apporté à la psychologie. Elle décrit brièvement les expérimentations du physiologiste russe et fournit quelques exemples illustrant les principes de base de l’apprentissage. Elle se poursuit avec le second volet de la théorie de l’apprentissage : le conditionnement opérant. Quelques définitions suivies d’exemples captivants (du moins, je l’espère) expliquent ce concept.







Chapitre 8


Les chiens de Pavlov


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Comprendre le conditionnement


		[image: triangle.jpg] Dresser votre chien pour épater la galerie


		[image: triangle.jpg] Faire des connexions






Il y a plus de cent ans, des philosophes britanniques ont essayé de définir la nature de la pensée. D’après eux, celle-ci est une succession d’idées intégrées au cours de diverses expériences. Lorsque deux expériences sensorielles ont lieu en même temps, elles sont associées l’une à l’autre. Ainsi, lorsqu’une de ces expériences a lieu, l’autre survient automatiquement. Ce processus est désigné sous le nom d’« apprentissage associatif ». Par exemple, lorsqu’on pense à l’autoroute, on peut penser automatiquement aux bouchons. Ces deux concepts peuvent être associés !


[image: i0062.jpg]Pour que les associations se forment, deux règles importantes doivent être respectées :




		[image: coche.jpg] Contiguïté : les associations ne se forment que lorsque les événements surviennent en même temps. Par exemple, si vous êtes déprimé tous les lundis au réveil parce que vous devez retourner travailler, le réveil et le travail sont associés dans votre esprit.


		[image: coche.jpg] Fréquence : plus les événements contigus sont fréquents, plus l’association est renforcée.






Les publicitaires utilisent beaucoup le principe de l’« associationnisme ». S’appuyant sur la règle de la contiguïté, ils parviennent, par exemple, à vous faire associer le tintement de votre sonnette à la présence d’un livreur de pizzas. Ainsi, chaque fois qu’on sonnera à votre porte, vous vous direz : « Et si on commandait une pizza ? »


Bave de chien


Plutôt dégoûtant comme titre, hein ? Que diriez-vous si vous deviez faire des recherches sur la salivation des chiens ? Personnellement, j’aimerais encore mieux aller chez le dentiste. Mais un brave homme, le physiologiste russe Ivan Pavlov, s’est attelé à la tâche. Pavlov étudiait en réalité la digestion sur des chiens, lorsqu’il s’est intéressé à la réaction de salivation survenant au moment de la présentation de la nourriture. Il a découvert que la sécrétion de salive était automatique.


[image: i0063.jpg]Allez, essayez ! Pensez à votre plat préféré et voyez si cette pensée vous fait saliver. Est-ce que ça a marché ? Probablement, car la salivation est une réponse réflexe à la nourriture. C’est une façon pour le corps de se préparer à recevoir des aliments. La salive permet de réduire ceux-ci en petits morceaux faciles à digérer.


Pavlov a mis au point un dispositif pour récupérer la salive directement à la sortie des glandes salivaires des chiens. Il a pu ainsi mesurer la quantité de salive produite de façon réflexe par les chiens. Imaginez un chien attaché dans une cage avec un tube fixé aux glandes salivaires et un savant fou en train de compter les gouttes. Même Hollywood n’aurait jamais pensé à une scène aussi excentrique.


À ce stade, Pavlov était probablement satisfait de ses recherches, mais, un jour, il a remarqué quelque chose d’étrange : parfois, les chiens salivaient même lorsqu’il ne leur présentait pas de nourriture. Que se passait-il ? La salivation était-elle provoquée par autre chose ? C’est là que Pavlov a pensé à un phénomène associationniste. Les chiens avaient appris à associer d’autres stimuli à la nourriture. Mais lesquels ? Pavlov s’est alors lancé dans diverses expériences pour comprendre comment les chiens avaient appris à associer automatiquement des stimuli non alimentaires aux aliments. En voici une :




		Pavlov a mis les chiens dans leurs cages en prenant soin de fixer un tube à leurs glandes salivaires.


		Il a fait sonner une cloche et regardé si les chiens salivaient. Ceux-ci ne salivaient pas.


		Ensuite, il a fait sonné la cloche, attendu quelques secondes, puis présenté la nourriture aux chiens. Ceux-ci ont salivé.


		Il a présenté plusieurs fois la nourriture après avoir fait sonné la cloche, effectuant ainsi plusieurs essais.


		Après un certain nombre d’essais, il a fait sonner la cloche sans présenter la nourriture.


		Il a alors découvert que la cloche suffisait à provoquer la salivation.




Réflexes conditionnés et stimuli


La découverte de Pavlov a été désignée sous le nom de « conditionnement classique ». Après avoir réalisé ses expériences, le physiologiste russe a identifié quatre éléments incontournables du conditionnement classique :




		[image: coche.jpg] Réflexes inconditionnés (RI) : les chiens salivent automatiquement, de manière réflexe, lorsque Pavlov leur présente de la nourriture. Il s’agit d’un réflexe inconditionné, qui ne résulte pas d’un apprentissage. Les vendeurs de pizzas comptent sur l’image de leur produit pour vous donner envie de manger une pizza. C’est une bonne méthode, à moins que vous veniez de faire un repas copieux. C’est précisément pour cette raison que les publicités pour les pizzas sont diffusées avant ou pendant le dîner et non après.


		[image: coche.jpg] Stimuli inconditionnés (SI) : la nourriture présentée aux chiens est un stimulus inconditionné. C’est le SI qui provoque le réflexe inconditionné.
Nourriture → Salivation. C’est aussi simple que cela !




		[image: coche.jpg] Stimuli conditionnés (SC) : la cloche que Pavlov fait sonner est un stimulus conditionné. Ce stimulus a été associé à la nourriture au cours des différents essais. Au bout d’un certain nombre d’essais, le SC suffit à provoquer le réflexe souhaité.


		[image: coche.jpg] Réflexes conditionnés (RC) : une fois que le SC est capable de provoquer le RI, la réaction obtenue est un réflexe conditionné. Tout ce processus est décrit au tableau 8-1.






Tableau 8-1 Conditionnement classique









		Essais
		Stimuli



		
		SI → RI
		(la nourriture provoque automatiquement la salivation)



		1
		SC + SI → RI
		(la cloche + la nourriture provoquent la salivation)



		2
		
		(la cloche + la nourriture…)



		3
		
		(la cloche + la nourriture…)



		…
		
		(la cloche + la nourriture…)



		10
		SC → RC
		(la cloche suffit à provoquer la salivation)








Extinction


Le pouvoir du conditionnement classique est très impressionnant. Si vous associez deux stimuli, le SC remplit la tâche à lui seul. Mais si l’association est rompue, au bout d’un certain temps, le pouvoir du SC diminue. Autrement dit, le SC cesse de provoquer le RC. C’est ce qu’on appelle l’« extinction », le phénomène inverse du conditionnement classique. Par exemple, les chiens de Pavlov ont appris à saliver au son de la cloche. Mais après que la cloche a sonné plusieurs fois sans qu’aucune nourriture ne soit présentée, ils ont fini par arrêter de saliver.


Et ce n’est pas tout ! Si le SI est réintroduit quelque temps après l’extinction, on assiste à une « restauration spontanée ». À ce stade, le SC retrouve immédiatement sa capacité à provoquer le RC. Voilà, avec tout ce que vous savez sur les réflexes conditionnés, personne ne vous trouvera plus jamais ennuyeux dans les soirées. Vous pourrez apprendre des trucs à votre chien et épater la galerie !


[image: i0065.jpg]Si vous avez envie de tester le conditionnement classique sur vos amis, voici une idée qui devrait leur plaire :




		Rassemblez quelques amis et offrez-leur un jus de citron. Cette boisson est acide, surtout si elle ne contient pas de sucre.


		Dites-leur de boire une gorgée de jus de citron (il s’agit du SI) et demandez-leur s’ils salivent. Ils devraient. S’ils ne salivent pas, c’est que votre jus de citron est trop sucré.


		Ensuite, choisissez un SC (une sonnerie, une lumière, un sifflement, ce que vous voulez). Associez le SC au jus de citron en faisant intervenir plusieurs fois les deux éléments en même temps (SC + SI → RI). Au bout de 10 ou 20 essais, faites intervenir uniquement le SC et demandez à vos amis s’ils salivent. Vous verrez, ils saliveront ! C’est le secret du conditionnement classique. Vous pouvez poursuivre cette petite expérience avec l’extinction et la restauration spontanée.




Pour inverser les effets du conditionnement classique, il existe un autre moyen. Après avoir appris à vos amis à saliver au son d’une cloche, par exemple, vous pouvez provoquer l’extinction de leur réflexe conditionné de la manière suivante : choisissez un autre SI, qui provoque un autre RI et associez la cloche au nouveau SI. Ce processus est désigné sous le nom de « contre-conditionnement ».


Le contre-conditionnement est particulièrement efficace si le nouveau SI provoque un réflexe incompatible avec l’ancien RC. Par exemple, vous pouvez choisir un SI qui provoque un assèchement de la bouche. Que sais-je ? manger du sable, peut-être. Je vous assure que si vous associez l’ingestion de sable au son de la cloche, celui-ci ne provoquera plus l’ancien RC, qui consistait à saliver. À moins, bien sûr, que vous inversiez encore une fois le processus. Cela dit, n’oubliez pas que vous devez laisser passer un certain laps de temps entre chaque expérience. Et je précise que l’ingestion de sable n’est pas recommandée…




Généralisation et discrimination


Vous êtes peut-être en train de vous dire : « Super ! On peut apprendre à un chien à saliver au son d’une cloche, et après ? » Le conditionnement classique est, en réalité, un phénomène très important en termes de survie humaine. Il nous permet d’apprendre uniquement par association, sans effort, ce qui peut nous être très bénéfique. Après avoir associé un SC à un SI au point que le SC provoque le RC, nous pouvons développer cet apprentissage automatiquement grâce à un processus connu sous le nom de « généralisation ».


La généralisation a lieu dès lors que le RC est provoqué par un stimulus similaire au SC, appelons-le SC-2, sans que nous ayons appris à associer le SC-2 au SI initial. Par exemple, si vous avez appris à associer certains comportements, comme le grognement d’un animal, à une éventuelle violence, le grognement (SC) provoque en vous la peur (RC), alors que, par le passé, seuls un poing levé et des menaces verbales (SI) provoquaient en vous un réflexe de peur (RI). Vous pouvez ensuite généraliser à partir du grognement (SC) et éprouver de la peur lorsqu’un animal vous regarde fixement (SC-2). Cette généralisation vous sauvera peut-être la vie. La généralisation contribue à notre adaptation, car nous appliquons ce que nous avons appris à de nouvelles situations.


Cependant, la généralisation présente des inconvénients. Si, par exemple, vous êtes attaqué par un pitbull noir, vous risquez d’avoir peur chaque fois que vous verrez un chien noir, même s’il s’agit d’un chihuahua. De même, les anciens combattants ayant subi des expériences traumatisantes pendant la guerre peuvent souffrir d’un stress posttraumatique. S’ils ont assisté à de grosses explosions qui ont provoqué en eux un réflexe de peur, ils peuvent réagir de la même façon lorsqu’ils entendent un pneu de voiture éclater. Ce type de généralisation entraîne un handicap important.


Pour éviter une généralisation excessive de ce que nous avons appris, nous disposons d’une capacité de « discrimination ». A priori, nous sommes capables de discriminer, c’est-à-dire de distinguer un coup de feu d’un pneu qui éclate. La discrimination s’installe lorsque le SC-2 intervient suffisamment souvent sans provoquer le RC. Nous apprenons alors que seul le SC, et non le SC-2, est nécessaire pour provoquer le RC.






Règles de conditionnement


Tout cela semble très simple, n’est-ce pas ? Vous associez deux choses et l’une finit par remplir la tâche de l’autre. Jusque-là, le processus est basique, mais certaines règles doivent être respectées pour que le conditionnement soit possible.


La « contiguïté » est une qualité indispensable du conditionnement classique. Que se serait-il passé si Pavlov avait fait sonner la cloche (SC) après avoir présenté la nourriture (SI) ? Et s’il l’avait fait sonner un quart d’heure avant de présenter la nourriture ?


Si Pavlov avait fait intervenir le SI avant le SC (« conditionnement rétroactif »), l’association aurait été minime, voire nulle. S’il avait fait intervenir le SC bien avant le SI (« conditionnement de trace »), le processus d’association aurait également été défaillant.


[image: i0066.jpg]Pour qu’une bonne association se forme, il faut :




		[image: coche.jpg] Faire intervenir le SC juste avant le SI et le maintenir jusqu’à ce que le SI apparaisse. Ainsi, la règle de la contiguïté est respectée.


		[image: coche.jpg] Faire de nombreux essais avec le SC et le SI. La force de l’association dépend de la fréquence d’intervention des deux stimuli à la fois.


		[image: coche.jpg] Choisir un SC fort ou intense. Une lumière vive et un son fort sont plus faciles à remarquer qu’une lumière tamisée et un son faible. Pour que votre SC provoque un RC, donnez-lui du punch !








Contiguïté encore…


Je ne voudrais pas que vous croyiez qu’il suffit de faire intervenir un SC intense juste avant un SI pour obtenir à coup sûr un conditionnement classique.


[image: i0067.jpg]D’après la règle de la contiguïté, si deux stimuli sont contigus, une association se forme. Cela aurait pu être aussi simple si un satané étudiant, nommé Robert Rescorla, n’était pas venu mettre son grain de sel.


Rescorla affirme que la contiguïté ne suffit pas. Cela aurait été trop beau… Il ajoute donc une autre règle à la liste, celle de la « contingence ». Selon lui, le SC doit non seulement être contigu au SI mais aussi permettre de prévoir le SI. Si le SC intervient à n’importe quel moment (par exemple, 1 minute, 2 minutes, 7 minutes ou 12 minutes avant le SI), il ne permet pas de prévoir le SI. L’apprenant (animal ou humain) n’a pas de repère. Le SC doit être présenté de sorte que l’apprenant puisse anticiper, avec certitude, l’arrivée imminente du SI.


C’est déjà un accomplissement pour un jeune étudiant d’ajouter une règle à la théorie du conditionnement classique, mais Rescorla ne s’arrête pas là. Un peu plus tard, avec le concours d’un autre psychologue, Allan Wagner, il apporte une nouvelle contribution aux travaux sur l’apprentissage. D’après le « modèle de Rescorla-Wagner » (1972), pour être efficace, le SC doit être inattendu. La surprise joue un rôle essentiel dans le processus d’apprentissage. Si nous nous attendons à ce que le SI ait lieu chaque fois qu’intervient le SC, l’association qui s’est formée finit par atteindre un plafond. Au départ, la puissance de l’association augmente considérablement, puis elle stagne au moment où la nouveauté s’érode et devient prévisible. Par conséquent, elle dépend du degré de surprise. Plus le SC est nouveau, plus l’association est forte.




Les mécanismes du conditionnement classique


Vous savez comment provoquer un conditionnement classique et vous connaissez les règles à respecter (sinon, reportez-vous aux sections précédentes de ce chapitre). Grâce au conditionnement classique, nous pouvons nous adapter à notre environnement. Mais quels sont les mécanismes de ce conditionnement ? Qu’est-ce qui nous rend capables d’associer des stimuli initialement distincts les uns des autres ?


Pavlov affirme que c’est l’activation simultanée de deux zones distinctes du cerveau qui forme une association entre le SC et le SI. Cette activation provoque la création d’une nouvelle voie entre les deux centres – comme un câble téléphonique qui relierait deux maisons initialement non raccordées l’une à l’autre. Lorsque le SC est activé, le SI « reçoit un appel » grâce à cette nouvelle connexion.


Clark Hull propose une autre explication. Il pense que l’association se forme entre le SC et le RI, qui devient ensuite le RC. Les scientifiques sont particulièrement créatifs lorsqu’il s’agit de comparer deux différentes théories. C’est grâce à cet esprit créatif que Holland et Staub ont mis au point un test pour évaluer la fiabilité des théories de Pavlov et de Hull. Ils ont conditionné les rats en utilisant un bruit et des boulettes de nourriture.


D’après Pavlov, les rats apprennent à associer le bruit à la nourriture. Mais Holland et Staub ont décidé de confronter l’hypothèse de Pavlov à celle de Hull : ils ont essayé de faire de la nourriture un SI non attrayant. Après avoir mis les rats sur une platine de tourne-disque, ils les ont fait tourner pour les rendre nauséeux. Au bout d’un certain temps, ils ont refait le bruit, mais les rats n’y ont pas réagi.


Pavlov pensait que la connexion se faisait entre le bruit et la nourriture. Hull, quant à lui, affirmait que la dévaluation du SI ne modifiait pas la réaction des rats, puisque l’association se formait entre le bruit (SC) et le fait de manger (RI). Mais Holland et Staub ont prouvé que Hull avait tort. Une fois que les rats ont été dégoûtés de la nourriture, ils n’ont pas réagi au SC. L’association se forme donc bien entre le SC et le SI.


Pavlov avait raison ! Mais les travaux sur l’apprentissage ne s’arrêtent pas là. Pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 9.








Chapitre 9


Les chats de Thorndike et les rats de Skinner


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Rester en condition


		[image: triangle.jpg] Renforcer un comportement


		[image: triangle.jpg] Punir le coupable


		[image: triangle.jpg] Éviter l’extinction


		[image: triangle.jpg] Programmer les récompenses






Il n’y a pas plus superstitieux qu’un sportif, à part peut-être un joueur. Quand j’étais au lycée, je jouais au base-ball avec un gars qui, tant que l’équipe gagnait, refusait de laver son tee-shirt. Les copains en venaient à espérer une défaite pour qu’il le lave enfin. Il y a aussi des sportifs qui portent des amulettes ou se plient à des rituels pour prolonger une période de chance ou une série de victoires.


J’étais, moi aussi, superstitieux. Chaque fois qu’il y avait de la terre coincée sous mes crampons, j’utilisais ma batte pour l’enlever. Et je tenais absolument à nettoyer mes deux chaussures, même si l’une d’elles n’était pas sale. De plus, lorsque j’entrais sur le terrain, je prenais garde de ne jamais marcher sur la ligne. Les autres joueurs ne m’ont jamais posé de questions sur mes manies, ils avaient eux aussi les leurs. C’est lorsque j’ai commencé à étudier la psychologie que je me suis demandé d’où venaient ces superstitions. Où avais-je donc appris que, si je marchais sur la ligne du terrain, je perdrais le match ? Je voyais un lien entre ce que je pouvais faire (marcher sur la ligne) et ce qui m’arriverait (perdre le match). J’établissais une relation entre mon comportement et une conséquence, dans ce cas, négative. C’est ce que les psychologues appellent l’« apprentissage superstitieux ».


Lorsqu’un lien réel existe entre ce que nous faisons et une conséquence particulière, qu’elle soit positive ou négative, un certain apprentissage a lieu. Nous avons appris que quand nous faisons A, cette action est suivie par B.


Les béhavioristes considèrent l’apprentissage comme un processus de « conditionnement », un type d’apprentissage dans lequel un lien est établi entre les événements.


Dans le chapitre 8, nous avons vu le conditionnement classique, apprentissage dans lequel deux événements sont associés. Dans celui-ci, nous allons aborder le « conditionnement opérant », apprentissage dans lequel un événement important découle forcément d’une réponse spécifique. Vous trouvez que c’est du charabia ? Prenons les choses sous un autre angle.


[image: i0068.jpg]Tous les mois vous percevez un salaire en contrepartie de votre travail. Vous n’êtes pas payé à rien faire, ça se saurait ! Non, vous êtes payé pour les tâches que vous effectuez. Vous faites quelque chose, et quelque chose se produit alors. Est-ce que vous travailleriez si vous n’étiez pas payé ? Sûrement pas ! Et ce pour deux raisons. Premièrement, vous avez certainement mieux à faire (ça ne plairait pas non plus aux débiteurs de votre carte bleue). Deuxièmement, selon la théorie du conditionnement opérant, vous travaillez parce que vous êtes payé. Ce qui découle de votre comportement de travail, c’est une récompense, une conséquence positive. Selon David Liebermann, on parle de conditionnement opérant parce que la réponse opère (agit) sur l’environnement de façon à produire une conséquence.


Le conditionnement opérant a lieu aussi bien dans notre foyer que sur notre lieu de travail. Les parents utilisent des récompenses ou le conditionnement opérant pour inciter leurs enfants à faire leurs devoirs. La section suivante explique de façon plus précise le fonctionnement de ce type de conditionnement.


Caresser les chats de Thorndike


Dans l’introduction, nous avons vu que, lorsque nous faisons quelque chose, quelque chose se produit. Si nous continuons à aller travailler tous les mois, c’est bien que le chèque a un effet sur nous ! En 1911, Edward Thorndike a mis au point une théorie, « la loi de l’effet », selon laquelle la conséquence a un effet sur le comportement.


Thorndike a décidé d’observer ce phénomène en réalisant une série d’expériences avec les chats. Dès lors, il construit ce qu’il appelle la « boîte-problème ». Il s’agit d’une caisse en bois composée de lattes espacées et d’une porte équipée d’un loquet. Il met un chat affamé dans la boîte et ferme la porte. Il dispose ensuite de la nourriture sur un plat qu’il place hors de la boîte, mais de sorte que le chat puisse le voir. Un peu sadique, non ? Le chat va bien sûr essayer d’accéder à la nourriture grâce aux espaces entre les lattes, mais le plat demeure hors d’atteinte. Il n’y a qu’une solution : ouvrir la porte. Qui va le faire, Thorndike ou le chat ?


Nous savons très bien que ce n’est pas Thorndike puisqu’il réalise une expérience. C’est au chat de trouver comment ouvrir la porte. Je ne sais pas ce que vous en pensez, mais les chats qui ouvrent les portes, ça ne court pas les rues. Palpitant, n’est-ce pas ? Que va donc faire notre petit chat ? Va-t-il ouvrir la porte et se jeter sur la nourriture tant convoitée et désormais accessible ou bien va-t-il remettre son destin aux mains du psychologue diabolique ?


Eh bien, le chat doit trouver la solution lui-même et Thorndike est un homme patient. Le psychologue attend et observe. Le chat tourne en rond dans la boîte, étend sa patte hors de la cage, miaule, bondit sur les parois, bref, il agit à l’aveuglette à l’intérieur de la boîte. Soudain, quelque chose d’incroyable se produit. Le chat soulève accidentellement le loquet qui maintient la porte fermée et celle-ci s’ouvre miraculeusement. Ouf ! Le chat peut se régaler et tout le monde est content.


Qu’est-ce que Thorndike va conclure de cette expérience ? Rien. Ce n’est pas encore fini. Il remet le pauvre chat dans la boîte… pour recommencer. Pas de problème, n’est-ce pas ? Le chat sait ce qu’il faut faire : il suffit de toucher le loquet. Pourtant, une fois dans la boîte, le chat se comporte comme s’il l’ignorait… Il recommence à agir à l’aveuglette !


N’ayez crainte ! Notre chat finit par soulever accidentellement le loquet et est de nouveau récompensé par la nourriture. Thorndike renouvelle sans cesse l’expérience et remarque quelque chose de très intéressant. Le chat met de moins en moins de temps à trouver que la solution réside dans le loquet. Pourquoi le chat devient-il plus rapide ? Thorndike suggère que la nourriture l’aide à apprendre le lien entre l’action de soulever le loquet et celle qui consiste à s’échapper de la boîte.


Sa loi de l’effet stipule : « Tout acte qui, dans une situation donnée, produit une satisfaction devient associé à cette situation de telle sorte que, lorsque cette situation réapparaît, l’acte a plus de chance de se produire. Plus la satisfaction est grande, plus le comportement est renforcé. » Le chat a appris à ouvrir la porte. Il accède donc à la nourriture, c’est sa récompense. L’ouverture de la porte correspond à notre travail et la nourriture à notre salaire.


Revenons à notre première interrogation : notre salaire a-t-il un effet sur nous ? Oui, puisque nous continuons à travailler à l’instar du chat de Thorndike, qui continue à ouvrir la porte pour obtenir la nourriture. Ainsi, les conséquences de notre action nous poussent à effectuer de nouveau cette action.




Motiver les rats avec des renforçateurs


Lorsque la conséquence d’une action augmente la probabilité que l’événement ou l’action se reproduise, on appelle cette conséquence un renforçateur. C’est comme une récompense. Nous savons que lorsque nous sommes récompensés pour une action, nous reproduisons cette action pour être récompensés de nouveau. En fait, le conditionnement opérant correspond aux effets que les renforçateurs ont sur le comportement.


B. F. Skinner, l’un des plus célèbres béhavioristes, a suivi la voie de Thorndike et a, comme lui, utilisé les animaux pour expérimenter le conditionnement opérant. Il a mis au point une boîte munie d’un levier, la célèbre « boîte de Skinner ». Lorsqu’un animal appuie sur ce levier, une portion de nourriture tombe dans la boîte. Skinner a voulu voir si les rats pouvaient apprendre à appuyer sur le levier pour obtenir la nourriture.


Tout s’annonce beaucoup plus difficile qu’il n’y paraît. Les rats n’ont pas l’habitude d’appuyer sur un levier pour obtenir de la nourriture. Skinner doit leur faciliter la tâche en les récompensant chaque fois qu’ils s’approchent du but. Ce procédé s’appelle le « façonnement ». Ainsi, Skinner récompense les rats avec de la nourriture pour un comportement qui est proche de la réponse requise. Ce procédé est utilisé graduellement (approche successive) si bien que les rats finissent par appuyer accidentellement sur le levier et reçoivent leur renforçateur, la nourriture. Une fois qu’ils ont compris l’astuce, ils apprennent à appuyer sur le levier pour obtenir la nourriture comme les chats de Thorndike ont appris à ouvrir la porte. Derrière ces deux expériences, il y a la même idée. C’est la récompense – la nourriture – qui a « appris » aux rats comment appuyer sur le levier.


Les chats de Thorndike et les rats de Skinner ont appris parce qu’ils ont été récompensés par la nourriture. La nourriture est une récompense qui marche très bien sur les animaux, mais ce n’est qu’un type de renforçateur parmi d’autres. Tout ce qui peut augmenter la probabilité de réapparition d’un comportement peut être utilisé comme récompense ou renforçateur : la nourriture, l’argent, les vacances, etc.


Types de renforçateurs


Il existe deux types de renforcement :




		[image: coche.jpg] Le renforcement positif : il correspond à l’utilisation d’un renforçateur qui accroît la probabilité de réapparition d’un comportement.


		[image: coche.jpg] Le renforcement négatif : il se produit lorsque le retrait d’un élément défavorable (stimulus aversif) augmente la probabilité de réapparition d’un comportement.






L’idée qui se trouve derrière le conditionnement opérant est donc la suivante : les comportements renforcés (soit positivement, soit négativement) sont davantage susceptibles de se reproduire. Cela vaut-il pour tous les renforçateurs ? Tous les renforçateurs ont-ils le même effet ? Si Skinner avait donné un billet aux rats chaque fois qu’ils appuyaient sur le levier, auraient-ils appris la réponse ? Sûrement pas ! Il existe des différences entre les renforçateurs et celles-ci déterminent leur impact sur les réponses. Toutes les conséquences ne sont pas des récompenses ou des renforcements.


[image: i0069.jpg]Deux types de renforçateurs positifs sont efficaces :




		[image: coche.jpg] Les renforçateurs primaires : ce sont des récompenses qui ne nécessitent aucun façonnement ou entraînement préalable pour être efficaces : la nourriture ou les sensations physiques agréables, par exemple. Selon David Premack, il suffit d’observer ce qui occupe le plus les gens pour identifier les renforçateurs primaires. S’ils passent beaucoup de temps à regarder la télévision, à faire du vélo ou à dormir, on peut considérer ces activités comme des renforçateurs primaires. Son « principe » éponyme stipule qu’une réponse à forte probabilité peut être utilisée pour renforcer une réponse à faible probabilité. C’est comme lorsque vous utilisez la glace pour inciter votre enfant à manger ses légumes. S’il veut la glace (réponse à forte probabilité), il mangera ses légumes (réponse à faible probabilité).


		[image: coche.jpg] Les renforçateurs secondaires : ils ont un effet de renforcement par l’expérience et l’apprentissage. On obtient ce résultat en associant le renforçateur secondaire à un renforçateur primaire à l’aide des mêmes principes que pour le conditionnement classique (voir chapitre 8). Les dresseurs de dauphins récompensent leurs animaux avec de la nourriture, mais utilisent aussi un sifflet. Les dauphins finissent par associer le sifflet à la nourriture. Ainsi, le sifflet se renforce par et pour lui-même. Selon David Liebermann, certaines personnes soutiennent que le sifflet est juste un signal et non un substitut de la nourriture. Les résultats des études réalisées dans ce domaine ne sont pas encore concluants.






Une fois que nous avons trouvé le type de renforçateur qui convient à un individu, nous pouvons influencer le comportement de celui-ci en le récompensant chaque fois qu’il produit la réponse appropriée. Prenons l’exemple d’un directeur de bureau dont les employés prennent une pause déjeuner trop longue. Que peut-il faire ? Il doit d’abord déterminer ce qui peut être considéré comme renforçateur pour le groupe ou pour chaque individu. Ensuite, il doit commencer à récompenser chaque personne qui a le comportement souhaité, c’est-à-dire qui reprend le travail à l’heure.


Revenons à présent au renforcement négatif, car son principe n’est pas facile à saisir. Comment le retrait d’une chose ou un stimulus aversif peut-il accroître la probabilité d’un comportement ? Supposons que vous ayez un chiot qui ne cesse de gémir pendant que vous essayez de dormir. S’il se trouve dans une autre pièce ou au garage, vous allez certainement vous lever pour voir ce qu’il a. Que se passe-t-il lorsque vous arrivez dans la pièce ? Le chiot arrête de pleurer. Parions que lorsque vous serez retourné vous coucher, les gémissements du chiot vous réveilleront de nouveau.


Le problème, c’est que votre comportement est motivé par un renforcement négatif. Le gémissement du chiot est un stimulus aversif (et ennuyeux). Lorsque vous allez au garage, les gémissements stoppent, ce qui augmente la probabilité que vous alliez au garage chaque fois que le chiot gémit. Le renforcement négatif vous incite à aller au garage, ce qui pousse votre chiot à gémir (renforcement positif). Qui contrôle la situation, le chiot ou vous ?


Reprenons l’exemple du directeur de bureau. Si le chef se met à crier chaque fois que les employés prennent une pause déjeuner trop longue, ceux-ci vont peut-être commencer à revenir à l’heure uniquement pour ne plus l’entendre. C’est une autre illustration du renforcement négatif.




Renforcement immédiat


Que se passe-t-il si le directeur de bureau attend la fin de l’année, l’arbre de Noël, pour renforcer les employés ponctuels ? Ceux-ci risquent d’avoir oublié les incidents et d’accepter le cadeau sans profiter de ses effets renforçateurs.


Les recherches menées par G. R. Grice et K. W. Spence montrent que le renforcement doit avoir lieu immédiatement après la réponse souhaitée ou dès que possible. Si vous attendez trop longtemps, le lien entre la réponse et la conséquence qui renforce n’est plus établi. Le chat de Thorndike ne serait jamais sorti de la boîte si on lui avait donné un bon d’achat pour sa prochaine visite chez Whiskas.




Oh, le vilain rat !


Le renforcement positif et le renforcement négatif sont des conséquences qui augmentent la probabilité d’un comportement. Mais qu’en est-il de la « punition » ? La punition correspond à toute conséquence qui diminue la probabilité d’une réponse. Il existe deux types de punition. La « punition directe » consiste à introduire un stimulus négatif ou aversif. La « punition négative » consiste à retirer un renforçateur – confisquer le vélo de votre enfant, par exemple.


Nous utilisons constamment la punition pour influencer le comportement des autres. Le directeur de bureau aurait pu punir ses employés pour leur manque de ponctualité. Les parents punissent leurs enfants. Les tribunaux punissent les criminels. Les sociétés de crédit punissent les gens s’ils effectuent leurs versements en retard. La punition est partout.


Beaucoup d’entre nous utilisent la punition. De nombreuses personnes expliquent le mauvais comportement des enfants par le fait que leurs parents ne les punissent jamais : « Une bonne claque, c’est tout ce qu’il leur faut ! » Les parents modernes répliquent alors que la punition ne marche pas. Est-ce vrai ?


[image: i0070.jpg]La punition peut être un moyen très convaincant et efficace pour éliminer un comportement à condition de bien garder certaines choses à l’esprit.



		[image: coche.jpg] L’intensité de la punition doit être adaptée à la réponse souhaitée. La punition ne doit pas être trop clémente, car si vous essayez de l’augmenter graduellement, le destinataire risque de s’habituer à chaque étape. Une punition trop sévère pose également des problèmes. Pour qu’une punition fasse de l’effet à long terme, il faut augmenter son intensité.


		[image: coche.jpg] Pour être efficace, la punition doit être appliquée aussi vite que possible après le comportement à punir. Si vous attendez trois semaines avant de réprimander vos enfants parce qu’ils ont cassé une lampe, ils ne vont pas comprendre le sens de la punition et celle-ci n’aura absolument aucun effet.


		[image: coche.jpg] La punition doit être ferme et logique. De plus, vous devez expliquer pourquoi vous l’infligez.






[image: i0071.jpg]Bien sûr, personne n’aime faire souffrir un individu pour modifier son comportement. L’utilisation de la punition peut avoir des conséquences négatives.




		[image: coche.jpg] La punition peut entraîner la peur. Les personnes punies risquent d’apprendre à anticiper d’autres punitions et de développer des sentiments d’anxiété vis-à-vis de la prochaine réprimande. Ce phénomène peut avoir un effet perturbateur sur leur vie et les conduire à l’évitement et à l’apathie.


		[image: coche.jpg] L’agressivité peut aussi être une conséquence indésirable. J’ai travaillé dans des prisons et j’ai vu des hommes devenir de plus en plus furieux, agressifs et méchants en raison des conditions difficiles de leur incarcération. Une fois libérés, ces hommes doivent affronter le monde extérieur et ne parviennent généralement pas à faire la transition. Ils restent marqués par la vie en réclusion.








Faire cesser un comportement


Que se passe-t-il lorsque vous arrêtez subitement de renforcer un comportement après avoir réussi à augmenter la fréquence de son apparition ? Ce comportement risque de ne plus se reproduire s’il n’a pas été assez souvent renforcé. Si vous n’êtes plus payé pour votre travail, votre travail ne va pas tarder à cesser. On parle alors d’« extinction » – arrêt d’un comportement après le retrait d’un renforçateur. Il est possible d’utiliser l’extinction au même titre que la punition pour faire cesser un comportement. Pour en savoir plus sur le principe d’extinction, reportez-vous au chapitre 8.




Programmer le renforcement


Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les joueurs reviennent toujours donner leur argent aux casinos ? Ce ne sont pourtant jamais eux les grands gagnants mais bien les casinos. La dernière fois que je suis allé à Las Vegas, j’ai vu des casinos superbes et c’est aux joueurs que je le dois !


Si les joueurs continuent à miser, c’est à cause d’un « programme de renforcement ». Ce programme détermine les réponses à renforcer et quand les renforcer. Il existe quatre programmes de renforcement ayant chacun des effets différents sur la réponse en question :




		[image: coche.jpg] Ratio fixe.


		[image: coche.jpg] Ratio variable.


		[image: coche.jpg] Intervalle fixe.


		[image: coche.jpg] Intervalle variable.






Le « renforcement continu » est la forme la plus fréquente de renforcement. Elle revient à renforcer le comportement chaque fois qu’il se produit. Imaginez que vous gagniez chaque fois que vous actionnez le levier de la machine à sous. Ça serait bien, non ? Le renforcement continu est idéal pour la phase de façonnement de l’apprentissage ou pour ce qu’on appelle la « phase d’acquisition ». Chaque fois que nous apprenons un nouveau comportement, cela demande du temps. Le renforcement continu nous aide à apprendre plus vite, mais il s’éteint rapidement. Si nous sommes renforcés chaque fois que nous revenons à l’heure de la pause déjeuner, dès que notre chef arrêtera ce renforcement, nous cesserons d’être ponctuels.


En général, le renforcement est plus sporadique et intermittent. Il est clair que nous ne gagnons pas chaque fois que nous actionnons le levier d’une machine à sous. Ce n’est pas Skinner qui a conçu les machines à sous mais B. A. Loser, le béhavioriste du casino. Le renforcement sur une base moins fréquente est désigné sous le nom de « renforcement partiel ». Il existe deux types de renforcement partiel, eux-mêmes subdivisés en fonction du caractère prévisible ou hasardeux des renforçateurs.



		[image: coche.jpg] Le premier type de renforcement partiel est le « programme de renforcement à ratio ». Dans ce cas, le renforcement n’est accordé qu’après un nombre précis de réponses. Si vous utilisez ce programme pour votre enfant, vous ne le récompenserez qu’après un certain nombre de bonnes notes ou lorsqu’il aura rangé sa chambre un certain nombre de fois.

		• Le programme de renforcement varie selon qu’un nombre de réponses fixe ou variable est requis. Un programme de renforcement à « ratio fixe » (voir figure 9-1) implique toujours un renforcement pour le même nombre de réponses données. Si vous récompensez votre enfant une fois sur deux lorsqu’il obtient une bonne note, le renforcement a lieu une fois sur deux.


		• Le programme de renforcement à « ratio variable » (voir figure 9-2) implique un renforcement pour un nombre de réponses variables. Vous pouvez récompenser votre enfant après une bonne note, trois bonnes notes ou dix. Le principe est de laisser le destinataire deviner. Cette approche permet de garantir la persistance d’un comportement puisque les destinataires ignorent quand il y aura renforcement. Ce programme résiste beaucoup mieux à l’extinction que le renforcement continu.










Figure 9-1 : Un programme de renforcement à ratio fixe est méthodique




[image: i0072.jpg]




Figure 9-2 : Un programme de renforcement à ratio variable est aléatoire




[image: i0073.jpg]





		[image: coche.jpg] L’autre type de programme de renforcement partiel, le « programme à intervalles », s’appuie sur le laps de temps écoulé entre chaque renforcement.

		• Nous sommes payés une fois par mois. C’est le temps qui détermine quand nous percevons notre salaire. C’est un exemple de programme de renforcement à « intervalles fixes » (voir figure 9-3). Le calendrier ne varie jamais.


		• Il existe également un programme de renforcement à « intervalles variables » (voir figure 9-4). Ici, les réponses (comportements) sont renforcées en fonction de laps de temps variables depuis le dernier renforcement. C’est comme si vous étiez payé à la fin du mois, puis deux jours plus tard, puis trois semaines plus tard et ainsi de suite. Ces programmes résistent bien à l’extinction. Là aussi, le destinataire ne sait jamais quand il va être renforcé, c’est pourquoi il doit continuer à produire la réponse souhaitée.










Figure 9-3 : Programme de renforcement à intervalles fixes




[image: i0074.jpg]




Figure 9-4 : Programme de renforcement à intervalles variables




[image: i0075.jpg]




Le fonctionnement des machines à sous illustre très bien le renforcement à intervalles variables. Ces machines sont programmées pour faire tomber l’argent à intervalles variables. C’est pour ça que vous continuez à injecter de l’argent en attendant de toucher le gros lot. Vous ne pouvez pas gagner si vous ne jouez pas. Alors, la prochaine fois, inutile de passer trois jours sur la même machine (sans prendre de douche, dormir ou manger) en pensant remporter la mise. N’oubliez pas que tout est variable. Vous ne pouvez pas savoir quand l’argent va tomber. C’est peut-être la personne qui passera derrière vous, une fois que vous aurez renoncé, qui ramassera l’argent ! C’est d’ailleurs pour ça qu’on parle de jeux de hasard.






Pas de contravention sans généralisation


Lorsque vous roulez sur l’autoroute, que faites-vous quand vous voyez subitement les gendarmes ? Vous ralentissez, comme tout le monde, car vous avez certainement déjà payé des contraventions pour excès de vitesse. Qu’en est-il lorsque vous croisez un véhicule de la police municipale ? Vous ne levez pas le pied, vous l’ignorez. S’agit-il d’un exemple flagrant de transgression de la loi ? Non. C’est un exemple de « contrôle de stimulus », c’est-à-dire qu’une réponse peut varier en fonction du stimulus présent au moment du renforcement ou de la punition.


Bien que la police municipale soit tout autant habilitée à distribuer des PV pour excès de vitesse que la gendarmerie, nous savons tous qu’elle le fait rarement sur l’autoroute. Ces stimuli ont donc des effets différents sur notre comportement puisqu’ils entraînent des conséquences également différentes. La punition ne vient que de la gendarmerie.


[image: i0076.jpg]Parfois, lorsque nous apprenons une réponse grâce à un renforcement, nous généralisons automatiquement cette réponse à d’autres stimuli similaires. Si vous élargissez votre expérience de PV donnés par la gendarmerie à la police municipale, vous ralentirez dans tous les cas. De même, si vous avez été renforcé pour reprendre le travail à l’heure après la pause déjeuner, vous pouvez aussi appliquer ce comportement le matin. La généralisation permet d’accélérer le processus d’apprentissage parce que nous ne pouvons pas être renforcés pour chaque réponse que nous donnons (pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 8).




Faire la différence


Il arrive que nous généralisions un peu trop et que nous appliquions une réponse ou un comportement à mauvais escient. C’est à mon avis ce qui arrive parfois aux psychothérapeutes. Une phrase comme « Dites-moi ce que vous ressentez » peut leur échapper lors d’une conversation de la vie courante, hors du contexte professionnel. Dans ce cas-là, il est temps de prendre des vacances !


[image: i0077.jpg]J’ai également observé ce phénomène au cinéma. Un ancien policier voyant son petit-fils pointer un pistolet à eau sur lui le met à terre pour neutraliser la menace. C’est une réponse exagérée. Il s’agit du problème de la « discrimination » – répondre à un seul stimulus parmi deux ou plus. Pour remédier à ce problème, il suffit de présenter les deux stimuli et de renforcer uniquement la réponse au stimulus correct. Laissez le grand-père intervenir dans un hold-up, puis faites entrer son petit-fils en scène avec son pistolet à eau. Renforcez seulement le grand-père lorsqu’il parvient à neutraliser la menace des bandits (stimulus 1) et non lorsqu’il se jette sur son petit-fils (stimulus 2). Il pourra ainsi faire la distinction entre une menace réelle et un acte inoffensif.







Cinquième partie


La psychologie sociale


[image: i0078.jpg]




« Comment peux-tu ne pas avoir confiance en toi ? Tu portes des lunettes de soleil Versace, un sweat-shirt Tommy Hilfiger, un jean Calvin Klein et les baskets de Michael Jordan. Allez, sors et sois toi-même ! »


 




 




Dans cette partie…


 




La cinquième partie présente la psychanalyse et les travaux de Sigmund Freud. Elle commence par la structure de base du psychisme et se poursuit avec la théorie freudienne du développement psychosexuel et une description des mécanismes de défense, comme la dénégation et le refoulement. Elle vous présente également la deuxième génération de psychanalystes (Anna Freud, Erik Erikson, entre autres).


Vous découvrirez ensuite la théorie de la personnalité et les types de personnalité les plus courants. Divers aspects sociaux, comme l’indique le titre de cette partie, sont aussi abordés, notamment la connaissance de soi, la construction de l’identité, la formation de relations et la communication. Vous comprendrez l’influence que les autres exercent sur notre comportement, notamment en groupe. Enfin, vous aurez un aperçu de la psychologie du développement, avec un panorama du développement de l’individu, de la conception à l’adolescence.







Chapitre 10


Se mettre dans l’ambiance avec Freud


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Construire la structure de la personnalité


		[image: triangle.jpg] Explorer la psyché


		[image: triangle.jpg] Atteindre la maturité sexuelle


		[image: triangle.jpg] Se défendre






À qui pensez-vous en premier lorsqu’on vous parle de psychologie ? Certainement à Sigmund Freud ! Est-ce parce qu’il était aussi séduisant que Sean Connery ? Non, pas exactement. C’est plutôt parce que ses idées sont encore omniprésentes. Elles sont reprises partout : dans les films, dans l’art, parfois même dans la conversation courante. Freud s’est, par exemple, beaucoup intéressé aux lapsus ! Nous en faisons tous de temps à autre ; certains sont plus graves que d’autres. Avez-vous déjà appelé quelqu’un par le prénom d’une autre personne justement parce que vous étiez en train de penser à celle-ci (je ne vous recommande pas de le faire si vous êtes marié) ?


Bref, bien qu’il ne soit pas aussi connu que Coca-Cola ou Nike, le nom de Freud nous est quand même familier. Vous avez certainement vu et entendu les divagations anxieuses de Woody Allen. C’est une parfaite illustration des idées de Freud sur les mécanismes de défense psychologiques et sur l’angoisse psychique. Et je suis sûr que vous avez déjà eu affaire à un chef « anal » qui vous stressait au plus haut point en se focalisant sur la moindre erreur dans votre travail. La découverte de Freud est considérable. Mais de quoi parle-t-il exactement ?


Avoir de la personnalité


Freud a mis au point l’une des théories les plus complètes sur la personnalité humaine. La profondeur de son analyse et l’éventail de ses idées n’ont pas encore été égalés. Mais qu’est-ce que la personnalité, au fond ? Nous parlons constamment de celle des autres. Vous avez certainement entendu des gens dire à propos d’un individu : « C’est une forte personnalité ! » La « personnalité », c’est en fait l’organisation des composantes psychologiques et physiques d’un individu qui créent et déterminent ses traits et ses comportements uniques.


[image: i0079.jpg]Voici quelques points importants à retenir :




		[image: coche.jpg] La personnalité est aussi bien physique que psychologique. C’est une partie de notre esprit et de notre cerveau.

		• Nous savons tous que les mauvais traitements psychologiques ou mentaux sont aussi graves que la maltraitance physique et qu’ils peuvent avoir une influence sur notre personnalité, puisqu’ils touchent notre esprit et notre vie mentale.


		• Pour ce qui est de l’aspect physique de notre personnalité, prenons l’exemple d’un accidenté de la route. Si son cerveau a été touché, sa personnalité risque également de changer. Il peut se montrer plus grognon qu’avant ou plus spontané et insouciant.






		[image: coche.jpg] Notre personnalité détermine ce que nous faisons. C’est ce qui se passe dans notre esprit et dans notre cerveau qui définit notre façon d’agir, de parler, de ressentir et de percevoir le monde.


		[image: coche.jpg] Votre personnalité, c’est ce qui vous rend unique. Des dizaines ou des milliers de personnes dans le monde portent peut-être le même nom que vous ou vous ressemblent physiquement, mais aucune n’a une personnalité identique à la vôtre. Si, en sortant du travail, vous allez à une fête, serez-vous la même personne qu’au bureau ? Oui, même si vous vous comportez un peu différemment ! C’est parce que votre personnalité, cet ensemble unique de composantes psychologiques et physiques, détermine qui vous êtes.






Dans ce chapitre, nous passerons en revue les idées de Freud sur la mémoire, les instincts et les fameux mécanismes de défense (travaux de sa fille, Anna Freud). Et nous verrons comment tous ces phénomènes contribuent à faire de nous ce que nous sommes, c’est-à-dire les détenteurs d’une personnalité unique en son genre. Évidemment, nous ne pouvons pas parler de Freud sans évoquer sa théorie sur le développement psychosexuel et ses idées concernant Œdipe et le sexe.




Vos souvenirs uniques


Quel type de personnalité auriez-vous si quelqu’un effaçait tous vos souvenirs ? Votre premier anniversaire, votre premier jour à l’école, votre mariage ? Vous seriez sans doute juste bon à dormir, manger et errer. Freud a bien senti que nos souvenirs et leur organisation dans notre esprit étaient des composantes essentielles de notre personnalité. Il a distingué trois niveaux fondamentaux de notre mémoire selon notre degré de conscience du contenu de chaque partie : le conscient, le préconscient et l’inconscient.


Le conscient et le préconscient


Le conscient correspond à la conscience active. Ici, je suis conscient de tout ce qui constitue l’instant présent, comme le livre posé sur mon bureau, sa couverture jaune, le clavier et ses rangées de caractères, et les gargouillis de mon ventre parce que je n’ai rien mangé depuis six heures. Ma « conscience active » est dominée par ce que j’entends, ce que je vois et ce que je ressens (mon mal de tête, par exemple, même si j’essaie de l’ignorer).


Le « préconscient » est constitué de souvenirs ordinaires tels que les anniversaires, les fêtes, mais aussi l’art de faire du vélo. Nous sommes rarement conscients des souvenirs dans notre préconscient, sauf si nous les activons délibérément. Cependant, ils jouent un rôle important dans le façonnement de notre personnalité.




L’inconscient


L’« inconscient » contient les souvenirs et les expériences dont nous ne sommes pas conscients. Ils sont enfouis tout au fond de notre esprit et ne sont pas facilement accessibles. La prochaine fois que vous ne saurez pas répondre à une question, dites tout simplement que la réponse est bloquée dans les profondeurs de votre inconscient ! Il y a des milliers voire des millions de choses qui pénètrent dans votre esprit et dont vous n’êtes pas conscient.


En fait, selon Freud, l’inconscient est rempli de pensées, idées et souvenirs trop troublants ou dérangeants pour rester dans la conscience active. C’est donc là que vous gardez vos sentiments les plus sincères, qui n’ont pas été filtrés ou modifiés par les arrangements de la vie quotidienne. Votre inconscient ne ment pas. La prochaine fois que quelqu’un vous demande ce que vous pensez de sa coiffure, dites-lui ce que votre inconscient vous dicte. C’est dans votre inconscient que résident vos désirs et vos conflits les plus profonds et les plus élémentaires. C’est le royaume de secrets tellement enfouis que vous n’en êtes même pas conscient.


En fonction de vos souvenirs et de leur organisation dans vos niveaux de conscience, vous risquez d’être une personnalité complètement différente de ce que vous pensez. Vous êtes peut-être le type qui est assis en face de vous au café, qui sait ? Ne vous inquiétez pas, vous n’êtes pas un robot anonyme. Vos souvenirs conscients, préconscients et inconscients contribuent à faire de vous un être unique. Ils vous donnent cette personnalité spéciale que tout le monde – tout du moins votre mère – apprécie.






Le Ça, le Moi et le Surmoi


Freud aurait été un parfait scénariste pour Hollywood. Son histoire de la personnalité rassemble tous les ingrédients nécessaires à un bon scénario : le désir, le pouvoir, le contrôle et la liberté. L’intrigue est complexe et les personnages sont rivaux. Notre personnalité représente une sorte de pièce de théâtre qui se joue dans notre esprit. Nous sommes le produit de l’interaction entre les forces et les structures de notre mental. Les Grecs pensaient que chaque individu était un acteur du scénario écrit par les dieux de l’Olympe. Pour Freud, nous sommes simplement les acteurs du scénario de notre esprit, poussés par le désir, freinés par la conscience. Sous la surface, notre personnalité représente les luttes de pouvoir qui se livrent au plus profond de nous. Trois acteurs principaux jouent cette pièce de théâtre :




		[image: coche.jpg] Le Ça : le siège de nos pulsions.


		[image: coche.jpg] Le Moi : il négocie avec le Ça et fait plaisir au Surmoi.


		[image: coche.jpg] Le Surmoi : il nous maintient sur le droit chemin.






Chacun de ces personnages a une idée bien précise du dénouement de l’histoire. Leurs luttes sont alimentées par des motifs puissants et chacun défend sa part.


Je veux donc je suis


La composante structurelle initiale de la personnalité selon Freud, c’est le « Ça ». Avez-vous déjà été submergé par une pulsion ou un désir si fort qu’il devait être satisfait immédiatement ? Une nouvelle voiture, un désir sexuel, le job rêvé ? Bien sûr. Mais d’où vient ce désir ? D’après Freud, il vient de cette partie de notre personnalité appelée le Ça, qui est situé dans les profondeurs de notre esprit. Regardez autour de vous avec attention. Observez vos collègues, votre chef : le Ça est en chacun de nous, et la vieille dame qui attend si tranquillement son bus n’échappe pas à la règle. Sous ses airs de grand-mère paisible se cache un être bouillonnant de désirs.


Le Ça comprend toutes nos pulsions animales et primitives qui ne demandent qu’à être satisfaites. C’est notre côté Mr. Hyde qui prend parfois le dessus sur un docteur Jekyll plus mesuré. C’est le petit diable qui s’assoit sur notre épaule et nous incite à succomber à la tentation. Chaque fois que je vois un enfant égoïste et trop gâté piquer une crise dans un magasin pour avoir un jouet, je sais que son Ça est à l’œuvre.


Le Ça est une sorte de conteneur qui rassemble nos désirs. Poussé implacablement par une force que Freud appelle la « libido » – l’énergie collective des instincts de vie et de la volonté de survivre – le Ça doit être satisfait. Nous sommes tous nés avec un Ça vigoureux. Il est indifférent et insensible aux contraintes extérieures à notre esprit. Lorsqu’un bébé a faim, vraiment faim, va-t-il attendre sagement que quelqu’un daigne le nourrir ? Tous ceux qui ont été tirés du lit au milieu de la nuit par les pleurs de leurs enfants connaissent bien la réponse.


Mais je ne veux pas m’acharner sur le Ça. Qui serions-nous sans nos désirs ? Ce sont eux qui nous poussent à avancer et à chercher ce dont nous avons besoin pour survivre. C’est ce que le Ça fait pour nous. Sans lui, nous mourrions ou du moins nous nous ennuierions. Alors, n’oubliez pas qu’une grande partie de votre personnalité est constituée par vos désirs et vos tentatives pour les assouvir.




Bienvenue dans le Moi


Vous aimeriez bien avoir tout ce que vous voulez, quand et comment vous le voulez ? alheureusement, vous savez à quel point il est frustrant de ne pas pouvoir assouvir un désir ou de le réprimer. Vous pouvez rejeter la responsabilité sur votre « Moi ». Le Moi est le deuxième mécanisme mental de la personnalité. Sa fonction principale est de faire l’intermédiaire entre les demandes du Ça et le monde extérieur, la réalité, en d’autres termes.


De là à penser que, sans la réalité, nous serions tous beaucoup plus satisfaits, il n’y a qu’un pas. Pourtant, même si le Moi est en conflit avec le Ça, il ne renonce pas pour autant à toute satisfaction. Il s’apparente à un coach chargé de la carrière d’un sportif de haut niveau. Si celui-ci exige des millions, le coach est là pour lui rappeler qu’à demander trop cher, il risque de perdre un contrat. Ainsi, le Moi négocie avec le Ça afin de le satisfaire sans que cela revienne trop cher à long terme. Le Moi effectue un travail important pour convertir et transformer les forces puissantes du Ça en modes de satisfaction plus utiles et réalistes. Il essaie de neutraliser le pouvoir du Ça en le régulant, afin d’obtenir une certaine satisfaction tout en tenant compte des limites imposées par la réalité.




Le jugement dernier


Comme si ce n’était pas assez difficile de servir d’arbitre entre le Ça et la réalité, le Moi est en plus constamment observé par un juge impitoyable, le « Surmoi ». Pendant que le Moi négocie avec le Ça pour éviter une autre crise, le Surmoi juge sa performance. Il attend de notre Moi qu’il soit assez fort et efficace pour lutter contre la libido.


En général, notre conscience nous vient de nos parents. Lorsque nous grandissons, nous intériorisons leurs valeurs, ces mêmes valeurs qui font que nous nous sentons coupables lorsque nous mentons ou fraudons. Mais est-ce que tout le monde est doté d’une conscience ? Certains personnages de l’histoire ont commis de tels actes de barbarie que nous nous demandons parfois s’ils en avaient une. Comment les tueurs en série peuvent-ils commettre de tels crimes ? On suppose qu’ils n’ont pas la capacité de se sentir coupables. Ainsi, rien ne les empêche de donner vie à leurs fantasmes les plus violents. Un psychiatre célèbre a dit qu’un homme diabolique fait ce qu’un homme bon rêve de faire.






Tout tourne autour du sexe !


Cela pourrait presque faire les gros titres dans la presse : « Le plaisir sexuel alimente le développement de la personnalité ! » C’est du moins ce que pensait Freud, qui a placé le plaisir au centre de sa théorie sur la sexualité. Qu’est-ce qui rend notre personnalité si différente des autres ? Freud a découvert que c’est dans l’enfance et la petite enfance qu’il faut chercher la réponse. Eurêka ! L’enfance, c’est la destinée ! La personnalité avec laquelle vous vivez, celle qui fait du charme pour obtenir un rendez-vous, remplit des listes, ne laisse rien faire aux autres et veille à ce que la salle de bains soit toujours étincelante, a été façonnée pendant l’enfance et la petite enfance. En fait, selon Freud, vous étiez déjà un produit fini et unique au moment de la puberté.


Mais qu’est-ce qui fait de vous un être unique ? Avez-vous déjà remarqué à quel point les petites annonces de la rubrique « Rencontres » des journaux sont vagues ? « Jeune femme célibataire cherche compagnon, non-fumeur de préférence, pour promenades sur la plage et bons moments à partager. » Je ne sais pas ce que vous en pensez, mais je me demande toujours ce qui se cache derrière de telles généralités. Qui est vraiment cette femme ? Sera-t-elle encore attrayante après les premiers rendez-vous ? Quels sont ses petits côtés à elle ? S’étrangle-t-elle en riant ? Passe-t-elle trop de temps à parler d’elle ? L’ordre qui règne dans son appartement ressemble-t-il à celui d’une caserne ? Derrière le masque générique que nous portons tous, il y a ce qui nous distingue, nos petits côtés à nous !


D’après Freud, notre caractère unique et nos traits distinctifs sont le produit du développement de notre personnalité pendant l’enfance. Enfants et même adolescents, nous passons par une série de stades qui nous font grandir et mûrir :




		[image: coche.jpg] Le stade oral : de la naissance à 18 mois.


		[image: coche.jpg] Le stade anal : de 18 mois à 3 ans.


		[image: coche.jpg] Le stade phallique : de 3 ans à 7-8 ans.


		[image: coche.jpg] La période de latence : de 7-8 ans à la puberté.


		[image: coche.jpg] Le stade génital : de la puberté à l’âge adulte.






C’est comme si cinq personnalités miniatures, durant quelques années, se succédaient en nous jusqu’à ce que nous atteignions la maturité. À chaque stade, nous devons relever un défi et, si nous y parvenons, nous acquérons une personnalité mature. Cependant, si nous échouons à l’un des stades, nous y resterons bloqués. C’est de là que vient notre caractère unique – de notre fixation sur un stade particulier du développement de notre personnalité.


À chaque stade, nous sommes concentrés sur une partie précise de notre corps appelée « zone érogène ». C’est comme si nous focalisions sur notre torse musclé à vingt-huit ans et sur nos poignées d’amour à trente-huit. Chacun marque une période différente de notre vie. Le plaisir recherché par nos instincts innés se focalise sur le désir sexuel et sur son assouvissement à travers une stimulation adéquate de chaque zone érogène. Ainsi, si chacune est stimulée correctement, nous progressons pour atteindre la maturité sexuelle et psychique, le sommet psychosexuel, selon Freud. Sinon, nous sommes concentrés sur cette zone particulière et restons bloqués à ce stade précis du développement de notre personnalité.


Ouvrir la bouche ou ouvrir sa gueule ?


Le « stade oral » correspond à la première étape du développement de la personnalité. De la naissance à environ 18 mois, l’enfant se focalise sur sa bouche. Je me souviens avoir regardé mon copain d’école avec dégoût lorsqu’il tendait à son petit frère un tas de choses à se mettre à la bouche : des boîtes de Coca-Cola, les clés de la voiture de son père, etc. Cela paraissait sale et dégoûtant, mais le petit frère ne pouvait pas s’empêcher de tout porter à la bouche. L’objectif principal de ce stade est de satisfaire le désir oral en stimulant la zone érogène de la bouche. Vous avez certainement remarqué que les enfants orientent instinctivement la tête vers le sein de leur mère pour téter. Ils naissent avec un sens du goût très développé et leur bouche est l’outil le plus sophistiqué dont ils disposent pour explorer leur monde. Elle est bien plus efficace que leurs mains pour saisir l’environnement qui les entoure.


C’est d’abord les seins de la mère qui procurent à l’enfant une satisfaction orale. Ils sont à la fois une source de satisfaction et un lien avec la mère. Est-ce que cela peut devenir problématique ? Quand est-ce que vous avez vu pour la dernière fois un enfant de dix ans téter ? Au bout du compte, tous les enfants doivent être sevrés. Le sevrage les confronte au premier conflit entre leur désir et la réalité. Si un enfant n’est pas sevré ou l’est trop durement ou incomplètement, il restera fixé sur le stade oral. Il développera un « caractère oral » et sera dominé par des sentiments de dépendance et d’impuissance. Les enfants ne sont pas capables d’accéder à la satisfaction par eux-mêmes. Tant qu’ils n’ont pas dépassé le stade oral, ils dépendent complètement de leur mère ou des autres.


Finalement, une fois que nous avons surmonté avec succès l’épreuve du sevrage et que nous sommes capables de contrôler et de satisfaire nos désirs oraux, nous passons au stade suivant du développement de la personnalité. Mais ceux d’entre nous qui restent bloqués à ce stade risquent de se tourner vers tout ce qui passe par la bouche : parler, manger, boire, fumer. Ils auront toujours besoin d’une stimulation orale. Autrement dit, le type à la grande gueule, à l’arbre de Noël du bureau, c’est juste un grand bébé qui n’a pas digéré le fait de ne plus pouvoir téter. Mais je ne m’aventurerai pas à le lui

[image: i0080.jpg]
La mère


La toute première personne que nous rencontrons à la naissance, c’est, bien sûr, pour la plupart d’entre nous, notre mère. C’est elle que nous voyons en premier (même si dans la salle d’accouchement, il y a aussi l’obstétricien et les sages-femmes). Nous dépendons d’elle pour tout jusqu’à ce que nous devenions autonomes, ce qui dure un certain temps. Elle est le centre de notre monde. Les mères sont vénérées dans le monde entier ou presque. Il paraît qu’aux États-Unis le tatouage le plus répandu représente un cœur portant l’inscription « maman » en son centre. Nous aimons notre mère parce qu’il n’y en a pas d’autres comme elle.




[image: i0081.jpg]Repensez à votre enfance. En général, les souvenirs les plus anciens remontent à l’âge de 2 ou 3 ans. Aviez-vous une sucette ? Si oui, pendant combien de temps ? Suciez-vous votre pouce ? Jusqu’à quel point étiez-vous « oral » ? Mordillez-vous encore vos crayons ? Êtes-vous sarcastique et caustique ? Freud serait tenté de dire que vous êtes resté bloqué au stade oral.




Apprendre la propreté


Tous les bébés finissent par grandir. Ils se focalisent alors sur une autre zone érogène : ils passent au « stade anal », le deuxième stade du développement de la personnalité. Difficile d’imaginer que le plaisir et la libido puissent être associés à la défécation. Et pourtant, d’après Freud, la principale source de plaisir entre 18 mois et 3 ans, c’est le contrôle de la défécation. Le conflit central des tout-petits, c’est le contrôle. Les enfants, à ce stade, veulent pouvoir faire leurs besoins où ils veulent et quand ils veulent. Par exemple, dans leur culotte. Mais ils doivent apprendre à se retenir et cela rappelle ces longs trajets en voiture : « Papa, on est bientôt arrivés ? J’ai très envie ! »


Mais qu’est-ce qui nous empêche d’assouvir ce désir de faire nos besoins quand ça nous plaît ? Nos parents et les contraintes de la réalité (pour en savoir plus sur les contraintes de la réalité, reportez-vous un peu plus haut dans ce chapitre à la section « Le Ça, le Moi et le Surmoi »). En fait, certains de nos traits de caractère sont peut-être directement liés à notre apprentissage de la propreté et à la façon dont nos parents s’y sont pris. Notre créativité et notre productivité indiquent si nous avons traversé avec succès le stade anal.


Êtes-vous resté bloqué au stade anal ? Si c’est le cas, vous êtes dominé par la satisfaction anale. Elle peut se manifester de deux façons :




		[image: coche.jpg] Si vous êtes désordonné, négligé et peu soigneux, cela témoigne d’une rébellion expulsive contre l’autorité des parents.


		[image: coche.jpg] Si vous êtes obsédé par la propreté et l’ordre, vous avez appris le contrôle en réaction à votre apprentissage de la propreté.
Dans les deux cas, vous contrôlez la situation. La maturité et le succès, dans le stade anal, se traduisent par votre capacité à vous contrôler. Alors, allez-y, mais assurez-vous que vous le faites au bon endroit et au bon moment !










Épouser sa mère


Vous pensiez que tous vos traits de caractère avaient été passés en revue ? Eh bien, non ! Bienvenue au troisième stade du développement de la personnalité : le « stade phallique ». Vous savez désormais que votre collègue de bureau qui passe son temps à mâcher du chewing-gum est resté bloqué au stade oral. Et la pile de vêtements qui s’amoncellent sur le sol de votre chambre ne sera plus jamais la même depuis que vous savez tout sur le stade anal. Mais je vous avais promis du sexe et il est temps de dévoiler de quel type de sexe il s’agit. L’enfant de 3 à 5 ans se focalise sur la stimulation érogène des parties génitales, le pénis et le clitoris, en particulier. C’est le « stade phallique ». L’assouvissement du désir commence par l’autoérotisme, en clair, la masturbation. Mais bientôt notre besoin de satisfaction se tourne vers nos parents, le parent du sexe opposé. Alors que notre plaisir sexuel évolue, nous entrons dans le royaume du complexe d’Œdipe, l’une des contributions de Freud les plus étranges et les plus controversées.


Une fois adultes, nous sommes pour la plupart horrifiés à l’idée d’épouser notre mère ou notre père, encore plus à l’idée d’avoir des relations sexuelles avec eux, mais nous connaissons tous une petite fille ou un petit garçon qui, quand ils seront grands, aimeraient épouser papa ou maman. Il y a juste un problème : dans presque toutes les civilisations, la sexualité entre les parents et leurs enfants est un tabou. Freud a observé que les enfants qui se trouvent au stade phallique passent de l’auto-assouvissement du désir à la recherche de l’assouvissement par le parent du sexe opposé. Mais le tabou n’est pas le seul obstacle auquel l’enfant est confronté. Il y a aussi l’autre parent. Que ressentirait votre père si vous essayiez de vous approcher de votre mère ou vice versa ? Sachez que la libido ne connaît aucune limite et doit être satisfaite. On dirait que le parent du sexe opposé est le parfait objet du désir. Pourquoi ?

[image: i0082.jpg]
Œdipe roi


Pour étayer sa théorie sur le désir sexuel de l’enfant tourné vers l’un des parents, Freud s’est appuyé sur une célèbre tragédie grecque, Œdipe roi. Dans cette histoire, un roi apprend en consultant les oracles que son fils le tuera un jour et épousera la reine. Pour empêcher que la prédiction ne se réalise, le roi emmène son fils dans la forêt pour le laisser mourir. Cependant, l’enfant est découvert par des promeneurs qui se chargent de son éducation. Une fois adulte, il retourne dans la cité pour faire fortune, mais, sur la route, il rencontre le roi. Tous deux ignorent le lien qui les unit. Ils se battent et le roi est tué. Lorsque le fils arrive dans la cité, il fait rapidement fortune et atteint les hautes sphères de la société. Il attire bientôt l’attention de la reine en deuil et finit par l’épouser, accomplissant ainsi la prophétie.




[image: i0083.jpg]C’est là que Freud devient un peu compliqué. À la base, tous les enfants sont attirés par leur mère parce qu’elle est la première à s’occuper d’eux. Elle est leur principale source de plaisir et de satisfaction. Ensuite, les enfants évoluent différemment selon leur sexe.


Les garçons


Pour les garçons, le sentiment d’attirance vers la mère continue à se développer et devient ce que Freud appelle le « complexe d’Œdipe ». Le père constitue alors un obstacle entre le garçon et la mère, ce qui peut être vraiment frustrant pour l’enfant. Cette frustration peut se transformer à la longue en véritable haine envers le père. Vous serez peut-être tenté de dire, comme les oracles dans Œdipe roi, que cette haine envers le père peut devenir meurtrière.


Ce complexe est source de conflits lorsque les garçons commencent à avoir peur de leur père puisqu’ils veulent leur mère pour eux tout seuls. Freud appelle cette peur l’« angoisse de castration ». Les garçons ont peur que leur père leur coupe les organes génitaux. En raison de cette peur, ils vont choisir une autre route. Puisqu’ils ne peuvent pas vaincre leur père, ils vont le rejoindre. Ils vont alors apprendre à s’identifier à lui, à adopter sa masculinité et vont chercher leur propre « mère » en quelque sorte. Ils ne peuvent pas avoir de relations sexuelles avec leur mère, mais peuvent « les vivre » par procuration à travers leur père. Ainsi, ils peuvent accéder symboliquement à leur mère, ce qui satisfait leur désir libidinal.




Les filles


On a reproché à Freud d’avoir négligé la sexualité féminine. C’est pourquoi, il a de nouveau consulté les Grecs et fini par trouver une histoire similaire à celle d’Œdipe, l’histoire d’une femme appelée Electra. Electra charge quelqu’un de tuer sa mère pour venger la mort de son père.


Pour les filles, l’attirance se reporte sur leur père parce qu’elles commencent à ne plus admettre leur mère pour une étrange raison : l’idée révoltante que le pénis masculin ne leur a pas été donné (« complexe de castration »). Selon Freud, les petites filles arrêtent de désirer leur mère parce qu’elles réalisent qu’elles n’ont pas de pénis comme leur papa. Comment pourraient-elles avoir une relation sexuelle avec leur mère sans pénis ? Les petites filles ne peuvent pas s’identifier à leur père puisqu’elles n’ont pas de pénis. Alors, que doivent-elles faire ? Passer le reste de leur vie à chercher un pénis. En fait, elles passent plutôt le reste de leur vie à chercher un homme pour se sentir complètes.


[image: i0084.jpg]La plupart des idées de Freud ont été vivement critiquées. Peut-être pensez-vous également qu’il va trop loin. Pour tirer le meilleur parti de ses théories et aller au-delà de leur côté dérangeant – souhaiter avoir des relations sexuelles avec sa mère et vouloir tuer son père – pensez en termes de métaphore. Il faut chercher le symbole derrière les idées de Freud. Par exemple, essayez de vous représenter Œdipe sous les traits d’un petit garçon frustré qui doit partager sa mère avec son père. Papa représente un obstacle, il faut l’éliminer.


Il y a beaucoup à apprendre de cette théorie, même si celle-ci paraît un peu bizarre. Quel est le rapport avec la personnalité ? Si le garçon parvient à se mesurer à son père, le conflit se transforme en une forte aspiration au succès et à la supériorité dans la société. Le jeune homme part alors à la conquête des femmes, du monde des affaires et devient capitaine d’une équipe de football. Voilà une réponse réussie à l’angoisse de castration au niveau du stade phallique. alheureusement, tous les hommes n’atteignent pas ce stade et sont alors châtrés. Ils sont incapables de réussir dans la vie en raison de leur culpabilité infirmante engendrée par leur lutte avec le père pour attirer l’attention de la mère.


Si une fille parvient à surmonter son complexe d’Electra, elle pourra gérer au mieux sa vie sexuelle et intime une fois adulte. Elle transforme son complexe de castration en quête du bon mari et « père ». En revanche, si elle échoue, elle reste bloquée à ce stade et ne cherche alors qu’à séduire et à flirter. Je sais, la libération des femmes est survenue bien après Freud.






Faire une pause


Une fois que les enfants ont réussi à résoudre tous les conflits des stades précédents, ils entrent dans une phase plus calme du développement psychosexuel, la période de latence. La libido relâche son étreinte sur la personnalité et les pulsions cessent de dominer. Les enfants ont alors plus de liberté pour appliquer et développer ce qu’ils ont appris au cours de chaque stade. La période de latence dure d’environ 6 ans à la puberté. Les choses se calment pour ainsi dire. Il n’y a plus de rivalité avec le parent du sexe opposé. Il n’y a plus de lutte non plus pour contrôler l’assouvissement du désir. C’est une période de socialisation, l’enfant se fait une bande de copains. Cette période correspond sans doute mieux à la vision que chacun se fait de l’enfance que les stades précédents décrits par Freud. Cela semble moins trouble et moins dominé par les conflits.




Atteindre la maturité sexuelle


Avec la puberté, tout s’accélère ! C’en est fini du calme de la période de latence. Les flammes des anciens conflits sont ravivées. Le désir revient sur le devant de la scène mais cette fois-ci d’une manière différente. Il ne s’agit plus, comme aux stades précédents, de rechercher à assouvir un désir centré sur notre seule personne. La prise en compte du plaisir des autres commence à annoncer la maturité psychosexuelle. L’enfant est désormais prêt à apprendre comment s’engager dans une relation amoureuse fondée sur le plaisir mutuel. Freud n’a jamais dit que tout le monde parvenait à atteindre ce stade de pleine maturité. C’est plutôt un idéal vers lequel nous tendons, le projet d’une vie. Cependant, si un individu ne prend pas ce chemin, il risque de retomber facilement dans le phallisme égoïste. On pense immédiatement au dragueur égoïste qui ne se préoccupe pas du plaisir de sa partenaire : le principal, c’est qu’il obtienne ce qu’il veut. Mais les Don Juan n’ont aucune chance, à terme, face à ceux qui prennent en compte le plaisir de l’autre.






Moi, sur la défensive ? Pas du tout !


Supposons que vous marchiez sur votre sentier favori dans les montagnes et qu’un ours surgisse tout à coup, se dresse sur ses pattes arrière et semble avoir très faim. Que faites-vous ? Vous le combattez ou vous prenez la fuite ? Si cette situation représente une menace, vous devrez vous défendre. Mais sommes-nous uniquement sur la défensive lorsque nous sommes confrontés à une menace physique ? Il nous est arrivé à tous de devoir défendre notre réputation. Nous devons tous nous défendre ou nous protéger psychologiquement. C’est un aspect important de notre personnalité.


C’est Anna Freud (la fille de Sigmund !) qui a introduit le concept de mécanismes de défense. Tout peut nous effrayer : les ours, les brutes ou les commérages. Notre comportement impulsif peut nous causer des problèmes ou mécontenter la personne que nous aimons. Vous êtes-vous déjà fait peur ? Nous pouvons craindre le courroux de notre propre conscience ou son outil préféré, la culpabilité. On vous a certainement déjà dit d’arrêter d’être sur la défensive, mais, ne vous inquiétez pas, nous le sommes tous. Freud pensait que nos façons bien particulières de nous défendre contre les angoisses influencent fortement notre personnalité. Comment vous défendez-vous psychologiquement ? Comment vous protégez-vous contre les pensées, les pulsions et les désirs douloureux ?


La famille Freud a proposé plusieurs mécanismes de défense importants :




		[image: coche.jpg] Le refoulement : il consiste à maintenir hors de notre conscience une pensée, un sentiment ou le souvenir d’une expérience. Beaucoup de choses peuvent faire l’objet d’un refoulement : les pulsions et les désirs interdits ou une situation douloureuse et difficile sur le plan émotionnel. Vous n’avez pas l’impression de refouler quoi que ce soit ? Eh bien, essayez donc d’imaginer vos parents en train de faire l’amour. Vous y êtes ? Qu’est-ce que vous faites lorsque, dans une réunion de famille ou une fête, quelqu’un ressort une situation embarrassante de votre passé : « Tu te souviens quand... » ?


		[image: coche.jpg] L’annulation (rétroactive) : c’est le refus d’admettre que quelque chose existe ou se soit passé. Ce phénomène peut aussi impliquer la modification de la signification d’un événement de sorte que son effet est détourné. Si quelque chose d’important pour vous ne marche pas comme vous le souhaitez, vous pouvez vous dire : « Après tout, ça n’a aucune importance ! » C’est une réaction typique de dépit. Cela me rappelle mon année de bizut à l’université, lorsque j’essayais lamentablement et en vain de sortir avec des filles plus âgées : « De toute façon, je ne l’aimais pas ! » Je ne voulais pas admettre mon découragement. Le refoulement aurait été pas si mal, mais en cas de doute, il vaut mieux nier. L’annulation est un mécanisme de défense que la plupart des gens peuvent comprendre et qu’ils utilisent fréquemment. N’essayez pas de le nier !





[image: i0085.jpg]
La fille de Freud


Anna Freud était la fille de Sigmund Freud. Elle a suivi les traces de son père et apporté une contribution non négligeable à sa théorie sur la personnalité. Tous deux ont insisté sur l’angoisse et la protection dans leurs travaux sur la personnalité. Vous vous demandez dans quel genre de foyer Anna a grandi ? Moi, j’imagine très bien. Anna rapporte une mauvaise note de l’école. Pour son examen de psychologie, elle a mal répondu à la question sur le Ça, le Moi et le Surmoi ! Comment est-ce possible ? Peut-être était-elle trop occupée à penser aux mécanismes de défense ! Anna a repris beaucoup des théories de son père et les a appliquées aux problèmes des enfants pour les aider pendant leur thérapie. Ces apports ont à la fois appuyé et élargi les travaux de son père. La plupart des gens n’ont jamais entendu parler d’elle, mais ne vous y trompez pas : Anna semble avoir hérité des dons de son père pour comprendre la personnalité humaine.





		[image: coche.jpg] La projection : elle consiste à attribuer une pulsion, un désir ou un aspect menaçant de soi-même à quelqu’un d’autre. La mauvaise conscience transforme la défense de l’amant jaloux. Toute pulsion inacceptable peut être projetée. Au lieu de reconnaître que vous êtes fou de quelqu’un, vous pouvez l’accuser d’être fou de vous. Lorsque quelqu’un a des pulsions agressives, il utilise souvent la projection. Il attribue son agressivité à quelqu’un d’autre et a alors peur des attaques potentielles des autres. Alors, la prochaine fois qu’on vous traite de paranoïaque, demandez-vous contre qui vous êtes en colère.


		[image: coche.jpg] La rationalisation : il s’agit d’une tendance à inventer une explication acceptable mais incorrecte à une situation. Je connaissais un voleur multirécidiviste qui ne dévalisait que les grands magasins ou les entreprises. Il ne se serait jamais attaqué aux petits commerçants, mais gare aux supermarchés ! Il prétendait que les grandes entreprises s’enrichissaient sur le dos des gens et qu’il ne faisait que rétablir l’équilibre. Une sorte de Robin des Bois des temps modernes. Malheureusement pour lui, le juge auquel il a eu affaire ne croyait pas aux contes de fées.


		[image: coche.jpg] L’intellectualisation : c’est le fait de penser à quelque chose logiquement ou froidement, sans émotion.


		[image: coche.jpg] Le thérapeute : « M. Durand, votre femme vous a quitté et vous venez de perdre votre travail… Comment vous sentez-vous ? »


		[image: coche.jpg] Le patient : « Je trouve que ma maison est bien mieux rangée maintenant. Ses effets personnels prenaient trop de place. Pour ce qui est de mon travail, je m’y attendais. Les affaires ne marchaient pas très bien depuis un certain temps. »


		[image: coche.jpg] La formation réactionnelle (ou surcompensation) : elle consiste à adopter une attitude radicalement opposée à ce que nous aimerions réellement faire. N’avez-vous jamais fait un effort pour être gentil avec quelqu’un que vous détestiez vraiment ? Je sais, je sais… Aime ton ennemi… Mais si être amical n’est qu’une formation réactionnelle, je préfère un mécanisme de défense qui me donne l’air moins ridicule. Je crois que je préférerais projeter plutôt que de lécher les bottes de quelqu’un que je n’aime vraiment pas.


		[image: coche.jpg] La régression : elle consiste à retourner à une situation antérieure. Le stress physique et psychologique nous amène parfois à abandonner nos mécanismes de défense plus matures. Si vous avez recours aux larmes pour demander une augmentation à votre chef, vous êtes en pleine phase de régression.






Nos interactions avec le monde qui nous entoure peuvent être sources de conflits et d’angoisse. Partager son bureau ou sa chambre avec quelqu’un, avoir affaire à un percepteur obstiné sont quelques exemples de conflits quotidiens auxquels nous sommes confrontés. Grâce à la contribution des Freud, nous pouvons mieux comprendre aujourd’hui comment nos façons caractéristiques de faire face constituent notre personnalité. Ce serait une erreur de penser que le fait de se défendre psychologiquement est un mauvais comportement. C’est au contraire essentiel à notre survie. Nos défenses nous protègent et nous évitent d’être submergés. Sans elles, nous finirions tous par faire une dépression nerveuse.








Chapitre 11


Développer une personnalité de lauréat


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Reconnaître le pouvoir du Moi


		[image: triangle.jpg] Accueillir les gens et les objets qui nous entourent


		[image: triangle.jpg] Explorer les possibilités du Moi


		[image: triangle.jpg] Régler le thermostat de la personnalité






La personnalité constitue un système stable de façons d’agir, de penser et de sentir bien particulières. Décrire la personnalité d’un individu revient à dresser le portrait de celui-ci à partir des parcelles d’information dont on dispose sur lui. Cela consiste presque toujours à choisir un éventail de ses comportements, que l’on ramène ensuite à un ensemble de qualités et de traits plus restreints.


Les théories sur la personnalité considèrent que quelques caractéristiques générales peuvent résumer une personne. Les qualités qui nous viennent d’abord à l’esprit quand nous pensons à quelqu’un sont, en général, celles qui lui correspondent le mieux. Plus une qualité caractérise un individu, plus elle permettra de prévoir son comportement et de le distinguer des autres personnes.


Les théories et les idées dont je traite dans ce chapitre ont toutes au moins un point commun : elles estiment que l’adaptation est une composante majeure de la personnalité. En fait, la personnalité a pour fonction de s’adapter et de s’ajuster au maximum au monde environnant. De ce point de vue, elle peut être considérée comme un outil de survie. Les animaux se sont dotés de fourrure pour se protéger du froid et de griffes puissantes pour se défendre contre les menaces de l’environnement. Nous, les humains, nous avons développé la personnalité !


[image: i0086.jpg]Lorsque vous lirez ces théories sur la personnalité, gardez bien à l’esprit que personne ne peut entrer parfaitement dans les catégories présentées. Un concept important en psychologie est le principe des « différences individuelles ». Personne ne peut incarner une théorie de la personnalité. Les théories sont des outils pour comprendre la complexité des pensées, des émotions et du comportement humain.


Déterminer qui est un pauvre type


Même si nous n’en sommes pas toujours conscients, nous avons tous une théorie sur la personnalité que nous utilisons pour classer les gens et les distinguer les uns des autres. Quand j’étais à l’université, j’avais mis au point une classification un peu simpliste, mais qui parfois tombait juste : il y avait les pauvres types, les sportifs et les fêtards.


Ainsi, chacun d’entre nous est un théoricien de la personnalité en herbe, mais il existe aussi des groupes bien spécifiques de théoriciens : les astrologues, les médiums, les théologiens, les poètes et bien d’autres encore. Tous essaient depuis des siècles de classer les gens, mais chacun utilise sa propre compréhension de la personnalité pour développer sa théorie.


Lisez la description suivante :


Vous avez d’énormes capacités dont vous n’avez pas encore tiré profit.


Il vous arrive de vous demander si vous avez pris la bonne décision ou agi dans le bon sens.


Tantôt vous êtes sociable, Tantôt vous fuyez la compagnie.


La sécurité est l’un de vos objectifs dans la vie.




[image: i0087.jpg]Ces caractéristiques vous correspondent-elles ? Oui ? Alors, y aurait-il dans ce livre une puce secrète avec logiciel d’analyse de la personnalité intégré ? Ou bien les descriptions ci-dessus sont-elles si vagues et générales qu’elles pourraient s’appliquer à tous ceux qui les lisent ? J’opterais plutôt pour cette dernière supposition. C’est ce qu’on appelle l’« effet Barnum » : des théories sur la personnalité tellement générales qu’elles concernent tout le monde et fournissent très peu d’informations sur un individu en particulier. P. T. Barnum, le célèbre propriétaire de cirque, aurait mis au point cette technique dans ses numéros de prédiction de l’avenir. Maintenant que vous connaissez l’effet Barnum, j’espère que vous ne considérerez plus jamais de la même façon un voyant ou un horoscope.




Étoffer le Moi de Freud


Vous vous souvenez du Moi ? Le Moi de Freud est le principal négociateur entre le désir et la moralité (pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 10). Bien que de nombreuses personnes aient été et restent impressionnées par les idées de Freud, beaucoup de ses collègues et contemporains ont décidé de développer leur propre théorie sur la personnalité. La plupart trouvaient que Freud n’accordait pas assez de place au Moi dans le façonnement de la personnalité. Ils pensaient que le Moi n’était pas uniquement un médiateur. Pour certains, le Moi est devenu un synonyme de la personnalité elle-même.


Heinz Hartmann


À la tête du mouvement de dissidence, H. Hartmann est un psychanalyste américain. Il a mis l’accent sur la place du Moi dans la personnalité. Pour Hartmann, le Moi joue deux rôles dans le façonnement de la personnalité :




		[image: coche.jpg] Réduire les conflits.


		[image: coche.jpg] Favoriser l’adaptation.






Sigmund Freud a beaucoup parlé des conflits entre le Ça, le Moi et le Surmoi. Au fond, il y a une grande tension entre les désirs d’une personne et la possibilité de les satisfaire dans la réalité d’une façon socialement acceptable et appropriée. Le Moi de Hartmann est similaire au Moi de Freud en cela qu’il aide à satisfaire les désirs du Ça et adoucit les règles du Surmoi. Mais son Moi a une existence propre jamais évoquée par Freud.


La phrénologie, vous connaissez ?


Au XIXe siècle, un scientifique du nom de Franz Joseph Gall a tenté de classer les individus en fonction de la forme de leur crâne. Il a dressé une carte à partir des protubérances de leur tête. Ne vous inquiétez pas, plus personne n’utilise cette technique ! Visiblement, les protubérances ne nous apprennent pas grand-chose. Beaucoup de penseurs qui ont apporté une contribution importante dans d’autres domaines ont développé des théories sur la personnalité relativement inutiles. Une bonne théorie nous permet de décrire précisément les individus et de les différencier les uns des autres. Une mauvaise souffre souvent de l’effet Barnum (voir plus haut dans ce chapitre la section « Déterminer qui est un pauvre type »).




Le Moi de Hartmann est au centre de la personnalité. Il a ses propres désirs et besoins alors que le Moi de Freud ressemble plus à un arbitre sans emploi du temps personnel. Qu’est-ce qui satisfait le Moi, selon Hartmann ? Penser, planifier, imaginer et intégrer : sympathique, non ? La satisfaction survient lorsque les humains s’engagent dans ce processus, et cet accomplissement les pousse vers plus d’indépendance et d’autonomie. Être indépendant, se suffire à soi-même, voilà une source de satisfaction, selon Hartmann. Les enfants se réjouissent vraiment à l’idée d’être considérés comme des grands garçons ou des grandes filles plutôt que comme des bébés. S’ils savaient ce qui les attend une fois adultes, ils ne se réjouiraient pas si vite.

[image: i0088.jpg]
La solution, c’est l’équilibre


On appelle « contrôle du Moi », la capacité à contrôler ses pulsions et à s’adapter aux exigences de la situation. Il est important cependant que le contrôle ne soit pas exagéré. Il faut trouver l’équilibre entre une absence totale de contrôle et trop de rigidité, c’est primordial. La solution, c’est la flexibilité.






Robert White


R. White, un autre psychanalyste, a complété les idées de Hartmann sur le Moi. Cette quête d’autosuffisance et la satisfaction qui en résulte proviennent d’un besoin que White appelle la « motivation de l’effet » – le besoin de sentir que nous pouvons avoir une influence ou un effet sur notre environnement. C’est comme si un militant sommeillait en chacun de nous, nous poussant à faire changer les choses mais d’une façon plus individuelle et personnelle.


White a ajouté un autre besoin à cette idée : le « motif de compétence », le besoin d’avoir une influence efficace sur le monde qui nous entoure. Il ne suffit donc pas d’avoir une influence. Il faut que cette influence soit efficace. Cela va plus loin que la motivation de l’effet. Nous devons avoir un effet compétent. Parfois, je me demande si les tagueurs n’essaient pas de satisfaire leur motivation de l’effet sans trop prendre en considération leur motif de compétence. Traitez-moi de fou si vous voulez mais je ne trouve pas ça très artistique de gribouiller son nom sur un mur. J’ai déjà vu de beaux graffitis, mais je m’interroge quand même sur les tagueurs.


Nos besoins d’efficacité et de compétence nous poussent à la maîtrise, au désir d’être une personne efficace. Nos jeux d’enfants reflètent déjà notre besoin d’être responsables. Attention, Hartmann et White n’ont jamais dit que nous voulions tous être des meneurs d’hommes ! Non. Nous désirons seulement être notre propre chef. Chacun de nous aspire au contrôle de soi. Nous recherchons activement des informations et des stimulations pour maîtriser notre monde mais aussi pour nous maîtriser nous-mêmes. Il ne s’agit pas non plus de vouloir dominer les autres. La satisfaction saine de ces besoins passe par l’adaptation. Pour nous adapter, nous devons contrôler nos pulsions et faire preuve de flexibilité lorsque nous sommes confrontés à des ajustements et à des défis nécessaires. Nous pourrions avoir l’impression de maîtriser le monde en soumettant d’autres personnes à notre volonté, mais ce ne serait pas une satisfaction saine de notre besoin de maîtrise.




Alfred Adler


Le psychanalyste A. Adler a tenté de trouver d’où venait réellement ce besoin de maîtrise. Selon lui, le besoin de maîtrise et l’aspiration à la réussite sont le résultat d’un processus complexe d’auto-évaluation.


D’après Adler, nous avons tous une image idéale de nous-mêmes ainsi que des aspirations vers lesquelles nous tendons. Ces besoins sont les manifestations spécifiques d’une aspiration plus générale : trouver une place dans un monde anonyme, ambigu et immense. Lorsqu’il y a contradiction entre l’image idéale de nous-mêmes et ce que nous faisons réellement, nous développons des « sentiments d’infériorité » qui peuvent conduire à un véritable « complexe d’infériorité ». Ce complexe nous pousse à réaliser notre moi idéal et fait naître le besoin de maîtrise. En fait, ce n’est pas le monde que nous maîtrisons, mais notre capacité à vivre en accord avec nos attentes. Je pense que je suis à ma place chez Adler. J’ai des aspirations plutôt modestes que je peux maîtriser facilement.






La théorie psychosociale d’Erikson


Erik Erikson entretenait des liens très étroits avec la théorie freudienne sur la personnalité. Mais à l’instar des autres, qui avaient déjà quitté le navire, il avait ses propres idées sur le sujet. Erikson n’a pas passé beaucoup de temps à parler du Ça lascif ou du Surmoi aux jugements catégoriques. Il s’est concentré sur le Moi, et d’une façon bien différente de celle de Freud.


[image: i0089.jpg]Erikson considérait la personnalité comme un produit des interactions sociales et des choix que nous faisons dans la vie. Il présentait le Moi « en développement », comme une identité personnelle façonnée par nos expériences. Lorsque nous entretenons des relations avec les autres, nous passons par une série de stades dont le but est de développer un sens cohérent du Moi et de qui nous sommes. À chaque stade, nous sommes confrontés à un défi ou à une crise : nous devons alors choisir l’une ou l’autre option. Nos choix ont une grande influence sur ce que nous sommes. Voici les différentes étapes du développement psychosocial selon Erikson.


Confiance ou méfiance


Comment savez-vous que le soleil va se lever demain matin ? C’est l’expérience qui vous le dit. Comment pouvez-vous être sûr que vos besoins seront satisfaits ? Une fois encore, c’est l’expérience qui vous le dit. Si, au cours de la petite enfance, nous interagissons avec une personne maternante, attentive et digne de confiance, cette expérience se transforme en confiance fondamentale dans le monde (le stade de la confiance fondamentale contre la défiance couvre la première année d’existence). Un sentiment de prévisibilité et de continuité par rapport à ceux qui prennent soin de nous se développe, puisqu’ils s’occupent aussi bien de nos besoins élémentaires que de nos besoins complexes. Cette confiance fondamentale sous-entend aussi la confiance en soi, car nous savons que, quand nos parents ne sont pas là, nous pouvons nous occuper de nous-mêmes.


[image: i0090.jpg]Mais qu’en est-il si papa et maman ne sont pas à la hauteur ? Si l’attention portée aux enfants n’est pas suffisante ou si leurs besoins ne sont pas satisfaits correctement, ils n’apprendront peut-être jamais à faire confiance à leur environnement. Des soins inconsistants ou intermittents peuvent également conduire à un manque de confiance. Dans les deux cas, lorsque le sens de la confiance fondamentale chez les enfants est ébranlé, ils risquent de se replier sur eux-mêmes et parfois de rejeter complètement les relations avec les autres.




Autonomie ou honte et doute


Lorsque les bébés deviennent des bambins, leurs capacités (communicatives, sociales, physiques et cognitives) se développent rapidement. Ils commencent à marcher, à parler et à poser des questions à tout bout de champ. Ils touchent à tout et il est difficile de les canaliser. Par ce chahut et cette obstination, les enfants manifestent leur désir d’indépendance. Au fur et à mesure que leur corps et leur esprit se développent, ils prennent confiance et explorent le monde.


[image: i0091.jpg]Mais que se passe-t-il si papa et maman sont trop autoritaires ? Les enfants âgés de 1 à 3 ans ont besoin d’explorer le monde par eux-mêmes. Si leurs parents leur interdisent de toucher aux choses, de parler et de tester leur confiance nouvellement acquise, ils risquent de développer des sentiments de honte et de doute envers eux-mêmes. La honte n’est pas comparable à la culpabilité. La « honte » est plutôt un sentiment de dégoût ou de profonde aversion de soi. La « culpabilité » implique généralement un rabaissement des autres alors que la honte est plus une condamnation de soi-même. Les parents doivent trouver un équilibre : ils doivent assurer la sécurité de leurs enfants mais aussi les inciter à explorer et à expérimenter leur environnement de façon autonome.




Initiative ou culpabilité


Si les enfants ont franchi les deux premières étapes avec succès, ils développent leur sens de l’indépendance, mais désormais d’une manière plus subtile. L’indépendance pure se transforme en comportement plus responsable et plus ciblé. Les actes traduisent moins un sens de la rébellion qu’un sens de l’initiative. Par initiative, on entend être à l’origine de quelque chose ou créer quelque chose. Au cours de cette période, les désirs uniques des enfants émergent et commencent à définir leur petite personnalité. Ils veulent absolument aider à faire le ménage ou veulent mettre leurs habits préférés même s’il s’agit d’un déguisement pour Halloween.


Il faut bien l’admettre, j’ai quelques problèmes. Je déteste être traité d’irresponsable. Je suis peut-être resté bloqué à ce stade ; en tout cas, je me sens toujours coupable quand je ne parviens pas à agir de façon responsable. C’est ce que peuvent ressentir les enfants qui ne parviennent pas à développer un sens de l’initiative. Ils se sentent coupables soit parce qu’ils sont anxieux, soit parce qu’ils n’ont pas été guidés correctement dans leurs actes. C’est comme s’ils se dévalorisaient en se disant : « Je suis paresseux ! », « Je suis irresponsable ! » Ils auront peut-être besoin d’une thérapie plus tard…




Productivité ou sentiment d’infériorité


« Il est temps de mettre du plomb dans la cervelle ! », c’est ce que les enfants entendent de l’âge de 6 ans à l’adolescence. Il ne s’agit plus de jouer ni de partir à la découverte de l’environnement. Il faut accomplir quelque chose : les jeux futiles et primaires sont considérés comme un manque de productivité. Plus question de perdre son temps, il faut accomplir, réaliser ! Lorsque vos enfants jouent au foot dans la cour avec leurs petits voisins, ce n’est pas un simple jeu : c’est une démonstration de leurs qualités de meneurs, de leurs capacités d’organisation et de leurs aptitudes à atteindre un objectif. Ces exemples sont peut-être un peu extrêmes. Mais, à ce stade, il s’agit bel et bien d’orienter les aptitudes des enfants vers des objectifs et des tâches spécifiques. Vous ne félicitez plus vos enfants lorsqu’ils font des gribouillis. Désormais, vous voulez des résultats ! Vos enfants doivent être capables de colorier sans dépasser. Et ce n’est qu’un début !


[image: i0092.jpg]Que faire si un enfant considère le jeu comme un moyen de se détendre après une journée fatigante à l’école ? Il est tout à fait normal de voir les jeux comme des moments de détente. Mais si le comportement de l’enfant dénote un manque d’objectifs, une certaine paresse, celui-ci risque de développer un sentiment d’infériorité.




Identité ou confusion des rôles


Quand j’étais adolescent, j’ai testé plusieurs identités avant de me décider pour le look surfeur. Un jour, je me teignais les cheveux en rouge, le lendemain, je m’habillais en gangster. Je vais tout de suite vous rassurer sur mon compte : selon Erikson, ce comportement est une composante normale du développement de la personnalité. Les adolescents essaient tous de nouvelles identités. Ils veulent savoir qui ils sont vraiment et de quoi ils sont capables. C’est ce qu’Erikson a appelé la « crise d’identité ». Si les adolescents traversent avec succès cette période de confusion des rôles, ils en ressortent avec un sentiment de soi renforcé et une identité mieux définie.


Il y a « confusion des rôles » lorsqu’une crise d’identité n’a pas été résolue. Je pensais que mon copain de 30 ans, qui continue à porter des tee-shirts de Duran Duran et à retourner ses jambes de pantalon était dans une phase de confusion des rôles. Mais, en réalité, il a résolu avec succès son problème d’identité : il est resté le même depuis l’école ! Ici, il n’y a pas de confusion. Parfois, cependant, les adolescents se perdent dans une recherche confuse d’identité. Ils risquent alors de se retirer dans leur coquille ou de ne jamais découvrir qui ils sont vraiment.




Intimité ou isolement


À partir de quand la vie de célibataire – faire la fête, flirter, etc. – devient-elle dépassée ? Pour beaucoup d’entre nous, cela se situe pendant les premières années de l’âge adulte, entre 18 et 35 ans. Je me souviens avoir vu un homme d’une quarantaine d’années à la discothèque du coin essayer de persuader des jeunes filles de prendre un verre avec lui. À l’époque, j’avais 20 ans, j’avais trouvé ça plutôt pitoyable. C’est un jugement de valeur, bien sûr, mais, selon Erikson, il y a un temps où la recherche de relations intimes constitue une tâche fondamentale dans le développement de la personnalité. Une fois que nous savons qui nous sommes, nous cherchons à nouer des relations étroites avec d’autres personnes qui, elles aussi, ont trouvé leur identité. Le but, c’est l’intimité. C’est peut-être pour ça qu’autant de personnes se marient durant ces années.


[image: i0093.jpg]Selon Erikson, les individus qui ne parviennent pas à nouer de relations intimes pendant ces années risquent de connaître l’isolement social. Attention, l’intimité ne s’applique pas uniquement aux rapports amoureux ! L’intimité, c’est la possibilité de développer des relations étroites avec quelqu’un, qu’il s’agisse de rapports amicaux, amoureux ou d’une tout autre forme. Dans tous les cas, les personnes qui ont des difficultés à nouer des relations amicales ou amoureuses risquent de se trouver isolées.




Générativité ou stagnation


Parfois, il se passe quelque chose d’étrange chez les détenus condamnés à de longues peines dans les prisons. La prison est un environnement très dur, rempli de types qui ne se soucient guère de ceux qu’ils ont blessés en commettant leurs crimes. Mais la plupart des vieux détenus jouent le rôle de grands frères auprès des jeunes qui viennent d’être incarcérés. Vous vous dites certainement : « Ils jouent les grands frères en leur apprenant de meilleures techniques criminelles ! » Mais ce n’est pas ça du tout. Au contraire, les vieux prisonniers essaient de mettre en garde les jeunes et de leur faire renoncer au mode de vie qu’ils ont mené pendant si longtemps. C’est une bonne illustration de ce qu’Erikson a appelé la « générativité », le besoin de sentir qu’on a besoin de nous et d’être un guide pour la prochaine génération. La volonté de laisser un héritage et d’avoir une influence sur les jeunes gens se développe au milieu de l’âge adulte.


Lorsque nous sentons que nous n’avons rien fait ou que nous ne pouvons rien faire pour la prochaine génération, nous développons un sentiment de « stagnation » plutôt que de générativité. C’est comme si nous étions isolés sans pouvoir transmettre notre sagesse à qui que ce soit. C’est pourquoi nous voulons avoir des enfants et des petits-enfants ou entraîner des équipes d’enfants. Si nous n’avons pas la capacité ou l’occasion de satisfaire ce désir, nous avons l’impression de stagner.




Intégrité personnelle ou désespoir


Lorsque la vie avance et que nous entrons dans l’âge de la vieillesse, nous nous retournons vers le passé et réfléchissons à ce que nous avons accompli. Nous nous demandons alors si nous avons réussi notre vie ou si nous l’avons ratée. Si nous sommes satisfaits du chemin que nous avons pris, nous avons un sentiment d’« intégrité », le sentiment d’être complets. Sinon, nous risquons d’être en proie au « désespoir ». Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les personnes d’un certain âge aiment raconter des anecdotes de leur vie ? C’est peut-être en rapport avec cette phase de réflexion sur le passé. Alors, si vous ne voulez pas que les personnes âgées sombrent dans le désespoir, montrez-leur un peu d’intérêt et riez même si vous ne trouvez pas leurs histoires très drôles.






Le rapport aux objets


La « théorie du rapport à l’objet » est l’une des théories les plus importantes de ces cinquante dernières années. Elle s’inscrit dans la lignée des théories mettant l’accent sur l’aspect social et constitue un développement intéressant des idées de Freud. Elle part du principe que les relations interpersonnelles constituent les fondements de base de la personnalité. Notre personnalité est avant tout le produit de notre représentation mentale d’autres personnes, de nous-mêmes et des relations entre les deux. Ainsi, ce ne sont en réalité ni les autres ni les relations que nous entretenons avec eux qui importent, mais les pensées et les idées que nous avons sur les autres. Dans cette théorie, les objets sont les autres personnes. Les rapports sont les relations. Assez simple, non ?


La théorie du rapport à l’objet est en fait une somme de théories développées par différents penseurs. Ce sont M. Klein, R. Fairbairn et D. W. Winnicott qui ont apporté la plus grande contribution dans ce domaine. Autre figure importante, M. Mahler, qui a fait une synthèse de la plupart des travaux des autres. Cette section s’appuie principalement sur sa contribution.


[image: i0094.jpg]Tous ceux qui ont réfléchi sur le rapport à l’objet mettent l’accent sur deux points :




		[image: coche.jpg] Le schéma de relation aux autres d’une personne est défini pendant les interactions de la petite enfance.


		[image: coche.jpg] Quel que soit le schéma développé, celui-ci a tendance à se reproduire tout au long de la vie.






Selon Margaret Mahler, les bébés viennent au monde sans pouvoir faire la différence entre eux-mêmes et les choses autres que leur Moi. Les nouveau-nés sont dans un état virtuel de fusion psychologique avec les objets de leur environnement.


Les femmes qui ont porté leur enfant le savent plus ou moins. En réalité, les mères et leur fœtus sont biologiquement entrelacés. Ils sont liés physiquement et lorsqu’il arrive quelque chose à la mère, le fœtus le ressent et vice versa.


M. Mahler va aller plus loin en donnant à cette idée une signification plus psychologique. Lorsqu’un enfant vient au monde, il est dans un état de fusion de la personnalité avec sa mère. Est-ce en raison de l’amour harmonieux qui les unit ? Pas vraiment. Cette fusion vient plutôt de la dépendance du nouveau-né et du fait que ses capacités à survivre ne sont pas encore développées. Ainsi, au fur et à mesure que nous grandissons et que nos personnalités évoluent, cette fusion est rompue et nous développons progressivement une personnalité plus distincte, qui est séparée de celle de notre mère et des autres. C’est bien comme ça !


Voici les stades du développement de la personnalité présentés par M. Mahler, l’objectif étant d’acquérir une personnalité complètement distincte :




		[image: coche.jpg] Phase autistique (de la naissance à 2 mois) : l’enfant est dans un état d’isolement psychologique proche du sommeil, presque comme s’il était dans l’utérus. C’est une période d’union totale où il ne peut pas faire la différence entre sa mère et lui-même. Dans l’esprit du nouveau-né, la mère est en fait une extension de lui-même. La phase autistique est un système fermé, et toute l’énergie émotionnelle est concentrée sur le corps du bébé. Elle n’est pas dirigée vers les objets extérieurs.


		[image: coche.jpg] Phase symbiotique (de 2 à 6 mois) : désormais, une vague conscience d’un autre commence à voir le jour. L’autre est perçu comme quelque chose qui calme la faim, la soif et autres désagréments. C’est comme si l’autre n’existait que pour satisfaire les besoins du bébé (parfois, j’ai l’impression que certains maris considèrent leur femme de cette façon). Il n’y a toujours pas de distinction entre « je » et « tu ». Nous sommes un tout.


		[image: coche.jpg] Éclosion ou différenciation (de 6 à 10 mois) : à ce stade, le monde de l’enfant commence à s’ouvrir un peu et à s’étendre. L’éclosion, c’est le sens de la différence entre le nourrisson et les objets du monde qui l’entoure. Cependant, ce phénomène peut faire peur et le confort de la symbiose n’est pas encore très loin.
Lorsque l’enfant commence à s’ouvrir psychologiquement à ce monde vaste et hostile, il exige souvent d’emmener quelque chose avec lui lorsqu’il se déplace. Cette chose rassurante est désignée sous le nom d’« objet transitionnel ». Pendant cette phase, l’enfant développe une « angoisse de l’inconnu ». Il est ennuyé ou parfois effrayé par les gens qu’il n’a jamais vus auparavant.




		[image: coche.jpg] Période d’indépendance (de 10 à 16 mois) : c’est une phase où l’enfant est entraîné par son indépendance. Il est parfaitement conscient de sa séparation et teste son autonomie. Certains psychologues pensent que les enfants traversent de nouveau cette phase lorsqu’ils atteignent l’âge de 10 ans. Je suis sûr que vous avez déjà entendu des enfants de cet âge dire « non ». L’utilisation répétée du « non » est un très bon exemple de la pratique de l’indépendance. Alors, la prochaine fois qu’un enfant de 15 mois vous dit « non » en hurlant, soyez patient : il va bientôt réaliser qu’il est seul dans ce monde effrayant. Un peu cruel, non ?


		[image: coche.jpg] Le rapprochement (de 16 à 24 mois) : juste au moment où l’enfant pense qu’il mène la danse, sa confiance en prend un coup : il réalise qu’il est seul. Cela peut effrayer tout le monde, surtout les enfants de 18 mois. La solution ? Se rapprocher de maman. C’est comme revenir à la maison parce qu’on n’a pas pu payer le loyer de son premier appartement, mais je doute que l’enfant de 18 mois soit aussi embarrassé.


		[image: coche.jpg] La constance relative de l’objet émotionnel (de 2 à 3 ans) : une fois que l’enfant est « revenu à la maison » pour ainsi dire, il est finalement capable de développer un sens du soi et de la sécurité suffisamment fort pour « sortir » par lui-même. Ce sens stable du soi est développé en partie par l’enfant qui réalise qu’il y a une certaine cohérence entre ses humeurs changeantes et ses états mentaux. Cela peut paraître étrange, mais, avant ce stade, le moindre changement d’humeur et de pensées risque de déstabiliser un enfant. Il ne ressent alors que de l’incertitude par rapport à son identité. C’est à ce stade qu’il va développer une certaine assurance par rapport à lui-même.








L’inconscient selon Jung


Vous êtes-vous déjà demandé d’où venaient vos pulsions obscures ? Avez-vous déjà eu l’impression de ne pas être vous-même, de vivre la vie de quelqu’un d’autre ? Vous êtes peut-être la réincarnation d’un personnage célèbre, après tout… Mais ne vous emballez pas trop, car j’ai une autre explication à vous fournir.


Un psychologue du nom de Carl Jung nous a laissé l’une des théories de la personnalité les plus métaphysiques et les plus ésotériques. Elle est cependant très populaire et interpelle ce que nous pressentions sans que nous puissions mettre le doigt dessus. Jung était relativement conventionnel puisqu’il a lui aussi parlé du Moi et de l’inconscient. Mais il a remis en question un grand nombre de théories avec l’autre composante majeure de son travail sur la personnalité : l’« inconscient collectif ».


Le Moi de Jung est considéré comme le centre de la perception consciente. Tout comme un grand nombre de théoriciens, Jung a beaucoup parlé du rôle du Moi dans l’adaptation. Son Moi est au centre de toutes les tentatives conscientes et volontaires d’adaptation et il ne peut fonctionner qu’avec ce dont une personne est actuellement consciente. Il ne marche qu’avec le connu. Alors, quoi d’autre ?


[image: i0095.jpg]Chez Jung, l’« inconscient personnel » et l’« inconscient collectif » représentent les parties inconnues de la personnalité.




		[image: coche.jpg] L’inconscient personnel : il se compose des informations et des souvenirs oubliés dont le Moi n’est pas conscient en temps normal. L’inconscient personnel comprend des informations quotidiennes et nos histoires personnelles banales. Vous souvenez-vous du jour où vous avez séché l’école pour aller à la plage ? Non ? Qu’à cela ne tienne ! Tous vos souvenirs oubliés sont conservés précieusement dans votre inconscient personnel. Quelle chance vous avez !


		[image: coche.jpg] L’inconscient collectif : si l’inconscient personnel contient des informations sur notre propre histoire, qu’en est-il de l’inconscient collectif à votre avis ? Il comprend l’histoire de l’humanité héritée dans la structure de notre esprit. Toutes les luttes et les thèmes communs depuis l’époque où nous chassions les mammouths et où nous poussions des grognements en guise de paroles y sont conservés. Ces données influencent notre comportement même si la plupart du temps nous ne nous en rendons pas compte. L’inconscient collectif n’est pas accessible à une conscience normale. En fait, seuls les artistes et les visionnaires ont une chance d’y accéder vraiment. Selon Jung, ils font appel à quelque chose de plus profond et de plus important que les tribulations d’un individu.






Dans l’inconscient collectif, il y a des images et des symboles primordiaux qui donnent naissance aux légendes, aux mythes et aux autres histoires transmises de génération en génération. Jung appelait ces images et ces symboles des « archétypes ». Il a aussi posé les notions de l’« ombre », de l’« anima » et de l’« animus ».




		[image: coche.jpg] L’ombre représente la face obscure de l’humanité. Elle conteste l’image morale qu’un individu a de lui-même. L’ombre ne correspond pas forcément au côté diabolique de l’homme, mais elle remet en question la vision d’un être fondamentalement bon. Les psychothérapeutes jungiens travaillent souvent sur cet aspect avec leurs patients. Alors, si vous n’êtes pas à la hauteur, évitez de consulter un psychothérapeute jungien !


		[image: coche.jpg] L’anima représente l’énergie et les aspects féminins essentiels d’un individu. C’est comme le yin dans le yin et yang (ou est-ce l’inverse, je confonds toujours !). Quoi qu’il en soit, l’anima est à l’origine de nos humeurs et guide nos actions inspirées par l’émotion. L’anima nous permet d’être plus sociables et plus conscients de nos relations aux choses et aux autres. Les hommes sont tout autant dotés de l’anima que les femmes. Alors, les gars, ne jouez pas les durs et ne luttez pas contre votre part de féminité !


		[image: coche.jpg] Si l’anima représente la part féminine de notre inconscient, l’animus correspond logiquement à la part masculine. L’animus, c’est la force ou le guide rationnel de nos vies. Une femme ou un homme dominés par leur animus sont exigeants, catégoriques et savent tout mieux que les autres. N’oubliez pas, chacun d’entre nous dispose de l’anima et de l’animus dans son inconscient collectif. Ces deux notions se complètent et travaillent ensemble pour nous guider vers une approche de la vie équilibrée.






Voilà qui nous amène à une contribution fondamentale de Jung au royaume de la psychologie de la personnalité : la théorie de l’« introversion » et de l’« extraversion ». Vous êtes prudent, contemplatif et hésitant ? Ou bien l’inconnu vous attire et vous foncez tête baissée sans trop réfléchir ? Êtes-vous du genre à tirer d’abord et à vous poser des questions après ?


Les introvertis sont réfléchis. Ils n’aiment pas laisser les choses au hasard et ont parfois du mal à s’adapter à notre monde, où tout doit aller vite, car ils passent trop de temps à analyser les choses. À l’inverse, les extravertis sont spontanés et parfois irréfléchis, ce qui peut leur causer des problèmes. Ils s’adaptent généralement bien aux nouvelles situations, mais font de temps en temps des erreurs inutiles.


La bonne nouvelle, c’est que, selon Jung, chacun de nous est constitué d’un mélange des deux. Ce n’est pas tout ou rien. Cela me fait penser à ce que me répondent mes étudiants lorsque je leur demande s’ils sont d’accord avec l’une ou l’autre théorie psychologique que je leur présente : « Ça dépend. » Ils répondent la même chose lorsque je leur demande s’ils préfèrent avoir un devoir en classe ou à la maison. C’est une réponse raisonnable, car les devoirs à la maison peuvent être sournoisement plus difficiles...




Apprendre des autres


La violence à la télévision est un sujet très controversé depuis quelques années. Beaucoup pensent que le déluge d’images violentes sur le petit écran favorise la violence dans notre société. Personne ne conteste que la violence à l’école n’a jamais été aussi présente… Mais pourquoi ? C’est un problème complexe et beaucoup de raisons et d’explications ont été mises en avant. Certains ont même suggéré qu’il y avait tout simplement plus de personnalités violentes dans le monde. Après toutes les théories sur la personnalité présentées jusqu’ici, que pensez-vous du concept de personnalité violente ?


En 1977, Albert Bandura a conduit une expérience désormais célèbre pour observer le phénomène de personnalité violente. Il en a fait une théorie sur la personnalité en général. Cette expérience a été réalisée à l’aide d’un mannequin gonflable, lesté aux pieds de sorte qu’il se redresse rapidement lorsqu’on le frappe. Lors de cette expérience, un adulte frappe le mannequin devant un enfant, qui assiste à toute la scène. Ensuite, on laisse l’enfant seul dans la pièce avec le mannequin. Vous devinez ce qui se passe ? Eh oui, l’enfant se transforme en mini Sylvester Stallone dans Rocky ! Il frappe le mannequin exactement comme il a vu l’adulte le faire.


La « théorie d’apprentissage social » de Bandura explique ce phénomène. En général, nous pouvons apprendre quelque chose juste en regardant ou en observant. C’est le genre de théorie un peu évidente en psychologie, mais, jusqu’à Bandura, personne ne l’avait développée dans le détail. La théorie d’apprentissage social constitue une avancée importante dans l’étude de la personnalité et de son développement. Nos personnalités sont le produit de nos expériences d’apprentissage, elles-mêmes fondées sur l’observation de notre entourage. Nous ne sommes qu’une bande de copieurs. Si vous avez vu vos parents être odieux, vous le serez aussi.


[image: i0096.jpg]Bandura est allé plus loin en se demandant ce qui nous pousse à agir comme nous le faisons. Il a introduit deux concepts très importants pour répondre à cette question :




		[image: coche.jpg] L’« auto-efficacité » consiste à croire en notre capacité à adopter avec succès un comportement. Cette croyance s’appuie sur ce que Bandura a appelé le « processus d’auto-appréciation ». Ce processus est tout simplement l’analyse de nos actions et l’évaluation de leur succès ou de leur échec. Un sens de nos capacités en découle. Comment se développe un comportement particulier et comment se forme une croyance ? Nous sommes motivés par nos croyances et gênés par nos échecs. Nous faisons ce que nous pensons pouvoir faire et vice versa.


		[image: coche.jpg] L’« autorenforcement » revient tout simplement à se donner des récompenses pour une action réalisée. Certains parents récompensent ou renforcent leurs enfants lorsqu’ils font leurs devoirs ou rangent leur chambre. Selon Bandura, nous le faisons tous pour nous-mêmes également. Alors, la prochaine fois que vous faites quelque chose, accordez-vous une petite récompense. Cela contribuera à votre auto-efficacité.








Se représenter soi-même


Certains psychologues considèrent que la façon dont les gens se représentent eux-mêmes et leur expérience du monde est un aspect fondamental de leur personnalité et de la manière dont ils agissent. Nous avons tous été obligés de mettre notre nom sur une étiquette lorsque nous sommes arrivés en classe avec un nouveau professeur. Personnellement, j’ai toujours été tenté de mettre une bêtise ou d’utiliser le nom de quelqu’un d’autre. L’étiquette est une forme rudimentaire de représentation ou de présentation de nous-mêmes aux autres. Parfois, j’écris un surnom sur la mienne. J’en ai eu quelques-uns. Les surnoms nous en apprennent un peu plus sur une personne que son nom. Si vous rencontrez quelqu’un surnommé « Putois » ou « Psy », vous n’aurez pas la même impression qu’en faisant la connaissance d’un « Gaucho » ou d’un « Maigrichon ».


Les étiquettes, les surnoms et les noms sont autant d’exemples de représentation de ce que nous sommes. Ils sont pratiques et nous permettent de rassembler rapidement un grand nombre d’informations sur quelqu’un. Vous est-il déjà arrivé de parler d’un film et d’avoir oublié le nom de l’acteur principal ? « Tu sais le type qui jouait dans ce film avec cette femme ! » Dire « Brad Pitt », c’est bien plus facile que d’expliquer les caractéristiques de ce personnage chaque fois que vous voulez parler de lui. Cette façon d’organiser les informations sur les gens et le monde est le produit de la tendance de l’esprit humain à ordonner et à structurer ses expériences.


Schémas


La représentation structurée de l’expérience s’appuie sur la récurrence de qualités similaires d’une personne ou d’une expérience à travers des événements répétés. Cet ordre prend la forme de « schémas » ou de constructions mentales pour « Jean », « Brad Pitt » ou « moi ». Jean, c’est mon voisin qui met sa musique trop fort. Brad Pitt, c’est le célèbre acteur que tous les hommes envient. Moi, je suis le type qui envie Brad Pitt. Une fois que nous avons élaboré ces représentations structurées des gens, et de nous-mêmes, nous les utilisons pour reconnaître et comprendre de nouvelles informations.


Les psychologues cognitifs de la personnalité considèrent la représentation de l’expérience sous forme de schémas comme la construction mentale centrale de la personnalité humaine. Deux types de schémas fondamentaux jouent un rôle dans l’établissement des régularités et des modèles de personnalité : les schémas de soi et les schémas sociaux.


Les « schémas de soi » correspondent aux unités organisées d’informations sur nous-mêmes. Parfois, on les appelle « concepts de soi ». Qu’est-ce que le concept du « toi » ou du « moi » ? Une discussion en profondeur, sur la façon dont une identité se développe, dépasse le cadre de cette section. Mais peu importent les détails exacts, nos identités sont représentées sous forme de schémas. Ces schémas de soi sont des réseaux conceptuels intégrés qui comprennent notre opinion sur nous-mêmes mais aussi celle des autres. Ils fournissent des informations détaillées sur nous, qu’elles soient démographiques (notre âge) ou qu’elles concernent nos valeurs. Ils peuvent être mis à jour automatiquement par l’expérience ou révisés par une attention et un effort constants.




Scénarios


Les « schémas sociaux » constituent l’autre composante majeure de développement de la personnalité. Ils comprennent la représentation de catégories de gens, d’environnements, de comportements sociaux et d’attentes stéréotypés. On les appelle aussi « scénarios ». Un acteur montre-t-il sa véritable personnalité ou joue-t-il uniquement ce qui est écrit dans le scénario ? Comment agir, quand parler, quand pleurer ? Il fait évidemment ce qui est écrit dans le scénario. Imaginez maintenant que nous soyons tous en train de jouer une personnalité décrite dans notre scénario, écrit par l’auteur de l’expérience et du développement. Ces scénarios déterminent la façon dont nous agissons.


On pourrait penser que nos personnalités sont plutôt simples. Mais nous avons tous le sentiment qu’elles sont plus complexes qu’elles n’en ont l’air. Walter Mischel a essayé d’ajouter un peu de piquant à cette version plutôt sèche de la personnalité. En 1980, il a présenté cinq catégories de scénarios pour donner forme à cette conceptualisation quasi robotique : les « compétences », les « stratégies d’encodage », les « attentes », les « valeurs subjectives » et les « mécanismes d’autorégulation ».


L’un des aspects importants de notre personnalité, c’est notre collection personnelle d’aptitudes et de capacités à résoudre les problèmes et à analyser le monde. C’est ce que Mischel a appelé les « compétences ». La façon dont nous relevons les défis dans notre vie définit en partie notre personnalité. Êtes-vous un fonceur ou un analyste ? Avez-vous déjà fait une salle de jeu, une chambre en plus ou une niche ? Comment avez-vous procédé ? Certains d’entre nous prévoient tout à l’avance, font un plan avec des cotes et des indications précises. D’autres vont juste chercher le matériel et les fournitures dont ils pensent avoir besoin et calculent au fur et à mesure qu’ils progressent. Le test des instructions est une bonne façon de savoir si vous êtes un fonceur ou un analyste. Lorsque vous achetez un meuble à monter soi-même, est-ce que vous lisez les instructions ou est-ce que vous les laissez de côté ?


Les théories cognitives de la personnalité insistent beaucoup sur l’information et sur la façon dont elle est stockée et interprétée. Les stratégies et les constructions que nous utilisons pour organiser l’information constituent un aspect important de la personnalité. C’est le processus de construction des schémas et des scénarios complexes qui va finalement guider notre comportement. Les « stratégies d’encodage » correspondent à la manière unique dont une personne va interpréter le monde. Il arrive souvent que deux personnes qui assistent au même événement en aient une interprétation complètement différente. Tous ceux qui se sont déjà disputés avec leur femme, leur mari ou toute autre personne importante à leurs yeux peuvent en témoigner.


Vous êtes aussi unique que vos attentes par rapport à une situation. Êtes-vous un éternel optimiste ou un pessimiste ? Les « attentes » correspondent aux espoirs ou aux prévisions concernant un événement qui suivra forcément un autre événement. Ces attentes définissent les règles à suivre pour agir et gérer des situations précises. Si ces règles correspondent à la réalité de la situation, le comportement sera alors efficace et un sentiment de maîtrise se développera. Si ce n’est pas le cas, la seule solution est de continuer à essayer.


Avez-vous déjà travaillé gratuitement ? Rares sont ceux qui le font. La plupart d’entre nous travaillent pour obtenir un salaire en récompense. Les récompenses agissent comme une motivation qui nous pousse à adopter un certain comportement. Cependant, nous ne sommes pas tous tentés par les mêmes choses. Les « valeurs subjectives » représentent ce qui est important pour nous en tant qu’individus et déterminent ce que nous sommes prêts à faire pour l’obtenir. Alors, si vous souhaitez avoir des étoiles dorées sur votre chèque plutôt qu’une augmentation pour un travail bien fait, faites part de vos souhaits. C’est ce qui vous rend si unique !


Quels sont vos buts dans la vie ? Avez-vous un plan directeur ou un projet ? Vous ne vous en rendez peut-être pas compte mais, selon Mischel, nous avons tous ce qu’il appelait des « systèmes et des plans d’autorégulation ». Vous définissez un objectif, vous essayez de l’atteindre, puis vous analysez si vous avez atteint cet objectif ou non et vous faites les ajustements nécessaires. Chacun d’entre nous a une façon unique de le faire, c’est ce qui caractérise notre style personnel.


En fin de compte, selon cette vue représentative de la personnalité, c’est la façon dont nous nous voyons et dont nous percevons le monde ainsi que les manières dont ces vues sont organisées sous forme de projets comportementaux qui représentent la personnalité.






Se réguler


Avez-vous déjà eu l’impression d’être guidé par une force ou une puissance supérieure ? Imaginez que nous soyons de simples robots venant d’une autre planète et envoyés sur Terre en reconnaissance pour ensuite faire un rapport à nos supérieurs extra-terrestres. Cela vous paraît tiré par les cheveux ? Certains psychologues cognitifs de la personnalité semblent penser que cette comparaison n’est pas aussi éloignée de la réalité que cela. Non, ils ne considèrent pas que nous sommes des robots (même si chez certains on pourrait avoir des doutes), mais que nous sommes guidés par un système complexe de processus mentaux d’autorégulation qui constituent notre personnalité.


Il s’agit d’une sorte de thermostat de la personnalité. Ce qu’il y a de bien avec un thermostat, c’est qu’il est régulé intérieurement. À la maison, lorsque vous réglez votre thermostat sur une certaine température et sélectionnez ensuite le mode auto, les systèmes de chauffage et de climatisation se mettent en marche lorsqu’il est nécessaire de maintenir la température souhaitée. Si celle-ci n’est pas assez élevée, le chauffage se met en route. Si, au contraire, elle est trop élevée, c’est le climatiseur qui s’enclenche. Pour les psychologues Ajzen et Fishbein (1988), la personnalité humaine fonctionne exactement de la même façon.


Les actions de la personnalité consistent à formuler des intentions de comportement, qui sont ensuite utilisées pour atteindre un réglage particulier. Ainsi, une sorte de calcul mental est effectué, dans lequel différentes informations sont intégrées et se traduisent par la probabilité d’apparition d’un certain comportement. Si la probabilité est suffisamment élevée, une intention est formulée et le comportement est réalisé. C’est par l’analyse cognitive et la formation d’intentions qu’un comportement devient assez important pour être réalisé.


[image: i0097.jpg]Les intentions sont formulées en fonction de deux types spécifiques d’informations : la probabilité d’un aboutissement ou la désirabilité d’un aboutissement. De ce point de vue, notre personnalité est foncièrement paresseuse puisqu’elle formule des intentions pour les comportements qui ont le plus de chances d’être réalisés avec succès. Nous choisissons la solution de facilité. La désirabilité d’un comportement est fondée sur sa signification personnelle et dépend de ce que souhaitent les gens qui sont importants à nos yeux. Souhaitent-ils que nous adoptions ce comportement ou non ? Il est fort peu probable que nous formulions une intention pour un comportement que quelqu’un dont nous n’avons rien à faire souhaite nous voir adopter.








Chapitre 12


Prendre le premier bateau pour quitter l’île déserte


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Se connaître


		[image: triangle.jpg] Établir des liens avec les autres


		[image: triangle.jpg] Être heureux en famille


		[image: triangle.jpg] Passer de bons moments avec des amis






L’un des aspects qui distinguent la psychologie des autres sciences sociales, c’est la cible de ses recherches et de ses applications. Bien que les psychologues se concentrent parfois sur des groupes, leur principal objet d’investigation reste tout de même l’individu. La thérapie, par exemple, est une affaire individuelle, même lorsqu’il s’agit d’une thérapie de groupe.


Les gens aiment l’individu classique et le cinéma regorge de héros solitaires. John Wayne a chevauché seul les plaines du Far West pendant des années. Rambo est venu à bout à lui tout seul de troupes ennemies entières. Ces types ont toujours volé de leurs propres ailes. Ils ont résisté à la pression de se mêler à la foule. Ils semblaient savoir qui ils étaient et n’avaient pas du tout l’intention de faire des compromis sur ce point. C’est ce qu’on appelle parfois l’intégrité. Ce mot désigne quelqu’un d’entier comme l’étaient ces hommes. Ils avaient de forts caractères et des personnalités dominantes. Ils savaient qui ils étaient et personne ne pouvait les contredire.


Cependant, pour les psychologues, et vous l’avez peut-être déjà remarqué, rien n’est jamais acquis. Si John Wayne suivait une thérapie chez moi, il adopterait certainement une attitude macho du genre : « Je sais qui je suis et je ne suis pas près de changer ! » Dans ce cas-là, je mordrais à l’hameçon et je lui dirais : « D’accord, qui êtes-vous donc ? » Il est facile de considérer ce fait – savoir qui nous sommes – comme allant de soi. Tant que personne ne pose la question, la plupart d’entre nous considèrent qu’ils savent qui ils sont. C’est la question séculaire du « soi ». Qu’est-ce que le soi, et comment pouvons-nous savoir si nous en avons un ? Quelle est notre identité ? Qui sommes-nous ?


Avoir la conscience de soi


Vous avez déjà vu un chien planté devant un miroir ? Soit il aboie devant sa propre image, soit il considère la scène d’un air perplexe. Croyez-moi si vous voulez, la capacité de se regarder dans un miroir marque un niveau de développement avancé, et il reste à prouver que les chiens en soient capables. Certains psychologues affirment que c’est une aptitude exclusivement humaine. Pourtant, il existe au moins une étude qui a démontré que les jeunes chimpanzés peuvent se reconnaître dans un miroir.


Une fois que nous avons développé un sens de la perception de soi, nous avons atteint le stade de la conscience de soi. Pourquoi utiliser le terme « développé » ? N’avons-nous pas conscience de nous-mêmes à la naissance ? En réalité, il faut bien compter cinq ou six mois avant que nous développions un sentiment qui ressemble de loin à la conscience de soi.


La technique du miroir est l’un des outils utilisés par les psychologues pour tester le niveau de conscience de soi des nourrissons et des enfants. Le test, sous sa forme la plus simple, consiste à placer un enfant devant un miroir et à observer sa réponse. Certains chercheurs ont démontré que les bébés de 5 à 6 mois étendent le bras pour toucher l’image renvoyée par le miroir suggérant que, pour eux, il s’agit d’un autre bébé ou que l’image ne leur correspond pas.


En 1979, Michael Lewis et Jeanne Brooks-Gunn ont mis au point une version plus élaborée du test du miroir. Ils ont mis un peu de poudre à maquillage sur le nez de deux groupes d’enfants séparés selon leur âge, les 15-17 mois et les 18-24 mois. L’idée derrière tout ça : si l’enfant voit la poudre sur son nez, il va toucher son nez et essayer d’enlever la poudre. Mais pour ça, il faut que l’enfant réalise que lui et la personne dans le miroir ne font qu’un. Alors, que s’est-il passé ? Seule une minorité des 15-17 mois a touché son nez, en revanche la majorité des 18-24 mois l’a fait. Ces enfants s’étaient reconnus dans le miroir.


S’exhiber à poil !


J’avais un rêve récurrent dans lequel je me retrouvais nu dans un lieu public. Dans l’un de ces rêves, j’étais à l’école primaire et je portais un manteau de fourrure sans rien dessous. Je me suis demandé avec quelque inquiétude ce que ce rêve pouvait bien signifier. Est-ce que j’étais un fétichiste des manteaux de fourrure ou est-ce que j’étais juste un exhibitionniste ? J’ai été vraiment soulagé d’apprendre que ces rêves avaient un rapport avec la conscience de soi. Nous avons tous connu des situations qui illustrent ce sentiment d’extrême conscience de soi ou d’exposition. Pour certains, c’est le fait de parler devant les autres, pour d’autres, c’est celui de danser en boîte.




[image: i0098.jpg]La conscience de soi et la perception de soi ne font qu’un. Être conscient de soi, c’est se percevoir soi-même. Cependant, il ne faut pas devenir conscient de son image au point de ne voir que ses défauts. Ce n’est pas le type de conscience de soi que je vais traiter dans cette section.




		[image: coche.jpg] La conscience du corps.


		[image: coche.jpg] La conscience de soi privée.


		[image: coche.jpg] La conscience de soi publique.






Prendre conscience de son corps


La conscience du corps commence par une question simple : où commençons-nous et où finissons-nous physiquement ? Avez-vous vu le film Malice avec Bill Pullman, Nicole Kidman et Alec Baldwin ? Dans une scène, Bill et Alec sont assis dans un bar et Alec demande à Bill de désigner la partie de son corps qui lui est le moins utile. En d’autres termes, Alec veut que Bill choisisse la partie du corps qu’il pourrait perdre sans que ça porte un coup trop dur à sa conscience de soi. Si vous avez vu le film, vous savez pourquoi il a posé cette question… terrifiante. C’est de mauvais augure !


Quelle est la partie de votre corps qui est la plus importante pour votre conscience de vous-même ? Cela peut paraître bizarre, mais la capacité à faire la différence entre son corps et le corps de quelqu’un d’autre est fondamentale pour la conscience de soi. Pensez aux nouveau-nés. Le lien physique entre l’enfant et la mère, qui donne le sein, est indéniable, et l’enfant ne réalise que progressivement la différence et la séparation entre son corps et celui de sa mère.




Tout garder pour soi


Avez-vous l’impression de bien vous connaître ? Essayez-vous constamment de vous représenter vous-même ? La « conscience de soi privée » correspond à notre sentiment de soi : nous nous concentrons sur nos pensées, nos sentiments, nos motivations. Lorsque vous regardez à l’intérieur de vous, vous avez cette conscience-là. Mais ne passez quand même pas votre temps à vous regarder le nombril.




Faire l’intéressant


Un matin, alors que je m’apprêtais à partir au travail et que je me dirigeais vers ma voiture, je me suis aperçu que j’avais oublié quelque chose. Je me suis frappé sur le front, j’ai fait demi-tour et je suis retourné chez moi.


Pourquoi avons-nous ce type de comportement lorsque nous oublions quelque chose ? Pourquoi est-ce que j’ai fait ces gestes ? Si je n’avais pas agi ainsi, j’aurais vraiment eu l’air bête de me diriger comme ça vers ma voiture et puis de retourner d’un coup à la maison sans raison apparente. Pourquoi est-ce que j’avais besoin de montrer qu’il y avait une raison ? C’est que... quelqu’un était en train de me regarder.


Il s’agit du phénomène de l’« audience invisible », le sentiment que nous sommes sur scène lorsque nous sommes en public et que des gens nous regardent. Les adolescents ont toujours l’air d’être sur scène. Lorsqu’ils trébuchent sur le trottoir, ils deviennent tout rouges et partent en gloussant. C’est un exemple de notre « conscience de soi publique », le sentiment que nous avons de nous-mêmes en présence des autres, notre image publique.


L’aspect le plus marquant de notre conscience de soi publique se traduit par notre focalisation sur les apparences. Nous ne dépensons pas des milliers d’euros par an en vêtements, régimes et abonnements au club de sport du coin pour rien. Notre conscience de soi publique constitue une grande partie de notre identité.






Décliner son identité


Pour déterminer qui nous sommes, il suffit parfois de le demander aux autres. Notre identité est souvent profondément liée à la façon dont les gens nous voient. Lorsque vous vous regardez dans le miroir, que voyez-vous ? Vous êtes-vous déjà demandé comment les autres personnes vous perçoivent ? Voient-elles la même image que celle qui vous est renvoyée par votre miroir ? Après tout, nous sommes des créatures sociales et nous pouvons difficilement nier qu’au moins une partie de notre concept de soi dépend de l’avis des autres.


Vous êtes ce que vous faites


La façon dont nous nous définissons change au fur et à mesure que nous grandissons et c’est là l’un des aspects les plus intéressants de notre identité. Les enfants, à l’école primaire, se définissent souvent par rapport à ce qu’ils font. Certains enfants peuvent se présenter en disant : « Je cours, je joue, je fais du vélo. » Une fois adolescents, ils ne se définissent plus de la même façon. Ils utilisent des concepts plus psychologiques comme les croyances, les motivations, les désirs et les sentiments. « Je veux aller en boîte ! » ou « Je me sens très triste aujourd’hui… » Comment les adultes se définissent-ils ? Sûrement en combinant les deux types d’identification, les activités et les concepts psychologiques : « Je suis un pauvre psychologue qui ne sais pas jouer au golf. »




La théorie de Daniel Stern sur le concept de soi nous permet de bien comprendre comment nous commençons à nous identifier comme étant un « soi » unique. À partir de ses études sur les enfants, il a suggéré que nous sommes tous nés avec une aptitude innée à prendre conscience de nous-mêmes par une série d’expériences.


[image: i0099.jpg]Notre « soi émergent » nous suit depuis la naissance et comprend à la base nos expériences subjectives de joie, de chagrin, de colère et de surprise. En bref, les émotions ! Notre « soi nucléaire » apparaît entre 2 et 4 mois quand nos souvenirs commencent à se former, alors que nous développons un sens de nos capacités physiques. Ensuite, vient le « soi suggestif », qui naît lorsque l’enfant s’aperçoit qu’il peut partager ses expériences avec d’autres personnes. Le soi suggestif est à l’œuvre lorsqu’un enfant essaie de vous donner un peu du contenu de son biberon avant de commencer à le boire. Pour finir, le « soi verbal » se développe lorsque nous utilisons le langage pour organiser notre sentiment d’identité.


Arnold Buss nous donne une bonne définition de l’« identité ». Deux éléments la composent :




		[image: coche.jpg] L’identité personnelle.


		[image: coche.jpg] L’identité sociale.






Se forger une identité personnelle


Notre « identité personnelle » comprend tout ce qui nous fait sortir du lot, comme nos gros biceps ou notre physique d’Apollon. En fait, je pense à quelque chose d’un peu plus psychologique, même si l’apparence physique compose une partie de notre personnalité. Selon Buss, notre identité personnelle est constituée d’un « soi public » et d’un « soi privé », chacun doté de ses propres composantes.


Trois éléments importants forment notre soi public :




		[image: coche.jpg] L’apparence : comme je l’ai déjà évoqué dans la section « Faire l’intéressant », la conscience de notre apparence constitue une grande part de notre identité. Ce n’est pas une conception uniquement occidentale. Les civilisations du monde entier s’engagent dans des tentatives élaborées pour améliorer l’apparence et la beauté personnelle selon les critères définis par chaque culture. Certains philosophes considèrent qu’un sens de l’esthétique est nécessaire pour mener une vie satisfaisante et que c’est un aspect central de notre concept de soi.


		[image: coche.jpg] Le style : James Dean avait du style ! La façon dont il parlait, les mouvements de son corps et les expressions de son visage portaient indéniablement sa marque. Chacun de nous a une façon particulière de parler et de bouger. Notre écriture est unique. Ce sont ces éléments qui nous donnent un style. Ne vous laissez pas perturber par l’exemple de James Dean. Avoir du style ne veut pas forcément dire être cool. Notre style est unique qu’il soit cool ou non. Le mien, c’est le style « Docteur Cash », et peu importe ce que pensent les autres, je le trouve plutôt sympa.


		[image: coche.jpg] La personnalité : les théories de la personnalité tentent d’expliquer notre individualité à partir des différences entre nos personnalités. Si quelqu’un plaçait votre personnalité dans le corps d’un autre, les autres vous reconnaîtraient-ils ? Peut-être pas tout de suite, mais ils finiraient peut-être par remarquer quelque chose car votre personnalité est unique. Elle vous permet d’être identifiable en tant qu’individu. Votre personnalité est stable et ne change pas facilement. En raison de cette constance et de cette stabilité, elle représente très bien ce que vous êtes, même si vous n’agissez pas toujours de la même façon.






Le soi privé est constitué des éléments que les autres peuvent difficilement voir et observer. Lorsqu’un patient commence une psychothérapie, il est difficile pour le psychologue de l’aider s’il refuse de parler de son soi privé, de ses pensées, de ses émotions, de ses rêveries et de ses fantasmes.




		[image: coche.jpg] Les pensées : il est difficile de savoir ce qu’un individu pense, excepté s’il nous le dit. On dit que certaines personnes sont capables de lire dans les pensées. En fait, elles ne font que les deviner. Nos pensées sont uniques.


		[image: coche.jpg] Les émotions : les professionnels de la santé mentale évaluent souvent les nouveaux patients de l’hôpital psychiatrique à l’aide de ce qu’on appelle l’« examen d’état mental ». Ils observent les patients, en particulier pour savoir comment ils se sentent. L’aspect visible des émotions d’une personne est ce qu’on appelle l’« affect ». Mais que penser de ce qu’elle dit ? Je vois rarement la dépression d’un patient, même si celui-ci me dit qu’il est très triste. Il s’agit de l’« humeur », l’expérience personnelle des émotions d’un individu. Lorsque mes patients me disent comment ils se sentent, je dois les croire sur parole. C’est plutôt difficile de soutenir à quelqu’un qu’il n’est pas triste s’il vous dit qu’il l’est.


		[image: coche.jpg] Les rêveries/les fantasmes : qui seriez-vous sans vos rêveries et vos fantasmes ? Nos fantasmes sont personnels, en particulier les fantasmes sexuels. Ils nous définissent.








Se forger une identité sociale


Quel est votre nom ? D’où venez-vous ? Quelle est votre religion ? Chacune de ces questions constitue un aspect de notre « identité sociale », ces éléments qui nous permettent de nous identifier à une catégorie sociale particulière. L’« affiliation au groupe » comprend les vocations et tout ce que nous faisons pour nous détendre. Notre identité sociale se compose des facteurs suivants qui, une fois rassemblés, correspondent au soi social.


La parenté


Nous sommes pour la plupart conscients de l’importance que tient la parenté dans notre identité sociale. Notre famille constitue notre parenté et nous donne souvent son nom. En France, les noms de famille permettent d’identifier les individus. Bien sûr, certains noms sont très répandus, mais il ne s’agit que d’une minorité. Dans les civilisations arabes, le nom de famille n’est pas le meilleur moyen d’identifier la parenté de quelqu’un. Socialement, une personne est identifiée par son père, lui même identifié par son fils aîné. Au lieu d’être M. Youcef Khoury, il sera Père de Youcef ou « Abu Youcef ». Le fils Youcef Khoury sera Fils de Youcef (le père) ou « Ben Youcef » ou encore Youcef Youcef. Pour en savoir plus sur la famille, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Être heureux en famille et entre amis ».




L’appartenance ethnique et la nationalité


L’« appartenance ethnique » est un autre aspect important de notre identité sociale. Certains préfèrent ne pas souligner les différences ethniques entre les gens parce qu’ils craignent la discrimination. Mais l’appartenance ethnique contient beaucoup d’informations et fait partie de notre identité et de la culture que nous utilisons pour structurer notre vie.


[image: i0100.jpg]La « nationalité » ne signifie pas la même chose que l’appartenance ethnique. Vous pouvez être un citoyen français né et élevé dans ce pays avec une éthnicité japonaise. L’appartenance ethnique et la nationalité sont des éléments d’information importants. En effet, un citoyen péruvien d’origine japonaise sera différent d’un citoyen français d’origine japonaise.




Les appartenances religieuses et communautaires


L’« appartenance religieuse » est aussi un aspect très important de l’identité d’un individu. En Israël, par exemple, la plupart des habitants de Nazareth sont arabes mais appartiennent à deux groupes religieux distincts : les musulmans et les chrétiens. Leur identité religieuse est un élément déterminant. Les Américains, eux aussi, s’identifient souvent par leur appartenance religieuse : catholiques, luthériens, musulmans, juifs, hindous, etc.


« L’appartenance à un groupe » fait référence à nos professions et aux clubs ou aux associations auxquels nous appartenons. Nous nous identifions souvent par le type de métier que nous exerçons : « Je suis pompier ! », « Je suis policier ! » Moi, je suis psychologue. Pour certains, il est très important d’appartenir à un club ou à une association : les associations d’anciens élèves, les clubs sportifs, etc.






L’estime de soi


Malheureusement, l’image que nous renvoient les autres peut parfois s’avérer négative. Tant que les autres voient nos qualités, tout va bien. Cependant, ce n’est pas souvent le cas. Les enfants sont parfois rabaissés, dépréciés ou maltraités verbalement par leurs parents. Certains parents n’ont pas beaucoup d’estime pour leurs enfants et c’est souvent parce qu’ils ne s’estiment pas vraiment non plus.


Désolé pour cette introduction un peu déprimante mais la plupart d’entre nous ont compris le concept d’« estime de soi » – l’évaluation individuelle de sa propre valeur ou son absence de valeur. Nous sommes souvent les premiers à faire remarquer qu’une personne de notre entourage n’a pas une très grande estime d’elle-même. Avez-vous déjà prêté attention à la place occupée par les ouvrages consacrés à l’estime de soi dans les librairies ? Personnellement, je cherche encore le rayon « Vous êtes déjà quelqu’un de bien ! »


[image: i0101.jpg]Arnold Buss recense six sources principales d’estime de soi :




		[image: coche.jpg] L’apparence : en général, nous nous sentons mieux lorsque nous avons l’impression d’être séduisants. Un grand nombre d’études en psychologie sociale ont démontré que les personnes jugées séduisantes ont le droit a plus de sollicitude et sont préférées aux autres pour les interactions sociales. Ah ! Être beau et se sentir bien !


		[image: coche.jpg] Les capacités et la performance : nous nous sentons mieux lorsque nous avons de bonnes notes, lorsque nous obtenons de bons résultats au travail et, d’une manière générale, lorsque nous sommes capables de réaliser quelque chose avec succès. Plus une personne parviendra à se réaliser, plus elle se sentira bien.


		[image: coche.jpg] Le pouvoir : lorsque nous avons l’impression de maîtriser notre vie, nous sommes plus enclins à nous sentir bien. Il y a au moins trois sous-catégories dans cette source : la domination, le statut et l’argent. La domination peut être atteinte par la contrainte, la compétition ou la position hiérarchique. Le statut et l’argent parlent d’eux-mêmes. Je ne suis pas en train de dire que les gens pauvres et inconnus se sentent mal, mais ils se sentiraient sûrement mieux s’ils avaient un statut plus élevé et un compte en banque plus fourni.


		[image: coche.jpg] Les récompenses sociales : trois types de récompenses sociales améliorent l’estime de soi :

		• L’affection : lorsqu’on nous apprécie.


		• Les éloges : lorsqu’on nous dit que nous travaillons bien.


		• Le respect : lorsqu’on estime notre opinion, nos pensées, nos actions.






		[image: coche.jpg]Les sources indirectes : il s’agit de se sentir bien à cause d’éléments extérieurs plutôt qu’intérieurs. Les « retombées de la gloire » nous procurent un sentiment de bien-être. Nous profitons ainsi de la gloire de personnes puissantes ou populaires qui nous entourent. Il s’agit de la forme « Je connais des gens célèbres » d’estime de soi. Nos possessions matérielles peuvent aussi nous permettre de nous sentir bien.


		[image: coche.jpg]La moralité : il s’agit d’être quelqu’un de bien et de vivre en fonction des règles du comportement social. Cela ne peut pas faire de mal à notre estime de soi. La moralité est souvent un terme relatif. Mais lorsque quelqu’un sent qu’il a eu une grande valeur morale (même si c’est lui qui la définit) dans une situation, il est probable qu’il aura une meilleure estime de soi.






En plus de toutes ces sources, certaines recherches suggèrent que plusieurs aspects de notre personnalité peuvent avoir un effet sur notre estime de soi. La timidité et l’isolement social sont associés à une faible estime de soi. À l’inverse, les personnes plus optimistes et plus sociables se sentent mieux. On dirait donc qu’il est important d’être sociable et d’avoir de bonnes relations pour se sentir bien avec soi-même. Ce qui nous amène au thème suivant : les relations… Et nous laissons derrière nous le royaume du soi isolé.






S’attacher


Les humains sont incontestablement des créatures sociales. Certains d’entre nous sont très sociables, d’autres moins, mais la plupart désirent avoir au moins quelques relations. En effet, si une personne ne s’intéresse absolument pas aux interactions sociales, elle peut souffrir d’une maladie mentale appelée « trouble de la personnalité schizoïde » (« schizoïdie »). Les troubles de la personnalité seront abordés en détail au chapitre 16.


La relation la plus élémentaire s’établit entre deux personnes, le mari et la femme, le frère et la sœur, deux amis… Comment franchissons-nous la ligne de partage entre notre soi isolé et les gens qui nous entourent ? Les psychologues ont abordé ce problème en observant ce qui constitue notre première relation, la relation mère-enfant. Cependant, il ne s’agit pas de la première relation pour tout le monde. Certains d’entre nous sont élevés par leurs grands-parents ou par leurs parents adoptifs. Ainsi, c’est avec la personne maternante que nous établissons nos premières relations, qu’il s’agisse de notre mère ou non.


Même les singes ont le blues


Pour analyser la relation qui existe entre la personne maternante et l’enfant, les chercheurs utilisent souvent le concept d’« attachement ». John Bowlby est l’un des précurseurs dans ce domaine. Selon Bowlby, les nourrissons dépendent avant tout de leur entourage pour ce qui est des nécessités de la vie (la nourriture, un abri, la stimulation, l’amour, etc.). Les nouveau-nés sont en grande partie impuissants. La seule chose dont ils sont capables, c’est de s’attacher à la personne maternante et d’établir une relation avec elle. Ce lien ou cet attachement permet de garantir que les besoins de l’enfant seront satisfaits. Lorsqu’un nourrisson se trouve dans une situation menaçante, il essaie de se rattacher à sa mère ou à celle qui en tient lieu, c’est ce qu’on appelle la « conduite d’attachement ». Ce terme désigne tout ce que l’enfant va entreprendre pour créer ou maintenir une relation étroite avec une personne qu’il estime plus à même d’affronter le monde. La personne maternante est considérée comme une « figure d’attachement ». Si nous savons que nos figures d’attachement sont disponibles lorsque nous avons besoin d’elles, nous nous sentons plus en sécurité.


Selon Bowlby, l’attachement est essentiel pour mener une vie constructive et saine sur le plan psychologique. En effet, en l’absence d’attachement, les enfants en bas âge souffrent souvent de dépression, d’anxiété et, d’une façon générale, de mal-être psychologique. Dans les années 50, par exemple, les professionnels de la santé ont commencé à étudier les effets de l’hospitalisation à long terme et de la vie en établissements spécialisés. Ils ont recensé de graves problèmes. Les effets négatifs de l’inadéquation ou de l’absence de soins pendant la petite enfance sont indéniables. Les enfants ont besoin d’avoir un contact avec des parents qu’ils connaissent et avec qui ils ont un lien.


En 1959, H. Harlow a réalisé une expérience intéressante avec les singes. Il a enfermé des bébés singes dans une cage avec deux fausses mamans singes différentes (des mannequins). L’un des mannequins était en tissu doux mais n’avait pas de nourriture, l’autre était en fil de fer mais possédait de la nourriture pour les bébés. Ceux-ci ont préféré le contact avec le mannequin doux montrant ainsi que la recherche de proximité avec la mère primait sur la nourriture. Harlow a fait ensuite une autre expérience : il a privé de jeunes singes rhésus de tout contact social avec d’autres singes pendant six mois. Lorsque ces singes étaient de nouveau placés avec les autres, ils avaient un comportement proche de celui d’un humain déprimé et angoissé, avec des manifestations graves de rejet, de violence exercée sur eux-mêmes (comme le fait de se mordre) et de nervosité.




Les styles d’attachement


Il est indéniable que l’attachement représente une relation essentielle pour chacun de nous, mais nous savons tous que l’idéal et la réalité sont souvent différents, même dans le domaine de l’attachement. Certains d’entre nous suivent une thérapie aujourd’hui à cause de la relation qu’ils ont eue avec leur mère ou leur personne maternante. Si Bowlby nous a présenté la situation idéale, il existe d’autres cas de figure.


Les théories sur les différents « styles d’attachement » abordent les variantes à la relation idéale décrite par Bowlby. Elles utilisent la technique de la « situation étrange » pour déterminer la nature et l’étendue de l’attachement des enfants. Dans le cadre d’une situation étrange, l’enfant et la personne maternante sont emmenés dans une pièce avec des jouets pour s’amuser. Ensuite, la personne maternante se lève et quitte la pièce. Les chercheurs observent la réaction de l’enfant. Quelques instants plus tard, un inconnu entre dans la pièce et on observe de nouveau la réaction de l’enfant. Finalement, la personne maternante revient dans la pièce et le comportement de l’enfant est observé une dernière fois.


Les chercheurs ont mis au point cette situation étrange pour répondre aux questions suivantes :




		[image: coche.jpg] L’enfant utilise-t-il la personne maternante comme une « base sûre » à partir de laquelle il peut commencer son exploration du monde en toute sécurité ?


		[image: coche.jpg] Lorsque la personne maternante quitte la pièce, l’enfant s’agite-t-il ou proteste-t-il ?


		[image: coche.jpg] S’il proteste, est-ce parce qu’il préfère être en compagnie de la personne maternante ou parce qu’il a peur que celle-ci ne revienne pas ?


		[image: coche.jpg] Lorsque la personne maternante revient, l’enfant l’accueille-t-il avec joie ou réagit-il d’une manière plus distante voire avec ressentiment ?






La réponse à ces questions conduit à distinguer trois sortes d’attachement élémentaires :




		[image: coche.jpg] Sécurisant : l’enfant ayant ce type d’attachement adopte le comportement suivant :

		• Il utilise la personne maternante comme une base sûre à partir de laquelle il peut explorer ce qui l’entoure.


		• Il proteste un peu lorsque la personne maternante quitte la pièce mais finit par se calmer et ne semble pas douter de son retour.


		• En présence d’un inconnu ou d’un autre adulte, il est aimable mais sans plus.


		• Au moment des retrouvailles, il va vers la personne maternante et cherche le contact.






		[image: coche.jpg] Angoissé/ambivalent : l’enfant ayant ce type d’attachement agit de la façon suivante :

		• Il n’utilise pas la personne maternante comme une base sûre à partir de laquelle il peut explorer ce qui l’entoure.


		• Il montre parfois quelque résistance à établir le contact initial avec la personne maternante mais résiste d’autant plus si quelqu’un tente de rompre ce contact.


		• Il a un comportement d’évitement ou parfois d’agressivité en présence de l’inconnu.


		• Il pleure excessivement pendant la séparation et est difficile à consoler.






		[image: coche.jpg] Évitant : l’enfant ayant ce type d’attachement se comporte de la façon suivante :

		• Il semble ne pas chercher beaucoup le contact avec la personne maternante.


		• Il est indifférent lorsqu’on le laisse seul ou pleure uniquement parce qu’il est seul et non parce que la personne maternante lui manque.


		• Lorsque la personne maternante revient, il l’évite ou l’ignore.










Avant que vous ne tentiez l’expérience à la maison et que vous ne cherchiez à déterminer à quel point vos enfants vous aiment, laissez-moi vous parler de la « concordance affective ». Cette expression fait référence à la façon dont l’enfant et la personne maternante s’accordent au niveau du tempérament et de la personnalité. Cette concordance affective a une influence sur le type d’attachement. Alors, avant de considérer que vous êtes un mauvais parent ou que votre enfant est peu attachant, prenez ce critère en compte.


La personne maternante et le nourrisson semblent parfois être en harmonie complète. D’autres fois, ils ont l’air de s’être levés tous les deux du pied gauche. Une mère très énergique ne s’y prendra peut-être pas bien avec un enfant calme et vice versa. N’oubliez pas que le type d’interaction et son degré d’harmonie sont essentiels pour établir un attachement sécurisant. Alors, si vous avez des problèmes et si vous pensez que votre enfant n’est pas très attaché, observez le style d’interaction que vous avez avec lui et essayez de voir s’il n’est pas possible de parvenir à une relation plus harmonieuse.






Être heureux en famille et entre amis


Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi tant de gens sont déprimés pendant les vacances ? Est-ce à l’idée de dépenser beaucoup d’argent pour rapporter des souvenirs ? Les vacances rappellent peut-être aussi à certains individus à quel point ils sont seuls. Cependant, j’ai une autre explication à proposer : un certain nombre d’entre nous partent en vacances avec leur famille. Rien de tel qu’une famille pour nous embarrasser devant nos nouvelles conquêtes. En général, les membres de notre famille se font une joie de faire remarquer nos défauts ou nos faiblesses : notre poids, notre calvitie naissante ou notre salaire misérable. Il y a de quoi déprimer. Heureusement, la famille a aussi ses bons côtés.


Une « famille » se compose d’au moins deux personnes apparentées par le sang, le mariage ou l’adoption. Certes, les familles ont beaucoup évolué ces vingt dernières années et de nombreux mariages se terminent par un divorce. Les enfants apprennent à avoir deux couples de parents, des demi-frères et sœurs et à partager leurs vacances. Même si la physionomie de la famille a changé, la plupart de ses fonctions élémentaires sont restées les mêmes.


Le « modèle de fonctionnement de la famille » de Mc Master recense six composantes majeures :




		[image: coche.jpg] La résolution de problèmes : la capacité de la famille à résoudre les problèmes et à maintenir un bon fonctionnement.


		[image: coche.jpg] La communication : la clarté et la franchise des échanges d’informations au sein de la famille.


		[image: coche.jpg] Les rôles : les différents comportements des membres de la famille et les responsabilités de ceux-ci dans la satisfaction des besoins élémentaires, les tâches ménagères, le soutien affectif et l’alimentation.


		[image: coche.jpg] Les réactions affectives : la capacité de chaque membre de la famille à exprimer et à éprouver un large éventail d’émotions intenses et positives.


		[image: coche.jpg] La réglementation du comportement : les règles de conduite. Dans ma famille, il était absolument interdit de roter à table.


		[image: coche.jpg] Le fonctionnement général de la famille : il indique si la famille est capable d’effectuer ses tâches quotidiennes de bout en bout (à travers les cinq composantes ci-dessus). Votre famille obtiendrait-elle une bonne note si vous deviez lui en attribuer une ?






Remplir le rôle de parent avec panache


Un de mes amis a récemment eu un bébé. J’étais sur le point de lui donner quelques conseils d’ordre psychologique sur l’art d’être père, lorsqu’il a commencé à me raconter toutes les recommandations que les gens lui avaient faites et à quel point ça l’ennuyait. J’ai donc gardé mon avis pour moi. « Laissez-les pleurer, ça leur ouvre les poumons ! », « Ne leur donnez pas de sucette ! » Il y a presque autant d’opinions sur la façon d’élever les enfants qu’il y a d’individus sur la planète. Heureusement, les psychologues ont essayé de simplifier les choses.

[image: i0102.jpg]
Les enfants du divorce


Il y a eu beaucoup de discussions sur les effets du divorce chez les enfants. Beaucoup de parents restent ensemble pour le bien de leurs enfants. La plupart des recherches montrent que les enfants ne sont pas obligatoirement affectés négativement par le divorce de leurs parents. Les garçons réagissent cependant un peu moins bien que les filles sur le long terme. C’est la nature du mariage qui permet le mieux de déterminer la façon dont les enfants vont faire face au divorce. Si les parents se disputent constamment et ont une relation tumultueuse dans le cadre du mariage, il est probable que le divorce ne se passera pas bien. Les chercheurs conseillent souvent aux couples de ne pas discuter des problèmes relevant du divorce devant les enfants et d’éviter au maximum les conflits.




Baumrind a tenté de donner une vision plus claire sur l’art d’être parent. Elle a distingué trois styles principaux de parents : les « autoritaires », les « autorisants » et les « permissifs ».




		[image: coche.jpg] Les autoritaires : ces parents sont rigides et tyranniques. Certains enfants se sentent comme des prisonniers dans leur propre famille. Leurs parents sont trop stricts, rigides, et n’écoutent jamais ce qu’ils ont à dire. Ils ressemblent aux sergents instructeurs. Ce qu’ils disent est toujours juste et il n’y a pas à discuter. Malheureusement, cette sévérité ne donne pas de bons résultats. Les enfants élevés par des parents autoritaires ont tendance à être trop passifs ou, au contraire, exagérément rebelles et parfois hostiles. Les parents autoritaires auraient beaucoup à apprendre du style de parents suivant.


		[image: coche.jpg] Les autorisants : ces parents ont une approche plus démocratique. Ils sont parfois critiqués par les générations précédentes, qui leur reprochent d’essayer de raisonner leurs enfants. « Une bonne fessée, c’est tout ce qu’il leur faut ! » Les parents autorisants écoutent leurs enfants et leur permettent de prendre des initiatives mais maintiennent une autorité et un contrôle parental. Les enfants se développent bien dans un tel environnement. Ils sont plus sociables, ont davantage confiance en eux et sont plus équilibrés quand ils grandissent.


		[image: coche.jpg] Les permissifs : il existe deux types de parents permissifs :

		• Les indulgents : vous avez peut-être eu des copains qui avaient toujours le droit de sortir et de rentrer tard. Ils avaient des parents cool. Les parents indulgents s’impliquent dans l’éducation de leurs enfants mais répugnent à jouer un rôle autoritaire et à inculquer la discipline. Ils permettent parfois à leurs enfants d’avoir un comportement discutable parce qu’ils refusent de les aliéner.


		• Les indifférents : ces parents sont plutôt négligents. Cette indifférence peut être imputée à différents facteurs : la carrière, la drogue ou le narcissisme. Dans tous les cas, les enfants de parents permissifs ne se sentent pas armés pour affronter l’âge adulte.












Embrasser ses rivaux : les frères et sœurs


Vous êtes-vous déjà demandé à quoi servaient les frères et sœurs ? Ceux d’entre vous qui sont fils ou fille unique ont peut-être souhaité avoir un frère ou une sœur. Mais peut-être pensez-vous que les frères et sœurs ne sont bons qu’à vous embêter et à piquer vos petit(e)s ami(e)s. En réalité, les psychologues ont découvert qu’ils jouaient un rôle plus important que cela.


Les frères et sœurs ont une influence sur notre développement en tant qu’individus. Ils créent un environnement familial qui serait différent sans eux. Ils sont aussi de bonnes sources d’amitié, de camaraderie et d’affection. Parfois, ils peuvent aussi jouer le rôle de modèles. Les frères et sœurs remplissent mutuellement trois types de fonctions :




		[image: coche.jpg] La régulation mutuelle : ils servent de cobayes pour tester de nouveaux comportements. Grâce à eux, il est possible d’évaluer l’effet d’une lettre de rupture avant de l’envoyer à son (sa) petit(e) ami(e).


		[image: coche.jpg] Les services directs : ils partagent avec nous les corvées ménagères et nous rendent des services. Ils font le taxi, nous aident à faire nos devoirs, nous donnent des conseils vestimentaires.


		[image: coche.jpg] Les négociations avec les parents : les frères et sœurs nous aident à former des alliances et des coalitions. Quand les temps sont durs, on se serre les coudes.






Beaucoup de personnes ont connu une sorte de rivalité fraternelle. D’après les études effectuées sur les relations entre frères et sœurs, c’est l’antagonisme et les disputes qui sont cités le plus souvent dans les aspects négatifs. Certaines personnes pensent que les querelles disparaissent avec l’âge. En fait, la nature émotionnelle à la base des relations entre frères et sœurs reste relativement stable. Les interactions peuvent changer, mais les sentiments restent pratiquement les mêmes.




Devenir sociable


Quel est le dicton déjà ? « Les amis sont éternels » ? Ou « les diamants sont éternels » ? Je ne m’en souviens jamais. Je ne possède pas beaucoup de diamants, alors ça n’a pas vraiment d’importance. Tout au long de ce chapitre, j’ai voulu montrer comment nos vies sociales se développent et évoluent. Je suis parti du soi, j’ai abordé la personne maternante, les parents, les frères et sœurs… Il ne manque plus que les amis. L’amitié est en effet très importante.


Les psychologues Willard Hartup et Nan Stevans ont effectué plusieurs études sur l’amitié. Ils définissent l’amitié comme une relation entre des personnes qui s’attirent mutuellement. Elles construisent alors une relation réciproque fondée sur l’échange. Ce qui différencie les relations amicales des autres, c’est l’aspect mutuel du lien. On donne beaucoup, on prend et on redonne.


Les vrais amis nous soutiennent et nous aident à faire face à tous les problèmes de la vie. Ce n’est pas forcément facile de se faire des amis, il faut être plutôt sociable pour y parvenir. Il est bon d’être également adapté socialement (pour en savoir plus, reportez-vous au chapitre 13). Pour entretenir une amitié, il faut aussi savoir gérer les conflits lorsqu’ils apparaissent.


Qui sont nos amis ? Le plus souvent des personnes qui nous ressemblent. Les amis ont en général le même âge, le même sexe, les mêmes origines ethniques, les mêmes capacités. La plupart du temps, ils mènent le même genre de vie que nous. Quand nous vieillissons, nos amis sont souvent des gens qui travaillent avec nous, ce qui signifie qu’ils appartiennent à la même catégorie socioprofessionnelle que nous. Aucun ami riche en vue pour vous ?


Pourquoi avons-nous des amis ? Pour leur emprunter de l’argent… Et ensuite ? En fait, il est prouvé que l’amitié a des effets positifs sur notre bien-être psychologique. Les gens qui entretiennent de solides liens d’amitié sont plus sociables, serviables et confiants. Les amis sont bons à la santé. Alors, tâchez de vous en faire quelques-uns !










Chapitre 13


Se connaître soi-même et connaître les autres


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Développer les aptitudes sociales nécessaires pour payer les factures


		[image: triangle.jpg] Expliquer le comportement de son voisin


		[image: triangle.jpg] Apprendre à se connaître


		[image: triangle.jpg] Communiquer comme un pro






Une chose est sûre : nous vivons dans un monde plutôt compliqué. L’environnement ressemble à une symphonie interprétée par différents instruments. Chacun joue sa propre partition pour créer un son cohérent. Notre perception de cette mélodie dépend justement en grande partie de nos capacités à percevoir. Si celles-ci ne fonctionnent pas correctement, nous aurons tendance à penser que la mélodie n’est pas juste. Les instruments qui jouent le plus fort dans cette symphonie peuvent être associés aux gens qui nous entourent. Ils semblent dominer la musique et se détachent de l’ensemble. Ils constituent l’aspect central de notre perception de l’environnement.


Qu’y a-t-il de si particulier à percevoir le monde sous une forme organisée ? Vous êtes-vous déjà perdu dans une ville sans avoir de plan sous la main ? Ce n’est pas franchement drôle. D’ailleurs, ce n’est pas le côté agréable d’une situation qui rend si importante notre capacité à organiser nos perceptions. Percevoir l’environnement de façon cohérente est indispensable à notre survie. La survie des humains a d’ailleurs toujours dépendu de leur compréhension de l’environnement dans toute sa complexité.


Les autres constituent une force extrêmement puissante dans notre environnement, beaucoup plus importante que le temps qu’il fait. Les humains sont des créatures sociales. Notre survie dépendrait donc de notre capacité à comprendre notre environnement humain, sans parler du temps. La compréhension sociale est vitale. Les alliances, les adversaires, la répartition des ressources, la division du travail, la communication et la compréhension de soi sont des aspects importants de cette compréhension sociale. Chacun de nous est doté d’un niveau élémentaire d’« aptitude sociale » pour évoluer dans l’environnement humain. Selon Phillips, il s’agit de l’aptitude à communiquer et à interagir avec les autres de façon à satisfaire ses besoins et à atteindre ses objectifs sans toutefois gêner les autres dans la poursuite de leurs buts.


La section suivante aborde quatre aptitudes sociales très importantes : comprendre le comportement des autres, comprendre notre propre comportement, s’entendre avec les autres et les aider et, pour finir, communiquer.


Observer les autres


Comment nous y prenons-nous pour comprendre les gens et nous comprendre nous-mêmes ? Cette question a fait l’objet d’études pour donner naissance à une discipline de la psychologie : la « cognition sociale ». On utilise le terme cognition pour insister sur le processus de pensée particulier mis en œuvre lorsque nous regardons les autres et tirons des conclusions sur leur personnalité à partir de nos observations.


Nous observons toujours les autres. Êtes-vous déjà allé dans un lieu public, comme un parc ou un centre commercial, uniquement pour regarder les gens ? C’est souvent très intéressant. Vous pouvez remarquer leurs vêtements, les sacs qu’ils portent, leurs conversations, etc. Vous notez toutes sortes d’éléments sur eux que vous utilisez pour tirer des conclusions.


Ne dites pas le contraire ! Combien de fois avez-vous qualifié un jeune homme en costume au volant de sa BMW de jeune cadre dynamique ? Ne vous êtes-vous jamais dit que l’adolescent aux cheveux rouges et aux nombreux piercings cherche uniquement à attirer l’attention ? Mais, après tout, qu’en savez-vous ? Le jeune cadre dynamique n’est peut-être qu’un voleur de voitures bien habillé et l’ado aux cheveux rouges est peut-être en train de faire une expérience psychologique ? Vous n’avez pas discuté avec eux, alors comment pouvez-vous le savoir ? En fait, vous n’avez pas besoin de leur parler pour commencer à tirer des conclusions sur eux en fonction de ce que vous voyez, entendez et ressentez.


[image: i0103.jpg]On appelle « perception de la personne » le fait de tirer des conclusions sur les intentions des individus et sur leurs caractéristiques à partir de simples observations. Nous utilisons tous des suppositions dans ce processus.



		[image: coche.jpg] Nous partons du principe que les individus sont des « agents causals », qu’ils prennent une part active dans la production de leur propre comportement. Cette assertion ressemble à une évidence mais supposons-nous que les nuages flottent dans le ciel parce qu’ils l’ont souhaité ainsi ? Les mauvaises herbes poussent-elles dans mon parterre de fleurs parce qu’elles l’ont décidé, rien que pour m’embêter ? J’espère que non ! Sinon, elles seraient vraiment insolentes ! En fait, lorsque nous voyons agir un individu d’une certaine façon, nous supposons souvent qu’il le fait intentionnellement.


		[image: coche.jpg] Nous partons également du principe que les autres sont comme nous, qu’ils pensent et qu’ils ressentent comme nous. C’est parce que nous faisons cette supposition que nous pouvons nous servir de notre expérience pour essayer de comprendre les autres. Nous savons que nous pleurons lorsque nous sommes tristes, comme lorsque les Bleus ont été éliminés de la coupe du monde en 2002. Alors, quand nous voyons quelqu’un d’autre pleurer, nous supposons que c’est parce qu’il est triste et qu’il a peut-être lui aussi assisté à la défaite des Bleus.






En tant que spécialiste du comportement et des processus mentaux humains, je sais combien il est parfois difficile de comprendre et d’organiser mes observations sur les autres. Les psychologues ont mis au point des techniques et des instruments spéciaux pour évaluer et organiser leurs observations. Barker et Wright ont comparé le comportement à une rivière avec son flot continu d’actions associées sans lien apparent. Il serait vraiment difficile d’isoler une partie de la rivière. Alors, comment faisons-nous pour isoler un morceau de l’ensemble du comportement humain – le « flot comportemental ». Selon Newston et Engquist, nous possédons tous l’aptitude à sélectionner des arrêts sur image dans l’ensemble du comportement. Ensuite, nous traitons ceux-ci comme des unités d’information naturelles.


Nous isolons les échantillons du comportement qui semblent former une intention séparée. C’est comme si nous regardions la chevelure de quelqu’un et voyions cette masse bouger à l’unisson. Toutes les mèches bougent en réaction au mouvement de la tête et ne font qu’une. Prenons un autre exemple : lorsque vous regardez un match de foot, est-il plus facile de regarder les joueurs sur la première ligne, qui se déplacent comme une seule masse, ou ceux qui sont à l’arrière, qui se déplacent indépendamment les uns des autres ? Bien sûr, il est plus facile de remarquer les joueurs isolés.


Nous avons également tous une tendance naturelle à discerner les modifications ou les changements brusques de comportement (pour en savoir plus sur les changements de comportement, reportez-vous au chapitre 16). Si quelqu’un s’avance vers nous doucement, en marchant, nous remarquerons moins son déplacement que s’il fait un bond d’un mètre dans notre direction. Il est plus probable que nous remarquions les comportements qui se détachent du lot.


Expliquer le comportement des autres


Il est plutôt difficile d’essayer d’expliquer le comportement des autres. Comme nous ne pouvons pas regarder à l’intérieur de l’esprit, nous ne pouvons que deviner ce qui s’y passe. Cela ne nous empêche pas de tenter d’expliquer les actions des autres.


Juger au premier coup d’œil


Avez-vous déjà eu le coup de foudre ? Je me suis toujours demandé comment cela se passait. Comment pouvons-nous tomber amoureux de quelqu’un uniquement en le regardant ? Les recherches effectuées dans le domaine des « jugements irréfléchis » peuvent nous aider à répondre à cette question. Les jugements irréfléchis sont des évaluations instantanées, automatiques et inconscientes des autres.


[image: i0104.jpg]Nous fondons nos jugements irréfléchis sur deux types de signaux.




		[image: coche.jpg] Les signaux statiques : ce sont les éléments qui changent très peu chez un individu, tels que son apparence, son sexe, sa corpulence (mais pas les vêtements). Nous utilisons ces informations pour formuler des « jugements d’évaluation » sur une personne. Ces jugements peuvent être justes ou erronés. Quand nous voyons un individu porter un nœud papillon, nous pouvons penser qu’il aime bien s’amuser et qu’il ne s’en fait pas ou au contraire qu’il est conformiste et collet monté. Dans tous les cas, nous utilisons un aspect de son apparence physique pour définir cet individu.


		[image: coche.jpg] Les signaux dynamiques : ce sont les éléments qui ont tendance à changer selon la situation, tels que les expressions du visage et les manies. Lorsque nous voyons quelqu’un sourire, nous pouvons considérer que cet individu est heureux en général ou qu’il vient d’entendre une blague. Ainsi, nous utilisons des informations plutôt élémentaires pour faire des évaluations irréfléchies sur la personnalité des individus ou sur leur vie.








Se faire une idée


Les jugements irréfléchis ne sont que le début de nos tentatives pour comprendre les individus. Nous avons tous recours aux jugements irréfléchis même si la plupart du temps nous n’en sommes pas conscients. Dans le processus de « formation d’impression », nous allons au-delà du jugement irréfléchi pour faire des suppositions plus en profondeur sur quelqu’un. Regardez les adjectifs suivants utilisés pour décrire une personne : travailleur, tendu, adroit, froid, industrieux. De quel type de personne s’agit-il ? Quelle que soit notre conclusion, nous avons tendance à associer ces mots selon notre expérience et notre savoir afin de dresser un portrait succinct.


Salomon Asch a mis au point une théorie populaire sur la formation d’impression. Cette théorie se concentre sur l’existence de « traits centraux » qui faussent notre interprétation et minimise l’importance des autres traits. C’est comme si nous avions l’intuition que certains traits vont ensemble. Par exemple, une personne séduisante aura plus de chances de trouver quelqu’un pour l’aider à changer sa roue qu’une personne sans charme. C’est sûrement parce que nous supposons que la beauté est automatiquement liée à la gratitude. Nous n’allons quand même pas aider un laideron ingrat à changer sa roue !




Les théories implicites de la personnalité


Selon Bruner et Tagiuri, les « théories implicites de la personnalité » sont des croyances générales à propos de la fréquence d’un trait, de sa variabilité et de ses liens avec d’autres traits. Nous savons que certains traits sont associés, soit parce qu’on nous l’a dit, soit parce que nous l’avons observé. J’ai entendu des milliers de fois que les personnes bien élevées n’interrompaient jamais les autres. Je suppose donc que je suis plutôt mal élevé, car je passe mon temps à couper les gens. Le fait d’être mal élevé et le fait d’interrompre les autres sont associés dans ma théorie implicite de la personnalité.


En général, les théories implicites de la personnalité correspondent à des stéréotypes. Les stéréotypes sont une conséquence inévitable de nos efforts pour donner un sens à notre monde social. Il s’agit de raccourcis de la pensée en quelque sorte. Nous ne pouvons pas stocker dans nos mémoires des évaluations indépendantes pour chaque personne que nous avons rencontrée. Cela prendrait trop de place ! Alors, nous classons plutôt les gens dans des catégories et cela se traduit parfois par la formation de stéréotypes. Malheureusement, dans notre tentative de simplifier le monde, nous avons tendance à trop généraliser les aspects négatifs des gens, ce qui conduit souvent aux préjugés et au racisme.




Déterminer la cause du comportement des autres


Nous ne formulons pas uniquement des jugements irréfléchis sur les autres à partir d’informations limitées. Nous essayons également de déterminer pourquoi ceux-ci agissent comme ils le font et ce qui les a poussés à adopter un tel comportement. Selon Heider, nous avons tous tendance à considérer que le comportement est provoqué par la personne elle-même (cause interne) ou par l’environnement (cause externe).


La dernière fois que je suis allé à Las Vegas, j’ai vu une femme d’un certain âge gagner en plusieurs fois une somme de 50 000 dollars au jackpot. Lorsque je me suis reculé pour regarder les gens amassés autour d’elle, je l’ai entendu expliquer sa stratégie à son nouveau fan-club. Je n’ai pas pu m’empêcher de rire en pensant que sa stratégie n’avait rien à voir dans tout cela. C’était uniquement de la chance ! Dans ce cas précis, j’ai attribué son succès à une cause environnementale externe – la programmation de la machine à sous qu’elle avait utilisée. Mais cette dame, elle, attribuait son succès à son habilité. Elle devrait peut-être écrire Les Machines à sous pour les Nuls !


[image: i0105.jpg]Lorsque nous attribuons un comportement à une cause, nous nous appuyons sur trois types d’informations importantes.




		[image: coche.jpg] La constance : les individus se comportent généralement de la même façon dans différentes circonstances. Ce même comportement nous donne une idée de leur constance. Lorsqu’un individu adopte souvent le même comportement, nous attribuons celui-ci à sa personnalité. Un élément qui se trouve à l’intérieur de la personne est à l’origine de ce comportement. Plus la personne est inconstante, plus nous attribuons son comportement aux circonstances. Je ne perds pas à Las Vegas parce que je suis un loser. Je perds à cause des circonstances. Du moins, je l’espère.


		[image: coche.jpg] Le signe distinctif : je croyais qu’un de mes copains avait un véritable problème avec les femmes. Il s’en plaignait toujours auprès de moi. Ce n’est qu’après avoir vu comment il traitait les gens, y compris les hommes, que j’ai réalisé qu’il était odieux avec tout le monde. Son comportement était caractéristique parce qu’il agissait de la même façon avec tout le monde et non avec un individu en particulier. Comme son comportement ne variait pas en fonction du contexte ou de l’environnement, il s’agissait probablement d’un trait interne.


		[image: coche.jpg] Le consensus : lorsque mon voisin va au cinéma, il achète du pop-corn, un coca, donne son ticket à l’ouvreuse, cherche une place, s’assoit, ne parle pas et regarde le film. Qu’est-ce que cela nous apprend sur lui ? Absolument rien. Pourquoi ? Probablement parce qu’il a le comportement typique de quelqu’un qui va au cinéma. Il y a consensus : les gens qui vont au cinéma agissent tous de la même façon. Ce qui nous amène à conclure que le comportement de mon voisin est déterminé par la situation. Si celui-ci se levait et se mettait à crier au moment où le film commence, il agirait hors du consensus et nous en apprendrait beaucoup plus sur sa personnalité à travers cet acte unique.






Il existe un grand nombre de combinaisons possibles de ces trois types d’informations : constance élevée, signe distinctif élevé, faible consensus, etc. Logiquement, l’association constance élevée, signe distinctif faible et consensus faible conduit à une attribution personnelle (cause ou explication interne pour le comportement). Lorsque nous agissons avec constance dans toute situation, lorsque nous répondons toujours de la même façon aux mêmes stimuli et agissons différemment des autres, c’est bien nous qui sommes à l’origine du comportement. La constance élevée, le signe distinctif élevé et le consensus élevé conduisent à une attribution externe. Si nous agissons toujours de la même façon mais répondons différemment aux mêmes stimuli, et si tout le monde fait de même, c’est la situation ou l’environnement extérieur qui dominent. Alors, à quoi attribueriez-vous ma passion pour la polka ? Tout le monde aime-t-il la polka ?




Faire des erreurs


[image: i0106.jpg]Mais est-ce que nous tombons toujours juste avec nos attributions ? En fait, nous faisons tous une erreur récurrente : l’« erreur fondamentale d’attribution ». La plupart du temps, nous sous-estimons le rôle des causes externes comme déterminants du comportement humain. Nous avons tendance à considérer que les autres sont entièrement responsables de ce qu’ils font, que ce sont uniquement eux qui sont à l’origine de leur comportement. Si nous raisonnons ainsi, c’est parce qu’il nous manque des informations significatives sur leur comportement face aux différentes situations. Alors, en cas de doute, nous attribuons le comportement à celui qui le produit. Plus nous disposons d’informations, plus notre jugement s’améliore.


Nous avons également tendance à attribuer plus facilement notre comportement que celui des autres à des causes externes (Jones et Nisbett). Comme il s’agit de nous, nous avons accès à plus d’informations. De même, nous attribuons nos succès à des causes internes et nos échecs à des causes externes, et inversement pour les autres personnes. Ainsi, si j’avais gagné 50 000 dollars au jackpot à Las Vegas, j’aurais probablement réagi de la même façon que la vieille femme et je me serais dit : « Si j’ai gagné, c’est parce que je sais vraiment bien manipuler la manette de la machine à sous. » Quant à la vieille femme, elle se serait certainement assise un peu à l’écart et se serait moquée de moi en pensant que ce n’est qu’une question de chance.






S’expliquer


Les gens célèbres qui font de la publicité pour une marque à la télévision utilisent-ils réellement les produits qu’ils vantent ? Michael Jordan porte-t-il vraiment la marque de sous-vêtements pour laquelle il fait de la publicité ? Je ne connais pas Michael Jordan personnellement, je ne peux donc qu’imaginer, deviner. Mais supposons qu’il utilise bien ces produits. Si nous lui demandions pourquoi il fait de la publicité pour cette marque, que dirait-il et que nous apprendraient ses réponses sur lui (se connaît-il bien ou non ?) ?


Festiger et Carlsmith ont réalisé une expérience classique qui nous donne une idée sur la question. Ils ont demandé à des individus d’effectuer une tâche ennuyeuse puis les ont payés pour qu’ils racontent aux autres que ce travail était vraiment intéressant. Les individus étaient divisés en deux groupes. Ceux qui faisaient partie du premier groupe ne recevaient qu’un dollar chacun, les autres vingt dollars. Lorsque ces personnes ont été interrogées sur leur sentiment réel concernant l’intérêt de la tâche à effectuer, celles qui n’avaient touché qu’un dollar estimaient le travail plus intéressant que celles qui en avaient touché vingt. Cette expérience met en évidence le processus de « dissonance cognitive », à savoir la tendance à modifier ses opinions et ses convictions en vue de les adapter à ses actions. Ainsi, lorsque nous adoptons un comportement qui se trouve en contradiction avec nos convictions, nous modifions celles-ci pour qu’elles soient en harmonie avec notre comportement.


Les personnes qui n’avaient été payées qu’un dollar devaient considérer que, si elles s’étaient laissé corrompre pour un misérable dollar, c’est qu’après tout, la tâche ne devait pas être si ennuyeuse. Plus le pot-de-vin est élevé, plus nous percevons la tâche comme contraire à nos convictions profondes. Dans ce cas, l’argent facile constitue l’explication idéale pour notre comportement.


Qu’est-ce que cela nous apprend sur les personnes célèbres qui font de la publicité ? Si elles utilisent les produits qu’elles vantent, c’est peut-être parce qu’elles ne veulent pas admettre qu’elles ne le font que pour l’argent. Michael Jordan ne veut peut-être pas s’avouer qu’il ne trouve pas ces sous-vêtements si confortables parce qu’il ne veut pas reconnaître qu’il aime l’argent qu’on lui donne pour vanter les qualités de cette marque. Alors, il change peut-être son attitude pour la faire correspondre à son comportement. Rappelons que je ne sais pas du tout pourquoi Michael Jordan fait de la publicité pour ces sous-vêtements. C’est juste un exemple.


La dissonance cognitive nous en apprend beaucoup sur nous-mêmes et sur la façon dont nous nous engageons dans le processus d’auto-attribution. Selon la théorie sur l’autoperception mise au point par Daryl Bem, nous connaissons nos attitudes par les déductions que nous faisons en observant notre comportement de la même façon que nous observons celui des autres. Lorsqu’il n’y a plus d’adéquation entre notre façon d’agir et nos convictions, nous changeons d’opinions parce que nous utilisons les observations sur notre comportement externe pour savoir ce que nous croyons.


Lorsque nous essayons de nous représenter notre propre comportement et de le juger, nous pratiquons la déformation avec maestria. Il existe trois formes particulièrement intéressantes de déformation :




		[image: coche.jpg] L’effet de faux consensus (tendance à surestimer) : nous pensons à tort que nos opinions et nos comportements, en particulier les plus condamnables, sont partagés par le plus grand nombre : « Tout le monde fait ça ! » Nous avons tendance à voir un consensus en accord avec notre opinion, que celui-ci existe ou non. Une fois, je m’étais acheté des baskets rose bonbon parce que je pensais qu’elles allaient être à la mode. Elles n’ont fait qu’un jour d’école.


		[image: coche.jpg] L’effet de faux caractère unique (tendance à sous-estimer) : certaines personnes ont tendance à croire que leurs problèmes sont si différents de ceux des autres que personne ne pourra vraiment les comprendre. Il s’agit donc de la tendance à sous-estimer la banalité de nos convictions, en particulier les plus louables. Après avoir jeté mes baskets rose bonbon, je suis allé m’acheter une paire de chaussures, que je croyais unique, à 100 euros. Vous pouvez imaginer ma surprise lorsque j’ai vu tous les autres enfants de l’école porter exactement la même paire !


		[image: coche.jpg] L’auto-handicap : à l’université, lorsque je devais passer un examen très difficile (le genre d’examen que j’étais pratiquement sûr de rater même en travaillant), je préférais ne pas réviser du tout. Ainsi, en cas d’échec, je pouvais me consoler en me disant que je n’avais rien fait, ce qui m’évitait de remettre mes capacités ou mon intelligence en question. Lorsque nous cherchons des excuses pour expliquer un échec, pour protéger notre estime de soi ou notre image, nous pratiquons l’auto-handicap. Parfois, je me demande si les sportifs de haut niveau ne font pas appel à cette méthode. Lorsqu’ils voient que la victoire leur échappe, ils peuvent feindre de s’écrouler par terre ou d’être blessés. Mais nous ne sommes pas dupes !










Communiquer : plus facile à dire qu’à faire


Ronald Reagan était considéré comme un maître de la communication. À ce qu’on dit, il parvenait très bien à faire passer son message, et les gens réagissaient vraiment à ses discours. Personnellement, je n’ai jamais pris le temps d’analyser ses talents pour la communication. Mais que vous soyez président des États-Unis ou que vous essayiez de commander un hamburger au Mac Drive du coin, l’aptitude à communiquer est vitale pour être reconnu socialement.


Hargie, Saunders et Dickson ont développé un modèle de « communication interpersonnelle » et mis en évidence plusieurs éléments importants du processus de communication. Chaque personne impliquée dans un échange apporte ses thèmes, ses connaissances, ses attitudes, ses qualités et ses défauts, ainsi que ses émotions par rapport à la situation. Tous ces éléments vont influencer le processus de communication. Chaque situation particulière entraîne un style ou un aspect différent de la communication. Nous ne communiquons pas de la même façon en réunion officielle ou lors d’une rencontre informelle. En général, nous évitons de jurer pendant un entretien d’embauche, mais nous ne nous en privons pas devant un match à la télé.


Tous les épisodes de communication sont motivés par un but. Plusieurs objectifs peuvent même être poursuivis simultanément. Une conversation varie en fonction de l’objectif fixé. Dans le cas d’une visite à un vieil ami ou celui d’une évaluation psychologique, je parlerai de choses différentes.


Plusieurs « processus médiateurs » sont à la base de la communication. Tout processus psychologique permettant d’atteindre l’objectif de communication ou l’aboutissement de cette communication peut être considéré comme un processus médiateur. La « focalisation » (ce qui attire notre attention) est l’un de ces processus importants et peut avoir un effet déterminant. Autres aspects essentiels : faire le lien entre la conversation actuelle et les connaissances préalables ou chercher à voir ce qu’il y a derrière l’information communiquée, c’est ce qu’on appelle l’« inférence ».


Le feed-back joue aussi un rôle important dans le processus de communication. Les autres vont nous indiquer si nous communiquons efficacement et comment nous le faisons. Nous utilisons ce feed-back pour changer la façon dont nous communiquons afin de mieux atteindre les objectifs de la conversation. Certaines personnes ne font que radoter et ignorent les signaux des autres leur indiquant que le contenu de leur message ne passe pas. Ces individus ne tirent aucune leçon du feed-back. Je vais vous donner un truc : si quelqu’un s’endort pendant que vous êtes en train de parler, c’est un feed-back important !


Pour bien communiquer, il faut maîtriser les techniques de communication suivantes : poser des questions, expliquer et écouter.


Poser des questions


Toute communication efficace passe par le processus de « questionnement » (Hargie, Saunders et Dickson). Les questions sont idéales pour commencer une conversation, rassembler des informations et montrer à la personne que nous nous intéressons à ce qu’elle dit. Il existe différents types de questions : « Où étiez-vous dans la nuit du 12 novembre à 3 heures ? » Un conseil : si la police vous pose cette question, appelez vite un avocat ! Il s’agit d’une question de « rappel » – on vous demande de vous souvenir d’une information élémentaire. D’autres questions exigent que la personne qui répond analyse, évalue ou trouve la solution à un problème. Les questions « fermées » ne requièrent qu’une réponse affirmative ou négative ou encore d’identification. Les questions « ouvertes » nécessitent une description ou une composition.


[image: i0107.jpg]Bien poser les questions, c’est tout un art. Il est souvent très utile de donner à la personne qui répond un contexte ou une structure pour cadrer la question. Vous pouvez commencer en disant : « J’ai trois questions principales. » Il faut renseigner la personne sur ce que vous allez dire, lui donner une sorte de plan de conversation. Parfois, nous avons besoin d’un signal pour répondre correctement à une question. C’est ce qu’on appelle l’« incitation ». Un ensemble d’affirmations préalables peut également aider la personne qui répond.




Expliquer


Pour savoir parler, il ne suffit pas de poser des questions. Il faut aussi être capable de s’expliquer. Les explications fournissent des informations, des éclaircissements et sont souvent utilisées pour démontrer quelque chose.


[image: i0108.jpg]Lorsque vous faites une remarque dans une conversation, vous pouvez étayer votre argumentation en fournissant une explication solide à votre prise de position. Les bonnes explications sont claires, ciblées et adaptées aux connaissances de l’interlocuteur. Il est également préférable d’être bref et d’éviter les « euh », les « hum », les « donc », etc. Ces tics de langage ne font qu’entraver la communication. Les personnes qui écoutent risquent de se désintéresser du sujet.


Parfois, il est utile de faire une pause et de reprendre ce qui a été dit, de sorte que l’interlocuteur puisse organiser et intégrer les explications. Il est aussi très important d’utiliser un langage approprié à l’audience. Si vous entrez trop dans les détails techniques ou si, au contraire, vous êtes trop vague, votre public ou votre interlocuteur risque de décrocher.




Écouter


Écouter constitue le troisième aspect fondamental d’une communication réussie. Les conversations à sens unique n’ont pas grand-chose à voir avec la communication. Hargie, Saunders et Dickson donnent quelques conseils pour favoriser l’écoute.


[image: i0109.jpg]Préparez-vous physiquement et préparez votre environnement. Éteignez la radio, tentez de limiter les bruits extérieurs. Asseyez-vous de façon à bien entendre la personne qui parle.




		[image: coche.jpg] Soyez conscient de vos préjugés et de vos idées préconçues et préparez-vous mentalement à être attentif.


		[image: coche.jpg] Restez concentré en vous posant des questions intérieurement sur ce que le locuteur est en train de dire.


		[image: coche.jpg] N’interrompez pas si ce n’est pas nécessaire.


		[image: coche.jpg] Identifiez mentalement les points principaux de la communication du locuteur et organisez ce qu’il dit en catégories : qui, quand, quoi, pourquoi et comment.


		[image: coche.jpg] N’utilisez pas de « techniques de blocage », comme nier les sentiments de quelqu’un et changer de sujet.


		[image: coche.jpg] Regardez la personne quand elle vous parle.


		[image: coche.jpg] Faites des signes de tête affirmatifs.


		[image: coche.jpg] Tournez votre corps vers le locuteur et maintenez une posture ouverte. Ne croisez pas vos bras et ne vous détournez pas.


		[image: coche.jpg] Ne faites pas autre chose à côté. Si vous remplissez en même temps votre déclaration d’impôts, vous n’êtes, de toute évidence, pas très attentif.








S’affirmer


Ce qui me frappe souvent chez mes patients, c’est leur incapacité à se prendre en charge et à communiquer leurs besoins d’une manière directe et assurée. Lorsque nous nous plaignons de nos collègues arrogants, de nos chefs incompétents et de nos conjoint(e)s grognon(ne)s, c’est que nous ne nous affirmons pas assez. Certaines personnes savent très bien dire ce qu’elles pensent sans pour autant enfoncer les autres.


[image: i0110.jpg]Il ne s’agit pas d’être agressif, ce qui impliquerait un certain degré d’hostilité et le rejet du droit des autres à l’interaction. Non. Ce dont je veux parler, c’est de l’« assurance », quelque chose d’un peu plus modéré que l’agressivité.


Vous avez de l’assurance lorsque vous défendez vos droits et lorsque vous exprimez vos pensées, vos sentiments et vos convictions d’une façon directe, honnête et appropriée qui respecte les autres. Quelqu’un est-il déjà passé devant vous lorsque vous faisiez la queue à l’épicerie ? Lui avez-vous dit de faire la queue comme tout le monde ou avez-vous gardé vos commentaires pour vous, ce que vous avez regretté une fois qu’il était trop tard ? Que faites-vous lorsque vous commandez un plat au restaurant et que l’on vous amène tout à fait autre chose ? Mangez-vous sans rien dire ou renvoyez-vous le mauvais plat ? En fait, beaucoup de gens n’osent rien dire de peur d’être mal vus ou de blesser les autres.


L’assurance est une aptitude sociale que vous pouvez apprendre. En général, lorsque les individus acquièrent plus d’assurance, la qualité de leurs relations s’améliore aussi. Ils n’ont plus peur de dire ce qu’ils pensent réellement et ne gardent plus les choses pour eux de peur de perdre une amitié. Lorsqu’ils apprennent à communiquer avec assurance, de nouvelles possibilités de communication s’ouvrent à eux.


Alors, un peu plus d’assurance, cela vous tente ? Les « assertions élémentaires » sont des expressions telles que « Non, je n’aime pas ce film ! » ou « Merci, mais j’ai mangé assez de gâteaux ! » Les « assertions emphatiques » sont utilisées pour faire comprendre à quelqu’un que nous avons bien saisi sa position même si nous n’avons pas le même avis : « Je comprends que tu préfères les hamburgers à la cuisine italienne, mais j’ai vraiment envie de spaghettis. » Lorsqu’un individu commence par une assertion élémentaire puis utilise des formulations de plus en plus directes et quasiment sans ambiguïté, on parle d’« escalade des assertions ». Cette technique fait merveille auprès des vendeurs trop empressés ou arrogants, comme le montre l’exemple ci-dessous :



Le vendeur : Que puis-je faire pour vous ?


Le client : Rien, merci, je regarde.


Le vendeur : Il y a de bonnes affaires à faire au rayon Hommes aujourd’hui.


Le client : Vraiment, je ne suis pas intéressé.


Le vendeur : Que pensez-vous de…


Le client : Pour la troisième fois, je vous demande de me laisser tranquille. Je n’ai pas besoin de votre aide !




[image: i0111.jpg]Pour faire preuve d’assurance, il vaut mieux s’exprimer à la première personne plutôt que de mettre l’accent sur le comportement de l’autre personne en la désignant constamment par « vous/tu ». Ainsi, plutôt que d’affirmer à votre chef qu’il s’acharne sur vous et qu’il commence à vous casser les pieds, dites-lui : « J’ai le sentiment que vous exercez plus de pression sur moi que sur les autres employés. Lorsque je m’en rends compte, cela me met en colère. » Je sais, ce n’est pas évident, mais ça marche plutôt bien. Essayez !


[image: i0112.jpg]Fry a mis au point une liste de stratégies de défense verbale à utiliser contre les manipulateurs et les insolents :




		[image: coche.jpg] Le disque rayé : il suffit de répéter sans cesse la même chose : « J’ai dit non ! Vous savez ce que ça veut dire, non ? Alors, non, c’est non ! »


		[image: coche.jpg] Brouiller les pistes : approuver quelqu’un sans pour autant changer de position : « Vous avez raison, je devrais faire attention à ce que je mange, j’ai pris quelques kilos. » Mais penser au fond de vous-même : « Je mange ce qui me plaît ! »


		[image: coche.jpg] Abstraction : amener la conversation à un niveau plus abstrait : « Je pense que cela illustre bien la difficulté à faire comprendre quelque chose à quelqu’un. » « Quel est le poids idéal, de toute façon ? Autrefois, la corpulence était un signe de prospérité et de beauté. Je ne suis pas gros. Je suis simplement beau et prospère. »














Chapitre 14


Se contorsionner pour être conforme : la psychologie sociale


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Répondre aux attentes


		[image: triangle.jpg] Faire comme les autres


		[image: triangle.jpg] Faire partie d’un groupe


		[image: triangle.jpg] Persuader par la force


		[image: triangle.jpg] Agir de façon hostile


		[image: triangle.jpg] Aider les autres






Je n’oublierai jamais le reportage que j’ai vu : deux groupes de moines n’oublierai jamais le reportage que j’ai vu : deux groupes de moines bouddhistes s’affrontant pour le contrôle d’un monastère. J’étais choqué de voir des individus, que j’avais classés dans la catégorie des pacifiques, agir si violemment. L’image était gênante mais montrait très bien comment un comportement individuel peut être dominé par une situation ou la force d’un groupe. Ces individus qui incarnent d’habitude le calme et la paix étaient visiblement dépassés par la situation. Certains se mettaient à agir d’une façon qu’ils n’auraient en aucun cas pu expliquer.


La psychologie ne serait pas un domaine à part entière si elle ne prenait pas en compte les influences sociales dans la détermination d’un comportement (ce que nous faisons et pourquoi nous agissons d’une certaine façon). Nous sommes entraînés par la dynamique de notre personnalité. Nous agissons instinctivement en fonction de notre patrimoine génétique. Notre comportement varie selon ce que nous pensons. Et nous sommes également l’objet d’influences sociales.


La « psychologie sociale » étudie les causes sociales d’un comportement et leur influence sur celui-ci. Il ne faut pas sous-estimer le pouvoir de ces forces. L’étude de ces influences sociales vient compléter le dernier aspect du modèle biopsychosocial du comportement humain (pour en savoir plus sur le modèle biopsychosocial, reportez-vous au chapitre 1). Les psychologues sociaux considèrent depuis longtemps que la clé du comportement humain réside dans la compréhension d’éléments tels que les normes de groupe, les rôles imputés à chaque sexe, la conformité et la pression du groupe. Dans ce chapitre, nous évoquerons certaines influences sociales. Nous verrons aussi l’effet de la présence des individus qui nous entourent sur notre comportement.


Jouer son rôle


À part si vous êtes un ermite qui vit dans une cabane au milieu du désert, vous évoluez dans une « matrice sociale », une configuration à plusieurs niveaux de relations sociales allant des rapports parents-enfants aux relations entre collègues. Imaginez-vous au milieu d’un immense cercle à plusieurs anneaux, chacun représentant un niveau d’organisation sociale.


Chacun de ces anneaux comporte une série de comportements attendus, des règles qui déterminent ce qu’un individu doit faire. Les règles sociales ou les modèles de comportement inhérents à chaque groupe correspondent à des « normes ». Les cultures ont des normes, les familles aussi et même les « subcultures ». Une subculture est souvent constituée d’un petit groupe social parfois organisé autour d’une activité de loisir. Un gang peut être considéré comme un sous-groupe disposant de sa propre subculture. Les gangs ont souvent leur propre langage, leur style vestimentaire, leurs rituels, qui définissent des règles très claires pour le comportement de chaque membre.


En général, nous préférons nous considérer comme des individus purs et durs. Nous répugnons à l’idée de suivre des normes. Les normes ne sont pourtant pas toutes mauvaises. Elles simplifient des situations sociales complexes et nous évitent de réfléchir à ce que nous devons faire ou dire. Les situations sociales fonctionnent plus facilement lorsque les normes sont claires. Selon Argote, les groupes qui travaillent ensemble sont plus efficaces lorsque des normes ont été définies clairement et approuvées par tous.


Quelle serait votre surprise si vous appreniez qu’il existe une civilisation dans ce monde où, pour saluer quelqu’un, on le frappe au visage. Certaines normes semblent universelles, contrairement à celle de donner un coup de poing à quelqu’un en guise de salut. En 1965, Brown a révélé que, dans presque toutes les cultures, les individus parlent avec plus de respect aux personnes ayant une position sociale supérieure à la leur. Ils s’adresseront avec plus de désinvolture à ceux qui appartiennent à une catégorie sociale inférieure. En français ainsi que dans d’autres langues, cette différenciation se traduit par le vouvoiement ou le tutoiement.


Certes, il y a des normes universelles, mais il existe aussi des variantes. Un chrétien de Palestine qui rend visite à quelqu’un refusera fermement toute offre de nourriture et de boisson et n’acceptera qu’une fois que son hôte aura vraiment insisté. En revanche, les Américains auraient plutôt tendance à demander à boire et à manger sans y réfléchir à deux fois. Autre différence dans les normes culturelles : la façon de faire la queue. Certaines cultures ne semblent guère apprécier le fait de se mettre les uns derrière les autres en ligne pour commander quelque chose à manger ; d’autres si. La norme de l’« espace personnel » (l’espace qui nous entoure) peut également varier selon les cultures. Certains individus semblent avoir besoin de moins d’espace personnel que d’autres.


Un « rôle » est un type de norme spécifique qui définit comment un individu doit agir dans une situation donnée. Chacun de nous joue plusieurs rôles (étudiant, employé, frère, sœur, parent, etc.), qui dictent des comportements différents pour chaque situation. Il faut endosser parfois des rôles très clairs – le rôle de parent, par exemple. Il n’est pas question de détourner ce rôle et d’essayer d’instaurer une relation d’amitié avec ses enfants lorsque ceux-ci atteignent l’âge de l’adolescence. Un parent n’a rien à voir avec un ami, et, lorsque les limites sont effacées, le parent transgresse la norme parentale. Pourquoi un adulte voudrait-il se lier d’amitié avec un adolescent farfelu ?


Autre rôle important qui détermine notre comportement individuel : le « rôle des sexes », les comportements définis pour les hommes et les femmes. Les garçons portent du bleu, les filles du rose. Les garçons sont durs, les filles sont douces. Les filles sont bienveillantes, les garçons égoïstes. Et la liste continue. La société regorge de rôles des sexes qui déterminent les comportements appropriés pour les filles et les garçons. Quand je regarde un vieux film, je suis toujours choqué de voir les femmes assises en amazone sur leur monture. Apparemment, ce n’était pas convenable pour une femme d’enfourcher un cheval. Je suppose qu’il n’y avait à l’époque pas beaucoup de stars féminines du rodéo. Il est plutôt difficile de chevaucher un taureau en amazone !


Au cours des siècles, de nombreux changements se sont produits au niveau de la définition du rôle des sexes. Les hommes ont les oreilles percées et se maquillent. Les femmes portent des pantalons. Quel culot ! Les femmes travaillent souvent hors de leur domicile et j’ai même vu un homme pleurer une ou deux fois. Il devait avoir quelque chose dans l’œil… Quelles que soient les spécificités de chaque rôle, nous sommes encore loin de rôles androgynes endossés aussi bien par les hommes que par les femmes.

[image: i0113.jpg]
Se laisser entraîner


La définition des rôles détermine fortement notre comportement. Elle dépasse parfois nos personnalités individuelles et nos préférences. En 1972, Fil Zimbardo a réalisé une expérience célèbre, l’« expérience de la prison de Stamford », qui a illustré le pouvoir des rôles. Des étudiants ont été recrutés pour participer à une mise en situation dans une prison. Chaque étudiant était désigné au hasard pour jouer le rôle de gardien ou de détenu. L’expérience avait lieu dans une prison de fortune installée dans le département de psychologie de l’université de Stamford. Chacun de nous semble savoir naturellement ce que les rôles de détenus et de gardiens impliquent. Zimbardo a dû interrompre son expérience au bout d’une semaine : les étudiants, d’habitude normaux et équilibrés, semblaient prendre leur rôle beaucoup trop au sérieux. Les gardiens traitaient très mal les détenus et les dédaignaient, tandis que les détenus ont commencé à haïr vraiment leurs gardiens et à se concentrer uniquement sur la mise en échec du système carcéral et sur leur survie. En d’autres termes, ils ont vraiment été happés par leurs rôles et ils ont oublié la réalité de la situation.






Se mettre à plusieurs dans un groupe


Dans un épisode classique de La Quatrième Dimension, tous les adolescents ont recours à la chirurgie esthétique et subissent la même opération, si bien qu’au bout du compte, tout le monde a la même apparence. Ken pour l’homme et Barbie pour la femme. Une seule fille décide de conserver son look naturel. Par la suite, elle est constamment persécutée et ridiculisée pour avoir fait ce choix. Elle subit une pression énorme de la part du groupe, qui la pousse à se conformer et à s’aligner sur les autres. Les groupes exercent toutes sortes de pression sur leurs membres. Certains groupes disposent de règles explicites pour que personne ne dévie de l’attitude à avoir. Dans d’autres cas, les règles sont sous-entendues et les pressions subtiles.


Se conformer


La conformité est définie comme un changement de comportement entraîné par la pression du groupe, réelle ou ressentie. Nous nous conformons bien plus que nous le pensons. Combien y a-t-il de maisons rouges dans votre quartier ? Pas beaucoup, je suppose.


Dans une étude datant de 1937, Sherif a observé la façon dont un individu modifie son jugement en fonction des réponses données par les autres. Le sujet devait estimer la distance parcourue par la lumière dans une pièce sombre. Lorsque d’autres personnes étaient présentes et proposaient des estimations différentes, le sujet modifiait alors sa réponse pour qu’elle se rapproche de celle des autres. La réponse des autres l’avait influencé. En 1955, Asch est arrivé à la même conclusion après une autre expérience. Il a mis plusieurs individus en groupe et leur a demandé d’estimer la longueur de différentes lignes. Les individus modifiaient leur réponse pour s’aligner sur le groupe. Ces deux expériences montrent bien comment un individu se conforme au groupe sous la pression de celui-ci, même si cette pression est subtile.


L’« obéissance » est une forme extrême de conformité, qui implique souvent le fait d’agir contre son jugement ou ses véritables intentions. Lorsque je pense à l’obéissance, je vois les écoles de dressage pour chiens. Je m’imagine avec un collier autour du cou, en train de sauter en l’air pour avoir ma récompense parce que j’ai eu le comportement requis. Un peu extrême, non ?


[image: i0114.jpg]Si vous étiez convié à une expérience dans laquelle vous auriez à torturer quelqu’un avec des électrochocs, comment réagiriez-vous ? Vous pensez certainement que vous partiriez en claquant la porte… Eh bien, figurez-vous que cette expérience a déjà été réalisée (voir encadré « Plutôt choquant, non ? »). Le résultat vous intéresse ? Il est éloquent : la majorité des personnes n’a pas arrêté d’appliquer les électrochocs. Pourquoi ? Huit facteurs qui semblent augmenter la conformité et l’obéissance ont été identifiés :




		[image: coche.jpg] La distance émotionnelle par rapport à la victime : plus nous avons un contact personnel avec un individu, moins nous aurons tendance à agir sans compassion. Il est plus difficile d’être cruel lorsque la victime a un visage.


		[image: coche.jpg] La proximité et la légitimité de l’autorité : lorsqu’un représentant de l’autorité se trouve à proximité, il est plus probable que nous obéissions. L’autorité doit être aussi perçue comme légitime. Nous obéirons plus facilement à un individu à qui nous reconnaissons une autorité naturelle qu’à un simulateur.


		[image: coche.jpg] L’autorité institutionnelle : lorsque le représentant de l’autorité fait partie d’une institution reconnue, l’obéissance est plus probable. Il est plus facile de se soumettre aux décisions d’un juge qu’à celles de l’homme assis à côté de nous à l’arrêt de bus. L’autorité institutionnelle reconnue a un effet très important sur l’obéissance.


		[image: coche.jpg] La taille du groupe : ce sont les groupes de trois à cinq personnes qui exercent la pression la plus importante sur l’individu pour qu’il se conforme. Les groupes plus petits ou plus gros auront une influence moindre.


		[image: coche.jpg] L’unanimité : lorsque les groupes sont en accord parfait, il est plus difficile pour un individu isolé de résister à la conformité.


		[image: coche.jpg] La cohésion : plus le groupe sent qu’il est uni et bien organisé, plus il aura de pouvoir sur ses membres. Il y a quelques années, je jouais dans une équipe de base-ball. L’équipe n’avait pas d’uniforme et j’avais le sentiment que quelque chose n’allait pas. Nous avions besoin d’uniformes pour former une vraie équipe. Les uniformes augmentent le sentiment de cohésion, car lorsque nous avons tous la même apparence, nous nous sentons plus unis.


		[image: coche.jpg] Le statut : les personnes qui ont un statut plus élevé ont plus d’influence.


		[image: coche.jpg] La réponse publique : nous avons plus tendance à nous conformer lorsque nos comportements sont rendus publics. Il est plus facile de montrer son désaccord en privé ou de façon anonyme.
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Plutôt choquant, non ?


En 1965, Stanley Milgram a réalisé une expérience sur l’obéissance qui touche aux limites de l’extrême. Les sujets étaient installés à un tableau de commandes et devaient actionner un bouton pour soumettre d’autres sujets à des électrochocs. Les autres sujets se trouvaient au-delà d’une paroi vitrée. Ce n’était en fait que des expérimentateurs censés participer réellement à l’expérience. Le principe : les faux sujets doivent subir des électrochocs chaque fois qu’ils donnent une mauvaise réponse. L’intensité des électrochocs augmente à chaque mauvaise réponse (de 75 à 450 volts). À partir d’un certain point, les faux sujets se mettent à hurler et supplient les autres d’arrêter de leur administrer des électrochocs. Un expérimentateur vêtu d’une blouse blanche et équipé d’un bloc-notes se tient près des sujets réels. Il insiste pour que ceux-ci continuent l’expérience et administrent les électrochocs malgré les protestations des autres faux sujets et leur douleur évidente.


En fait, les faux sujets ne recevaient aucun électrochoc, bien sûr. Ils ne faisaient que simuler. Alors, qu’auriez-vous fait si vous aviez dû participer à une telle expérience ? Quand auriez-vous arrêté d’administrer les électrochocs ? Vous pensez certainement que vous auriez cessé au moment même où le faux sujet aurait commencé à crier et à vous demander d’arrêter. Je suis persuadé que les sujets de l’étude Milgram pensaient la même chose. Cependant, 63 % d’entre eux sont allés jusqu’à 450 volts en accord (ou par obéissance) avec l’expérimentateur. Un résultat plutôt choquant, non ? C’est ce qu’on appelle être obéissant !




Bien que la conformité et l’obéissance ne soient pas forcément mauvaises, il est préférable d’apprendre à résister aux deux, au cas où. La période nazie, en Allemagne, est peut-être l’un des exemples les plus horribles de conformité. À mon sens, il est important de maintenir un certain degré de diversité individuelle dans chaque groupe social. Pour empêcher la conformité, il faut garder à l’esprit le caractère unique de chaque être humain et le respecter. La liberté d’expression et la tolérance religieuse sont également de bonnes protections contre la conformité. Tant que les individus se sentent libres de dire ce qu’ils pensent, la conformité s’impose moins facilement.




Progresser avec de l’aide


« Il n’y a pas de “moi, je” dans cette équipe ! » Beaucoup d’entraîneurs utilisent cette formule dans leur discours pour tenter de faire comprendre aux joueurs que plus une équipe est unie sur le terrain, plus elle obtient de bons résultats. Les psychologues sociaux ont découvert que cette idée se vérifie jusqu’à un certain point. Lorsque nous sommes en présence des autres, nous sommes plus motivés et stimulés et les comportements dominants sont renforcés. C’est ce qu’on appelle la « facilitation sociale ».


Robert Zajoncin a démontré que, lorsque nous effectuons une tâche relativement facile et habituelle, la présence des autres améliore notre performance. Cependant, lorsque la tâche est plus complexe, les autres peuvent au contraire gêner notre prestation. Alors, il vaut peut-être mieux organiser un concours de calcul mental ailleurs que sur le Champ-de-Mars !




Se reposer sur les autres


Lorsque j’étais au collège, les enseignants nous demandaient souvent de participer à des projets en groupe. En général, cela finissait toujours de la même façon. Quatre élèves peu motivés se mettaient avec un enfant intelligent et appliqué et lui laissaient faire tout le travail. Ils inscrivaient ensuite leur nom sur le travail pour obtenir une note. C’est un exemple de « paresse sociale » – tendance qu’ont les individus à faire moins d’efforts lorsqu’ils effectuent un travail en groupe qui ignore la responsabilité individuelle.


Les psychologues Latane, Kipling, Williams et Harkins ont démontré que, lorsqu’on rassemble des individus en un groupe de six et qu’on leur demande d’applaudir aussi fort que possible, ils font moins de bruit qu’une personne seule ! Les individus font souvent preuve de paresse lorsqu’ils doivent faire une activité en groupe. Ils se reposent sur les autres personnes du groupe, comme ceux qui font semblant de chanter à la chorale de l’école. Si personne ne nous regarde, pourquoi devrions-nous nous appliquer puisque nos efforts individuels ne seront pas récompensés.




Rester anonyme


Vous êtes-vous déjà demandé pourquoi les groupes d’individus qui font des choses horribles portent souvent des uniformes. Prenez l’exemple du Ku Klux Klan. Que pensez-vous de leurs grands chapeaux pointus ? Les chercheurs ont démontré que l’atténuation de l’identité et la dispersion de la responsabilité individuelle réduisaient l’inhibition des individus. Cette réduction de l’inhibition peut amener des individus à commettre des actes qu’ils n’auraient pas commis s’ils avaient été seuls ou plus facilement identifiables. On parle alors de « désindividualisation ».


Lorsque nous nous mélangeons à la foule ou quand nous sommes dans l’anonymat, nous nous sentons plus libres. Nous avons peut-être moins peur de nous faire attraper. Les enfants ont plus tendance à voler lorsqu’ils sont désindividualisés. L’anonymat et l’absence d’identification unique semblent favoriser les comportements antisociaux. Cela fait réfléchir quand on pense que la société évolue de plus en plus vers l’anonymat. Certains d’entre nous ne connaissent même pas leurs voisins de palier.




Penser comme un seul homme


Les groupes ont aussi bien un effet positif que négatif sur les individus. Selon les tâches à effectuer, nous pouvons obtenir de meilleurs résultats en groupe ou au contraire ne pas donner le maximum. En 1971, Janis a introduit un autre effet pervers du groupe, le phénomène de « pensée de groupe ». Lorsque les groupes s’efforcent de supprimer les désaccords et les différences d’opinions pour préserver l’harmonie, ils pratiquent la pensée de groupe.


Des dissensions peuvent parfois menacer la cohésion d’un groupe. Lorsque les individus commencent à exprimer des idées contraires aux points de vue du groupe, celui-ci peut réagir négativement. Galilée est l’une des célèbres victimes de la pensée de groupe dans l’histoire. Ce qu’il a découvert à propos du système solaire a remis en cause la croyance dominante de l’époque. A-t-il été couvert d’honneurs ? Bien au contraire : il a été traité d’hérétique et de dissident et a été jeté en prison.


Les groupes font tout, consciemment ou inconsciemment, pour empêcher la dissidence. Janis a identifié huit symptômes de pensée de groupe.



		[image: coche.jpg] L’illusion de l’invulnérabilité : lorsque les groupes se croient intouchables, ils ont davantage tendance à réprimer la dissidence.


		[image: coche.jpg] La croyance en la supériorité morale du groupe : lorsqu’un groupe pense qu’il est moral, il ignore sa propre immoralité.


		[image: coche.jpg] La rationalisation : un groupe est plus soudé lorsqu’il justifie collectivement ses actions.


		[image: coche.jpg] La transformation de l’opposant en stéréotype : lorsqu’un opposant est considéré avec partialité ou avec des préjugés, les affirmations qui contredisent les convictions du groupe sont ignorées.


		[image: coche.jpg] La pression de la conformité : une forte pression est exercée sur les individus pour qu’ils s’alignent sur la volonté du groupe et pour qu’ils ne soient pas en désaccord avec lui. Sinon, ils sont expulsés.


		[image: coche.jpg] L’autocensure : les membres du groupe préfèrent garder leurs opinions divergentes pour eux plutôt que de déserter le navire.


		[image: coche.jpg] L’illusion de l’unanimité : les dissensions internes sont cachées au groupe. Ainsi, elles semblent inexistantes.


		[image: coche.jpg] Les gardiens de la pensée : certains membres du groupe s’engagent activement à protéger le groupe de toute dissidence ou information contraire. Ils ressemblent à la Police de la pensée dans 1984 de George Orwell.






La pensée de groupe peut entraîner de nombreux problèmes. Les alternatives au statu quo ne sont pas prises en compte, ce qui empêche d’avoir une vue générale sur les problèmes qui se présentent. Les risques peuvent être ignorés. En général, les décisions prises par le groupe risquent d’être compromises.


[image: i0116.jpg]Pour éviter la pensée de groupe, il faut :




		[image: coche.jpg] Encourager chacun à exprimer son opinion et son point de vue.


		[image: coche.jpg] Inviter des gens extérieurs au groupe à exposer des points de vue alternatifs.


		[image: coche.jpg] Designer des membres du groupe pour qu’ils jouent le rôle de l’avocat du diable.










Persuader


Qui ne souhaite pas avoir un plus grand pouvoir de persuasion ? L’exemple le plus flagrant de ce pouvoir nous vient du film Star Wars. Les chevaliers Jedi ont la capacité d’influencer les pensées des autres en utilisant la « force ». C’est ce qu’on appelle « les techniques mentales des Jedi ». Je crois que le concessionnaire qui m’a vendu ma dernière voiture a employé les techniques mentales des Jedi sur moi. Il a fait appel au côté obscur de la force, je pense.


La « persuasion » est une force importante dans toutes les interactions sociales. Les individus ne l’utilisent pas uniquement pour vendre des produits. La persuasion a un grand nombre d’applications formelles ou informelles. Il existe deux modes de persuasion :




		[image: coche.jpg] Le mode principal de persuasion : c’est lorsque le persuadé traite activement l’information potentiellement persuasive. En 1991, Verplanken a démontré que lorsque les individus réfléchissent sérieusement à quelque chose, tout changement d’attitude ou d’opinion associé a plus de chance de perdurer.


		[image: coche.jpg] Le mode de persuasion périphérique : cette communication est moins directe que le mode principal et implique l’association du message souhaité à d’autres images parfois positives, parfois négatives. On trouve des exemples classiques dans la publicité : faire appel à des mannequins ultra musclés pour promouvoir un club de gym. Le mode de persuasion périphérique est moins direct et exige beaucoup moins de réflexion. Les « persuadeurs » comptent sur la capacité naturelle de notre esprit à associer les choses. Vous souvenez-vous du conditionnement classique ? (Sinon, reportez-vous au chapitre 8.)






[image: i0117.jpg]Les psychologues Petty et Caccioppo conseillent de ne pas prévenir les gens que nous allons les persuader. Il faut au contraire les distraire, ainsi ils seront dans l’incapacité de préparer une contre argumentation. Quatre éléments clés forment toute bonne argumentation persuasive :




		[image: coche.jpg] Les caractéristiques du communicateur : un message est plus persuasif si c’est un individu crédible ou considéré comme tel qui le délivre.

		• La compétence est souvent une manifestation puissante de crédibilité. Nous écoutons toujours les experts. Cependant, ce n’est pas parce que quelqu’un se dit expert qu’il l’est vraiment. Ne l’oubliez pas, et en cas de doute, vérifiez toujours les références, les diplômes et le parcours professionnel.


		• Nous nous laissons également plus facilement persuader par quelqu’un que nous estimons digne de confiance.


		• Nous nous laissons pour la plupart plus facilement persuader par les messages de personnes charmantes. Soit ces personnes sont physiquement séduisantes, soit elles ont une personnalité attirante.


		• La similarité joue un rôle. Plus les autres nous ressemblent, mieux c’est.






		[image: coche.jpg] Les caractéristiques du message : le persuadeur doit-il faire appel à nos émotions ou à notre raison et à notre esprit critique ? Voici l’analyse de quelques caractéristiques :

		• L’approche raisonnée : en 1983, Caccioppo et d’autres ont démontré qu’il était préférable d’utiliser l’approche raisonnée pour persuader les personnes très cultivées ou à l’esprit d’analyse. Ces individus semblent aimer analyser et décortiquer les informations avant de prendre une décision. Ils ne sont pas forcément plus malins, mais ils sont en général plus au fait des informations récentes.

		• L’approche émotionnelle : ceux d’entre nous qui n’ont ni le temps ni l’envie de lire chaque revue de consommateurs font confiance aux autres personnes quand ils s’apprêtent à acheter une nouvelle voiture. Ils se laisseront plus facilement influencer par une approche émotionnelle : « Ma sœur a dit qu’elle aimait sa nouvelle voiture. Je pense que je vais acheter la même. »


		• La peur : beaucoup de messages persuasifs utilisent la peur des individus pour les dissuader d’avoir un comportement nuisible ou mauvais à la santé (comme vous le verrez dans le chapitre 23, consacré au stress et à la santé). Ces messages fonctionnent. Les publicités faisant appel à la peur sont partout : les campagnes antitabac, la lutte contre la toxicomanie et les campagnes politiques. Mais, attention, si vous faites peur aux gens pour les persuader de quelque chose, il faut leur donner des informations concrètes pour les aider à modifier leur comportement. Sinon, ils risquent de se résigner face à la peur.


		• L’argument à double tranchant : c’est une autre tactique utile pour persuader quelqu’un. L’argument à double tranchant reconnaît la position de l’autre et lui donne une impression d’impartialité et d’objectivité. Les publicitaires utilisent cette technique lorsqu’ils font des tests comparatifs avec leurs concurrents. Nous savons de quoi ils sont capables.










		[image: coche.jpg] Mode de communication du message : la présentation du message est également très importante. Pour présenter efficacement une information persuasive, il faut faire jouer au destinataire du message un rôle actif dans la discussion pour capter son attention. Ainsi, il y aura plus de chances qu’il comprenne le message, le retienne et agisse en conséquence. Plus nous mettons d’énergie à traiter un message mentalement, plus nous augmentons les chances qu’il reste ancré dans notre mémoire. La réception passive d’un message, comme le fait d’écouter une conférence, aura moins d’effet sur le destinataire. Celui-ci doit être impliqué dans le message.


		[image: coche.jpg] Les caractéristiques de l’audience : en 1986, Sears a démontré que les personnes âgées changent moins facilement d’attitudes et d’opinions que les plus jeunes. C’est vers l’âge de 20 ans que nous nous laissons le plus aisément persuader. C’est une période au cours de laquelle de nombreuses possibilités s’offrent à nous et où les échanges d’informations se font très rapidement. La plupart d’entre nous vont à l’université puis entrent dans le monde du travail et étendent leurs réseaux sociaux. Nous sommes alors exposés à un nouveau monde d’informations et il est plus difficile de résister à la force de la persuasion.






[image: i0118.jpg]Pour finir, voici un petit conseil afin de résister à la force de persuasion. Comme nous sommes bombardés de messages persuasifs chaque jour, il est utile de savoir comment rester attaché à ses convictions et à ses positions. En 1970, Kiesler a découvert une bonne méthode pour résister à la persuasion. C’est ce qu’on nomme le processus d’« inoculation d’attitude ». Il s’agit d’exposer les individus à des arguments faibles ou plus faibles que leur conviction pour renforcer leur résistance aux contre arguments. Grâce à ce processus, ils acquièrent plus d’habileté et d’assurance dans la réfutation. C’est comme s’échauffer avant un match important. Si vous voulez soutenir la position de quelqu’un pour une réglementation plus stricte du port d’armes à feu, vous lui présenterez des arguments peu porteurs contre le développement de la réglementation.




Être méchant


Nous voulons tous croire que nous sommes civilisés mais il est difficile d’ignorer toute la violence et toute l’agressivité qui nous entourent. Les actes de violence les plus terribles ont été commis pour une grande part au XXe siècle : le génocide du peuple cambodgien par Pol Pot, l’Holocauste, l’extermination de vingt-six millions de personnes par Mao Zedong et, plus récemment, la guerre civile au Rwanda. Ces atrocités ont touché des millions de gens, mais dans la vie de tous les jours, nous sommes aussi confrontés, à plus petite échelle, à des actes violents et agressifs qui sont également horribles. La violence domestique, les mauvais traitements infligés aux enfants, les meurtres, les viols et les agressions sont partout autour de nous. Malheureusement, beaucoup d’entre nous ont fait l’expérience d’au moins une de ces formes de violence et d’agression. Pourquoi agissons-nous de cette façon, pourquoi sommes-nous violents les uns envers les autres ? Les psychologues ont cherché à répondre à cette question en étudiant l’« agression », une forme de violence. L’agression peut être définie comme tout comportement dirigé contre une ou plusieurs personnes et visant à blesser ces personnes. Il existe deux sous-catégories :




		[image: coche.jpg] L’agression hostile : elle est motivée par la colère. Elle naît et meurt d’elle-même.


		[image: coche.jpg] L’agression instrumentale : elle est utilisée pour servir d’autres objectifs, comme la menace ou l’extorsion.






Beaucoup de théories sur l’agression s’interrogent sur les causes de l’agression hostile. Qu’en est-il si nous ne pouvons pas l’empêcher ?


Peut-être sommes-nous nés avec un instinct violent et une prédisposition génétique à l’agressivité. Il semble que certains enfants naissent plus agressifs que d’autres. Selon Freud, nous naissons avec des instincts agressifs. Des études ont démontré que les vrais jumeaux ont plus souvent le même degré d’agressivité que les faux jumeaux (Rushton et Al, 1986).


D’autres recherches ont prouvé que le niveau de testostérone était plus élevé chez les auteurs de crimes violents (hommes et femmes confondus) que chez les auteurs de délits « non violents » (Dabbs, 1988).


La télé est-elle responsable ?


J’ai toujours regardé des films violents à la télévision et je ne me considère pas comme quelqu’un de violent. Pourtant, les résultats des études menées à ce sujet sont sans équivoque : plus un enfant regarde des émissions violentes à la télévision, plus il est agressif (Eron, 1987). Impossible, donc, de le nier. En 1986, Hearold a présenté un rapport détaillé rassemblant 230 études. Il a conclu que le fait de regarder un comportement agressif entraînait un comportement agressif. Ce qu’il faudrait se demander, c’est pourquoi il y a autant de violence à la télévision. En retirons-nous quelque chose ? Est-ce une technique de persuasion émotionnelle utilisée par les grandes entreprises pour vendre leurs produits ? Je l’ignore. Mais il serait vraiment intéressant de chercher ce qu’il y a derrière tout ça…




Notre cerveau y est peut-être aussi pour quelque chose. Certains centres du cerveau semblent en effet être impliqués dans la production ou l’inhibition de comportements agressifs. Il a été prouvé que les personnes dont les lobes frontaux ont été gravement touchés ont des difficultés à contrôler leurs pulsions agressives. L’inhibition semble être l’une des fonctions des lobes frontaux. La difficulté à contrôler son agressivité est un processus de désinhibition.


Peut-être sommes-nous tout simplement frustrés ? Faites-vous partie, comme moi, de ces conducteurs qui s’énervent lorsqu’ils sont bloqués dans un embouteillage ? Même si nous n’insultons pas les gens par la fenêtre de notre voiture ou même si nous n’en venons pas aux mains, nous sommes frustrés. Berkowitz a démontré en 1989 que la frustration peut parfois entraîner l’agressivité, mais ce n’est toutefois pas systématique. Lorsque nous sommes frustrés, nous nous mettons en colère, et lorsque nous sommes en colère, nous sommes prédisposés à agir agressivement. C’est comme si notre corps et notre esprit étaient en équilibre ou en alerte, prêts à agir avec agressivité. Le déclic se produit lorsque nous faisons une évaluation cognitive de la situation, qui nous mène à la conclusion suivante : la personne qui nous casse les pieds le fait intentionnellement. Ce scénario risque d’entraîner une réponse agressive (Weiner, 1981). Alors, si vous m’écrasez les orteils, j’espère pour vous que c’était un accident.


Peut-être sommes-nous juste un produit de notre environnement ? Nous avons sans doute appris à agir agressivement en regardant d’autres personnes. C’est ce que pense Albert Bandura. Les « théories d’apprentissage social » considèrent que nous apprenons un comportement agressif en observant les autres et en les voyant être récompensés pour un tel comportement. Les petits garçons sont souvent récompensés quand ils se montrent durs. Nous payons des boxeurs des dizaines de millions pour qu’ils donnent des coups aux autres. Les actes agressifs sont régulièrement récompensés dans notre société. Pourquoi les enfants ne verraient-ils pas les avantages de l’agressivité dans un tel environnement ?


La violence à la télévision a été vivement critiquée ces dernières années à cause de l’augmentation dramatique de la violence chez les jeunes. Quelle que soit notre opinion à ce sujet, nous ne pouvons pas nier que la violence est très présente à la télévision. En 1990, Gerbner a révélé que, sur dix programmes, sept contenaient des scènes de violence, avec des émissions en prime time comprenant cinq actes de violence par heure.




Tendre la main aux autres


J’ai toujours admiré les personnes comme mère Teresa, qui ont consacré leur vie à aider les autres. Son sacrifice est incontestable. Qu’est-ce qui pousse les gens à aider les autres de cette façon ? Ce n’est certainement pas l’argent. Je n’ai jamais vu mère Teresa au volant d’une Rolls Royce. Ce serait plutôt l’« altruisme » : le fait de se sentir concerné par les autres et les aider sans rien demander en retour. Les psychologues sociaux se sont beaucoup intéressés à l’altruisme. Peut-être parce que c’est une partie intégrante de notre vie quotidienne. Nous sommes presque tous les jours confrontés à une situation où quelqu’un a besoin de notre aide, même s’il s’agit de spots publicitaires qui montrent des enfants mourant de faim dans des pays en voie de développement.


Nous aimons nous considérer comme des gens serviables. Même si en réalité nous ne le sommes pas particulièrement, nous sommes au moins disposés à aider dans certaines situations ou lorsque le besoin est important. Des centaines voire des milliers d’études ont été conduites par des psychologues sociaux qui se sont demandé pourquoi, quand et qui nous aidons réellement. Certaines de leurs découvertes sont surprenantes voire choquantes.


En 1964, à New York, une femme du nom de Kitty Genovese a été sauvagement assassinée devant l’entrée de son appartement par un homme armé d’un couteau. Elle a lutté contre son agresseur et a crié à l’aide pendant près de trente-cinq minutes. Personne n’est venu l’aider. Les rapports ont révélé que trente-huit de ses voisins avaient été témoins du crime et avaient entendu ses cris. Aucun n’était intervenu pour l’aider.


Que s’est-il passé ? Pourquoi personne ne l’a aidée ? Je suis sûr qu’en lisant ces lignes, vous vous dites que, vous, vous lui seriez venu en aide. Quand j’ai entendu cette histoire pour la première fois, je me suis demandé ce qui ne tournait pas rond chez ces gens. Réfléchissez un peu : trente-huit personnes peuvent-elles être toutes froides et sans cœur au point d’être indifférentes aux cris d’une femme en train de se faire tuer à portée de voix ? Non. L’histoire de Kitty Genovese illustre le point central de la psychologie sociale : le pouvoir de la situation est un facteur primordial dans la détermination du comportement de chaque individu.


Pourquoi aider les autres ?


Avant de présenter les principales théories sur les raisons qui nous poussent à être altruistes, j’aimerais faire une petite expérience.


[image: i0119.jpg]La prochaine fois que vous vous trouvez dans un lieu public, essayez l’une des deux expériences :




		[image: coche.jpg] Expérience n° 1 : laissez tomber cinq pièces par terre près d’un groupe de gens et faites comme si vous n’aviez rien remarqué. Comptez le temps qu’il faut à chacun pour venir vous aider. Essayez de noter le plus de détails possibles à propos de ces personnes.


		[image: coche.jpg] Expérience n° 2 : faites semblant de glisser et de tomber dans le même lieu public. Faites les mêmes observations.






Que s’est-il passé ? Qui vous a aidé ? Combien de temps ces individus ont-ils laissé passer avant de vous venir en aide ? Savez-vous pourquoi ils vous ont aidé ? Moi, je sais, c’est certainement à cause de votre superbe apparence. Que vous le croyiez ou non, la séduction fait la différence.


Il existe trois théories sur les raisons de notre altruisme :




		[image: coche.jpg] La théorie d’échange social : l’aide vue comme un processus marchand.


		[image: coche.jpg] La théorie de l’égoïsme : nous aidons quelqu’un pour en retirer quelque chose.


		[image: coche.jpg] La théorie génétique : l’altruisme est inscrit sur notre passeport génétique.






C’est Foa qui a introduit la « théorie d’échange social », selon laquelle l’aide apportée à un individu fait partie d’un processus réciproque : nous donnons et nous recevons des biens sociaux tels que l’amour, le soutien et les services. Chacun de nous essaie de minimiser les coûts et d’optimiser les bénéfices, comme tout bon homme d’affaires. Ainsi, s’il est plus avantageux pour nous d’aider quelqu’un que de ne pas l’aider, il est très probable que nous l’aiderons. Cela prend tout son sens dans les situations où le fait d’aider quelqu’un peut nous mettre en danger physique ou nous causer de sérieux ennuis.


Dans les années 50, Ayn Rand a écrit Atlas Shrugged, un roman philosophique célèbre dans lequel elle vante les vertus de l’égoïsme. Rand n’était pas la seule à penser que l’égoïsme n’est pas un si grand défaut. Pas très éloignés de la théorie d’échange social, des psychologues sociaux dont Carlsmith et Gross ont affirmé que le comportement d’aide n’était motivé que par nos propres intérêts égoïstes. Nous donnons dans le but de recevoir. Certaines récompenses sont extérieures, comme la louange et la notoriété, et d’autres sont intérieures, comme l’atténuation des sentiments négatifs tels que la culpabilité.


Ces théories semblent plutôt cyniques, non ? La dernière fois que j’ai jeté de l’argent dans la cagnotte de l’Armée du Salut, c’était un geste qui venait droit du cœur. J’en suis sûr ! Mais les recherches ajoutent foi à ces théories sur l’égoïsme. Krebsin a prouvé que les hommes qui montraient une grande détresse physiologique (augmentation du rythme cardiaque, essoufflement, etc.) étaient plus enclins à aider les autres que ceux qui étaient moins malades. Je suppose que si nous ne nous sentons pas concernés, nous n’avons pas de motivation pour aider les autres. C’est bon, allez, je le reconnais : j’ai jeté quelques pièces dans la cagnotte de l’Armée du Salut uniquement pour que la personne qui sonnait la cloche s’arrête enfin ! (Je plaisante…)


En 1991, Daniel Batson est venu à la rescousse de notre sens de la bonté avec sa propre théorie. Selon lui, nous aidons les gens parce que nous avons tous une empathie naturelle pour les autres, en particulier, pour ceux à qui nous tenons.


Hoffman a montré que même les enfants possèdent cette capacité naturelle à « avoir des sentiments pour les autres ». Ils pleurent quand ils entendent un autre bébé pleurer. Pleurent-ils juste parce que les sanglots des autres bébés agressent leurs oreilles ? Non. C’est parce qu’ils sont en contact avec la douleur de l’autre bébé. Beaucoup d’entre nous se sentent tristes à la vue du malheur d’une autre personne. Cette empathie naturelle peut nous encourager à aider.

[image: i0120.jpg]
J’ai de la sympathie pour votre empathie !


Certaines personnes confondent empathie et sympathie. L’empathie implique une compréhension personnelle de la souffrance de quelqu’un. La sympathie est plus distante et impersonnelle. C’est comme si nous étions dans les chaussures de quelqu’un d’autre (empathie) ou si nous étions désolés pour la personne qui porte ces chaussures (sympathie).




Mais si l’empathie ne s’en mêle pas, il reste toujours les « normes sociales », qui nous pousseront à aider les autres. D’après les « normes de réciprocité » de Gouldner, nous devons renvoyer l’ascenseur aux personnes qui nous ont aidés. « Puisque tu m’as griffé le dos, je vais griffer le tien ! » De même, nous ne blesserons pas ceux qui nous ont aidés. Ne mordez jamais la main qui vous nourrit ! Il n’y a qu’un hic dans cette théorie. Parfois les gens peuvent s’offenser que vous leur offriez de l’aide. S’ils ne peuvent pas vous aider en retour, ils risquent de se sentir rabaissés. La réciprocité fonctionne bien entre ceux qui sont sur un pied d’égalité.


Aidez-vous souvent les gens dans la rue qui portent une pancarte Accepte tout travail contre nourriture ? Avez-vous le sentiment que vous avez la responsabilité de les aider ? En tout cas, c’est ce qu’ils espèrent. Une autre norme (voir au début de ce chapitre la section « Jouer son rôle »), la « norme de la responsabilité sociale », implique que les individus doivent aider ceux qui en ont besoin. Cependant, Weiner a démontré en 1980 que nous appliquons cette norme uniquement dans certains cas – lorsque nous avons le sentiment que les personnes qui ont besoin d’aide ne sont pas dans cette situation à cause de leur négligence ou par leur faute. Si nous pensons que la personne a besoin d’aide parce qu’elle s’est mise elle-même dans cette situation, nous ne répondrons pas à la norme de responsabilité sociale. Vous croyez que la personne qui tient la pancarte dans la rue a fait de mauvais choix ou est paumée ? Demandez-le-lui. Vous ne pouvez pas savoir tant que vous n’avez pas demandé. Vous pourrez peut-être échapper à votre responsabilité sociale.


Richard Dawkins, auteur du Gène égoïste, en 1976, a émis l’hypothèse que les gens sont altruistes parce que leurs gènes les poussent à l’être. Selon l’idée de la « protection de la parenté », les gènes favorisent le comportement altruiste envers les parents ou la famille pour garantir la survie de l’identité génétique du groupe. En suivant ce type de raisonnement, nous aurons beaucoup moins tendance à aider quelqu’un que nous ne connaissons pas. Pourquoi le ferions-nous ? Ils n’ont pas nos gènes. Plus nous partageons des gènes avec quelqu’un, plus nous serons enclins à l’aider. C’est tout.




Quand aidons-nous les autres ?


Lorsque nous sommes avec d’autres personnes, il est moins probable que nous aidions quelqu’un que lorsque nous sommes seuls. C’est l’une des découvertes les plus intéressantes de la recherche sur l’altruisme. Cela paraît étrange. J’aurais cru que la peur de paraître froid et indifférent devant les autres nous aurait poussés à aider davantage. Les recherches ont montré le contraire. Lorsque nous sommes dans une foule, nous avons moins tendance à remarquer que les gens ont besoin d’aide. À Paris, par exemple, les gens sont toujours entourés par la foule. C’est un endroit très peuplé et la plupart des gens ne prennent pas le temps de remarquer ceux qui les entourent. C’est plus facile de disparaître dans une foule.


D’autre part, lorsque les autres sont autour, nous avons moins tendance à interpréter le comportement de quelqu’un comme un appel à l’aide. Nous attendons des autres qu’ils nous donnent un signe pour répondre à la situation, et s’ils n’ont pas l’air de s’alarmer, nous ne nous inquiéterons pas non plus. Si la situation est ambiguë, nous estimerons en présence des autres que l’aide n’est pas requise. C’est d’autant plus vrai que les autres sont des inconnus


Autre problème qui se pose en présence des autres : la « diffusion de la responsabilité ». Nous pensons toujours que les autres agiront. Si personne n’est là, nous devons aider. Mais s’il y a des gens autour de nous, nous partons du principe « qu’ils le feront bien ». Et que se passe-t-il si tout le monde pense que les autres offriront leur aide ? Aucune aide ne sera proposée. C’est exactement ce qu’ont découvert Latane et Darley dans une étude menée en 1968.


Cependant, les groupes n’ont pas que des côtés négatifs. Des tests ont montré, en 1967, que lorsqu’un individu dans un groupe prend des mesures, les autres sont plus enclins à participer aussi. Cet individu sert de « modèle prosocial ». Il a une grande influence sur le comportement altruiste. Encore faut-il qu’il y ait quelqu’un qui fasse le premier pas. Tant que personne ne le fait, les forces négatives de « l’effet de l’entourage » sont encore actives. Lorsque trop de personnes se trouvent autour de nous, nous ne parvenons pas à nous impliquer dans une situation, nous restons simplement plantés là. C’est ce qu’on appelle l’effet de l’entourage. Alors, allez de l’avant et soyez un héros ! Faites le premier pas, puisque quelqu’un doit se dévouer.


Et les émotions dans tout cela ? Des recherches sur l’altruisme ont montré que les gens heureux ont tendance à être plus serviables. Cela signifie-t-il que les gens tristes ne sont pas serviables du tout ? Si la personne triste se sent récompensée parce qu’elle a apporté de l’aide, elle sera encline à recommencer. Les actes altruistes peuvent apporter beaucoup de bienfaits aux personnes tristes, à condition qu’elles ne soient pas trop absorbées par elles-mêmes.


Les croyants sont souvent considérés comme serviables. Beaucoup d’associations à but non lucratif sont dirigées par des organisations religieuses. Mais est-ce que les croyants sont vraiment plus serviables que les autres ? Les personnes ayant indiqué que la religion est très importante dans leur vie donnent 2,5 fois plus d’argent aux œuvres de charité que ceux qui ont indiqué le contraire. En conclusion, les croyants sont sans conteste généreux et certaines études ont montré qu’ils l’étaient plus que les non-croyants.




Qui reçoit de l’aide ?


Crowley a démontré, en 1986, que les femmes recevaient plus d’aide que les hommes. De plus, les femmes séduisantes ont également plus de chances d’être aidées que les autres. Heureusement pour les autres, la similarité avec la personne qui offre son aide semble également être un facteur. Emswiller a prouvé en 1971 que plus un individu nous ressemble ou est habillé comme nous, plus nous sommes enclins à l’aider.










Chapitre 15


Grandir avec la psychologie


Dans ce chapitre :
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Vous êtes-vous déjà demandé ce que ça fait d’avoir un père ou une mère psychologue ? Voire deux parents psychologues ? Est-ce une bonne ou une mauvaise chose ? La conversation à table risque de ressembler au dialogue suivant :



Le père : Comment s’est passée ta journée aujourd’hui ?


L’enfant : Bien.


Le père : Bien ? hum… C’est marrant, tu n’as pas la tête de quelqu’un qui a passé une si bonne journée… Dis-moi tout, poussin ! Comment s’est vraiment passée ta journée ?


L’enfant : Je me suis encore battu avec cette grande brute stupide à l’école. Bof… En fait, je ne me suis pas vraiment battu. Il a juste pris mon goûter et l’a jeté à la poubelle.


Le père : Qu’est-ce que tu as ressenti ? De la frustration ? De la colère ? Quel rôle as-tu joué dans cette situation ?


L’enfant : Tu sais quoi ? J’aimerais qu’une fois au moins tu me dises que tu vas faire quelque chose pour me protéger. Tu pourrais peut-être m’apprendre à me défendre… J’en ai assez d’être en thérapie chaque fois que je suis à table ! Je vais dans ma chambre…


Le père : Bon… Je suppose que je l’ai perturbé. Qu’est-ce que je ressens maintenant ?




Je ne sais pas si le fait d’avoir un père ou une mère psychologue est une bonne ou une mauvaise chose. Certains pensent que tout ce que fait l’enfant sera alors analysé avec exagération. À certains égards, ce n’est pas vraiment juste. Si l’un des parents de l’enfant est pédiatre, personne n’attendra de lui qu’il laisse ses connaissances médicales au seuil de sa maison et qu’il ne soigne pas son propre enfant lorsque celui-ci tombe malade. Cependant, tout peut être exagéré.


La psychologie du développement est l’un des domaines les plus vastes de l’étude psychologique. Même si en entendant ce terme, la plupart d’entre nous pensent uniquement aux enfants, la psychologie du développement couvre toutes les périodes de la vie humaine, de la conception à la mort.


Certains domaines couverts traditionnellement par la psychologie du développement sont traités dans d’autres chapitres de ce livre. Le développement de la personnalité, par exemple, est évoqué dans les chapitres 11 et 12. Le développement de soi et le développement des relations sont abordés dans le chapitre 13. C’est pourquoi ce chapitre se concentre sur le développement physique et moteur, le développement cognitif et le développement social. De plus, nous n’aborderons que les périodes de développement de la naissance à l’adolescence, car ce sont les domaines les plus étudiés par la recherche sur le développement.


De la conception à la naissance


Le développement psychologique commence avec la conception. Les processus génétiques, qui jouent un rôle important dans le développement futur des comportements et des processus mentaux, naissent de l’union entre l’ovule de la femme et le sperme de l’homme. Chaque accouplement crée une nouvelle combinaison génétique appelée « génotype », l’identité génétique de chaque individu. Par un processus complexe que seuls les généticiens et les biologistes sont à même de comprendre, nos gènes s’expriment dans ce que l’on appelle le « phénotype », la manifestation réelle des codes génétiques dans des processus biologiques et psychologiques observables, formés et influencés par notre environnement. Prenons l’exemple d’un individu dont le génotype le destine à être grand et musclé. Si cet individu souffre de malnutrition et, par conséquent, ne prend pas de poids, son génotype ne se manifeste pas.


X + Y = c’est un garçon !


Le sperme et l’ovule sont des cellules spécifiques qui contiennent chacune la moitié du matériel génétique nécessaire (vingt-trois chromosomes) pour constituer un individu entier. Ce sont des cellules sexuelles, car elles prennent part à la reproduction sexuée. Les êtres humains disposent de quarante-six chromosomes. Nous en recevons vingt-trois de notre mère et autant de notre père. Ils déterminent les aspects uniques de notre identité biologique et psychologique. Ce sont les composantes génétiques de notre construction cellulaire.


La vingt-troisième paire de chromosomes, les chromosomes sexuels, détermine le sexe de l’enfant. Les chromosomes sexuels sont soit des chromosomes X, soit des chromosomes Y. Les cellules du sperme peuvent porter aussi bien un chromosome X qu’un chromosome Y. L’ovule, en revanche, ne peut porter qu’un chromosome X. Lorsque le sperme et l’ovule fusionnent, leur combinaison unique va déterminer le sexe de l’enfant. La vingt-troisième paire de chromosomes des garçons contient un chromosome X et un chromosome Y (XY). Les filles ont deux chromosomes X (XX). Comme la mère ne peut donner qu’un chromosome X et que le père peut donner soit un X, soit un Y, la contribution du chromosome sexuel du père est déterminante.


Le rôle de la génétique dans le comportement et les processus mentaux humains a été longuement discuté lors des débats sur l’« inné » et l’« acquis ». Les partisans de l’inné considèrent que notre comportement est déterminé génétiquement. En quelque sorte, la biologie est notre destinée. Les partisans de l’acquis pensent pour leur part que c’est l’environnement dans lequel nous grandissons qui détermine notre identité psychologique. Ces débats n’ont plus vraiment cours car il est établi, depuis environ vingt-cinq ans, que les deux facteurs, biologique et environnemental, sont impliqués à différents degrés selon le processus psychologique en question.




S’unir et se diviser dans la même nuit


Notre développement biologique commence avec la reproduction sexuelle. Notre développement psychologique aussi. Ainsi, notre comportement et nos processus mentaux sont intimement liés à notre développement biologique (pour en savoir plus sur les liens qui existent entre la psychologie et la biologie, reportez-vous au chapitre 3).


Le processus commence après le rapport sexuel entre l’homme et la femme :


La phase germinale (de la conception à la deuxième semaine)



		Le sperme et l’ovule fusionnent et combinent leurs chromosomes (23 chacun).
C’est l’étape de la « fécondation », qui se produit dans la « trompe utérine ». Ce processus est délicat et beaucoup de choses peuvent mal tourner.




		Au bout de vingt-quatre à trente heures, un zygote unicellulaire (l’œuf fécondé) commence à se diviser.
Ce phénomène se produit également dans la trompe. Grâce à un processus désigné sous le nom de « mitose », chaque chromosome se dédouble de façon à former une deuxième cellule. Les cellules continuent à se diviser et à se multiplier, répétant ce processus tout au long du développement fœtal.




		Trois ou quatre jours passent pendant lesquels l’œuf fécondé migre à l’intérieur de la trompe jusqu’à l’utérus.
Une fois arrivé dans l’utérus, l’œuf se fixe à la paroi utérine. C’est ce qu’on appelle la « nidation ». L’œuf pénètre plus ou moins complètement dans l’utérus et s’implante dans la muqueuse utérine.




		La phase embryonnaire commence.
Elle survient environ quatorze jours après le début de la « phase pré-embryonnaire » ou « germinale ». La « phase embryonnaire » dure jusqu’à la fin de la huitième semaine de grossesse.








La phase embryonnaire (de la troisième à la huitième semaine)



		5. Les cellules continuent à se diviser.
La forme d’un corps humain se profile. Les premiers rudiments du système nerveux et d’autres systèmes corporels se mettent en place.








La phase fœtale (de la neuvième semaine à la naissance)



		6. La période fœtale commence et dure jusqu’à la naissance.
Elle commence au troisième mois de grossesse. La phase finale est un processus extrêmement délicat. Les problèmes psychologiques peuvent parfois trouver leur origine dans le développement du système nerveux et du cerveau lors de la phase fœtale. Les retards mentaux, les troubles de l’apprentissage et autres troubles cognitifs sont, dans certains cas, liés à des difficultés survenues pendant la phase fœtale.






[image: i0121.jpg]Il est extrêmement important que les femmes enceintes se nourrissent correctement et sainement, qu’elles évitent les maladies infectieuses et qu’elles renoncent à toute consommation de drogue, d’alcool et de tabac. Ces changements de comportement ne garantiront pas la naissance d’un enfant en bonne santé, mais en augmenteront sans aucun doute les chances.


Les développements biologiques de chaque phase figurent dans le tableau 15-1.

[image: i0122.jpg]
Donner un coup de pouce


La « stérilité » peut être provoquée par de nombreuses complications, dont les maladies infectieuses pelviennes et l’endométriose. Elle peut aussi être liée à l’âge. La fécondation est une affaire compliquée. Chez un couple (20-30 ans) en bonne santé, la femme peut attendre jusqu’à un an avant de tomber enceinte. Mais la médecine moderne peut utiliser des méthodes impressionnantes pour aider la nature à se mettre en place. Dans le cadre de l’« insémination artificielle », le chirurgien injecte le sperme dans les voies génitales de la femme afin de faciliter la rencontre entre le sperme et l’ovule. Mais certains hommes ont des spermatozoïdes trop faibles pour atteindre l’ovule dans la trompe. Dans ce cas, la « fécondation in vitro » permet la rencontre d’un spermatozoïde et de l’ovule dans une éprouvette et ne laisse rien au hasard.




Tableau 15-1 Développement fœtal pour chaque phase de la grossesse








		Phase germinale (semaines 0-2) : les éléments perceptibles



		Sac amniotique
		Placenta



		Embryon
		Cordon ombilical



		Phase embryonnaire (semaines 3-8) : les éléments perceptibles



		Bourgeons de membres
		Battement du cœur



		Yeux et oreilles
		Système nerveux



		Doigts et orteils
		Colonne vertébrale



		Phase fœtale (semaines 9-36) : les éléments perceptibles



		Systèmes organiques en fonctionnement
		Organes sexuels



		Globules rouges
		Globules blancs



		Le fœtus est très actif.
		Le fœtus dort comme un nouveau né.












Des couches aux bancs de l’école


Trente-six semaines plus tard, une femme comblée vient de donner naissance à un enfant en bonne santé. La petite enfance est une période très excitante pendant laquelle le développement physique et psychologique est très rapide. D’abord, l’enfant ne fait que dormir, l’instant d’après il joue avec son hochet.


Lutter pour survivre


Pendant environ neuf mois, la survie du fœtus dépend presque exclusivement de la mère. Mais la dépendance ne s’arrête pas à la naissance. Bien que les systèmes biologiques élémentaires de l’enfant fonctionnent de façon autonome, leur entretien nécessite les soins attentifs de la mère ou de la personne maternante. Parfois, les jeunes parents sont dépassés par cette responsabilité. Heureusement, les enfants ont des aptitudes naturelles qui les aident à survivre.


En fait, presque toutes les aptitudes de survie élémentaires sont présentes dès la naissance. J’ai bien dit « élémentaires » : respirer, téter, avaler et éliminer. Les bébés ont besoin de respirer pour avoir de l’oxygène. Ils doivent avaler et téter pour manger. Ils doivent éliminer pour nettoyer leur système. Que les futurs parents se rassurent. Ils n’auront pas besoin d’apprendre à leurs enfants comment téter au sein ou au biberon. C’est naturel et automatique. C’est un réflexe.


Ces aptitudes font partie d’une liste plus large de réflexes innés, dont les enfants sont dotés à la naissance et qui les aident à survivre. En voici quelques autres :




		[image: coche.jpg] Le réflexe de fouissement : l’enfant oriente la tête par rapport au sein dans une tentative de succion.


		[image: coche.jpg] Le réflexe de Moro (tressaillir) : l’enfant étend subitement les jambes et les bras, et pleure en réponse à un bruit fort ou à un mouvement de chute soudain.


		[image: coche.jpg] Le réflexe d’agrippement : l’enfant s’agrippe aux choses – aux doigts d’un adulte, par exemple.








Assurer un développement moteur


Les parents sont souvent très intéressés par le développement moteur de leurs enfants. Ils sont impatients de voir leurs enfants réaliser de plus en plus de prouesses avec leur corps. Les nourrissons ne contrôlent pas bien leurs membres ni leur tête à la naissance. Il faut du temps au système nerveux central et au système nerveux périphérique pour tout coordonner. Les nourrissons commencent par contrôler les mouvements de leur tête, puis ceux de leurs membres et de leur torse. Finalement, ils parviennent à maîtriser des mouvements plus subtils. Par exemple, ils commencent à saisir des objets avec deux doigts. Le tableau 15-2 montre cette progression.


Tableau 15-2 Aperçu du développement moteur pendant la petite enfance








		Âge en mois
		Aptitudes



		1-3
		Relève la tête et peut se tenir assis avec support.



		4-8
		Capable de maintenir sa tête et de la balancer. Regarde autour de lui. Se sert de son pouce pour la préhension. Peut garder brièvement la position assise sans support.



		8-12
		Coordonne les activités de la main. Contrôle le tronc et peut être assis sans support. Rampe. Commence à préférer l’utilisation d’une main par rapport à l’autre. Peut passer de la position assise à la position debout en se tenant à quelque chose. Marche avec de l’aide, fait de petits pas.



		14
		Se tient debout et marche seul sans difficultés.



		18
		Court et tombe.






Pour en savoir plus sur le développement de l’enfant


Le tableau 15-2 ne constitue pas une liste exhaustive du développement moteur pendant la petite enfance. Pour en savoir plus sur les aptitudes motrices et les autres aspects du développement que j’aborde dans ce chapitre, reportez-vous au très bon livre de T. Berry Brazelton, Points forts : les moments essentiels du développement de votre enfant (Stock-Laurence Pernoud). Le Dr Brazelton est un pédiatre reconnu. Ses idées et ses observations concernant les enfants sont très intéressantes.




Lorsque les nourrissons se transforment en bambins, leur comportement moteur devient plus élaboré. Ils peuvent courir, faire du tricycle et effectuer une série de mouvements complexes. Les « aptitudes moteurs élaborées » augmentent la dextérité et le contrôle des doigts et des mains. Elles continuent à se développer lorsque les enfants apprennent à manipuler de petits objets, comme les tasses, les crayons et les petits jouets.




Faire jouer les muscles


Au moment où les enfants peuvent compter sur leurs réflexes et contrôlent mieux les mouvements de leurs muscles, leur cerveau se développe très rapidement. En fait, le développement du cerveau commence pendant la grossesse et se poursuit pendant l’enfance et l’adolescence. Ce sont les zones « moteur » du cerveau qui commencent à se développer en premier. Sans le développement nécessaire de ces zones, les enfants n’auraient pas de réflexes et ne pourraient pas contrôler leur corps. La prochaine étape correspond au développement des zones « somato-sensorielles » du cerveau, qui assurent les sensations et la perception (l’odorat, le goût, l’ouïe, la vue, la douleur). Les enfants naissent avec une bonne ouïe. Ils peuvent faire la différence entre la voix de leur mère et la voix d’étrangers, par exemple. C’est peut-être parce qu’ils ont entendu la voix de leur mère pendant la grossesse. L’odorat et le goût sont également bien développés. L’acuité visuelle n’est pas très bonne à la naissance, mais elle ne cesse de progresser au cours des premières années.




Organiser les schèmes d’action


Les enfants utilisent des modes mentaux de pensée pour représenter, organiser et intégrer leur expérience. C’est ce que le psychologue suisse Jean Piaget a appelé les « schèmes d’action ». Plutôt que de rester assis passivement devant les informations qu’ils reçoivent de l’extérieur, les enfants construisent activement une compréhension et une représentation mentale du monde. Il existe trois schèmes élémentaires.



		[image: coche.jpg] Le schème sensori-moteur : ces modèles de pensées organisées sont générés par l’interaction directe de l’enfant avec les objets et la manipulation de ces objets dans son environnement.
Par exemple, lorsqu’un enfant de 1 an jette par terre tout ce qu’il y a dans son assiette, il n’essaie pas uniquement d’embêter papa et maman. Selon Piaget, il développe un schème d’action sensori-moteur pour comprendre la relation entre la cause et l’effet. C’est la simple représentation d’une relation mécanique élémentaire : « J’ai jeté de la nourriture. Papa et maman étaient rouges de colère. C’était amusant ! »




		[image: coche.jpg] Le schème symbolique : avec le développement de ce schème, l’enfant commence à se représenter symboliquement des relations sensori-motrices passées. Il peut penser aux objets de son monde sans pour autant interagir directement avec eux.


		[image: coche.jpg] Le schème opératif : ces activités mentales internes impliquent la manipulation de représentations symboliques d’objets. L’enfant est capable de penser de façon abstraite et de résoudre les problèmes sans passer par une tentative physique pour trouver la solution. Ainsi, plutôt que de se jeter sous une voiture pour voir si cela fait mal, l’enfant pourra se représenter la scène mentalement et déterminer si cela fait mal ou non.






Au fond, chacun des trois schèmes commence par des interactions concrètes avec le monde pour s’orienter ensuite vers un mode de pensée plus symbolique et abstrait. C’est ce qui caractérise l’œuvre de Piaget. Vous vous souvenez que nous avons commencé par le concret pour nous diriger progressivement vers l’abstrait.


Considérer chaque chose en détail


La « théorie du développement cognitif » est l’étude du développement et de la maturation de la pensée. C’est le psychologue suisse Jean Piaget qui a mis au point cette théorie et qui règne en maître sur cette discipline. Piaget a commencé à réfléchir au mode de pensée en regardant ses enfants grandir. Il a analysé leur comportement et a théorisé sur les pensées qui traversaient leur esprit. Il faut bien reconnaître qu’avoir un père ou une mère psychologue peut être un peu angoissant. Piaget est considéré comme un « mentaliste » car, selon sa théorie, notre comportement déclaré dépend en grande partie de notre façon de penser le monde. Il a donc mis l’accent sur notre façon de penser plutôt que sur notre savoir. Un dictionnaire contient un grand nombre d’informations, mais ne peut pas résoudre l’équation 2 + 2. Piaget a défini l’intelligence comme une collection d’aptitudes mentales qui aident l’organisme à s’adapter. Selon lui, l’intelligence implique la recherche de l’« équilibre cognitif », l’harmonie entre la pensée d’un individu et l’environnement. Nous sommes constamment confrontés à de nouvelles situations et stimuli provenant de notre environnement. Ces nouvelles expériences défient l’esprit humain, ce qui produit un déséquilibre. Penser est le processus qui rétablit l’équilibre.




[image: i0125.jpg]Deux processus nous aident à développer la pensée :




		[image: coche.jpg] L’organisation : il s’agit de combiner les différents schèmes d’action que nous avons déjà développés avec de nouveaux schèmes plus complexes. C’est comme si nous modifiions constamment notre compréhension du monde autour de nous pour créer une image plus complète et donc meilleure.


		[image: coche.jpg] L’adaptation : ce processus consiste à adapter notre pensée aux exigences de notre environnement. L’adaptation est réalisée lorsqu’il y a équilibre entre assimilation et accommodation.

		• L’assimilation : les jeunes enfants utilisent constamment l’assimilation. Lorsqu’un enfant appelle un cheval un « toutou », l’assimilation est en cours. Il va tenter de comprendre les nouveaux objets de son environnement en faisant appel à ce qu’il connaît déjà et en l’appliquant aux nouveaux objets et situations. C’est comme s’il utilisait un moule et tentait de faire rentrer dedans tout ce qu’il rencontre. Si l’enfant ne connaît qu’un type d’animal à quatre pattes avec une queue, pour lui, un cheval sera un « toutou ».


		• L’accommodation : l’accommodation est par essence le contraire de l’assimilation. L’enfant va modifier les schèmes existants pour les adapter à la nouvelle information. Il met continuellement en pratique (assimilation) sa compréhension du monde et accommode les nouvelles informations. Ce phénomène correspond à la croissance cognitive. Le processus d’adaptation permet le maintien de l’équilibre entre la pensée et l’environnement.












Mettre le moteur sensoriel en marche


Le « stade sensori-moteur » correspond au premier stade du développement cognitif. Il va de la naissance à environ 2 ans. Au cours de ce stade, les capacités de l’enfant à résoudre les problèmes évoluent pour dépasser les simples réflexes. L’enfant étend son comportement réfléchi à de nouveaux objets dans son environnement. Le nourrisson peut sucer un petit jouet en plus du mamelon de sa mère ou de la tétine de son biberon. Plusieurs essais seront peut-être nécessaires avant qu’il ne s’habitue à une sucette et qu’il ne soit capable d’appliquer la succion à d’autres objets.


Le nourrisson découvre presque par hasard qu’il peut avoir une influence physique sur les objets de ce monde. Il se construit progressivement sur ces découvertes accidentelles et développe des réponses intentionnelles et coordonnées sur une échelle simple. Finalement, il s’oriente vers un type d’apprentissage par expérimentation ou tâtonnements. Il agit alors sur les objets qui l’entourent uniquement pour voir quelle influence il peut avoir sur eux.


La capacité à imiter les gens se développe également pendant le stade sensori-moteur. Un nourrisson sourit souvent lorsqu’on lui sourit. Son don d’imitateur se révèle surtout lorsqu’on babille devant lui. Il se met lui aussi à babiller.


C’est aussi au cours de ce stade que se développe une aptitude appelée « permanence de l’objet ». Si vous cachez un objet à la vue d’un enfant qui n’a pas encore cette capacité, il oublie l’objet. Cependant, si l’enfant la possède déjà, il se souvient que l’objet est présent, même si celui-ci n’est pas visible. Il essaie de chercher l’objet lorsque vous le dissimulez. Alors, si vous voulez cacher des choses à vos enfants, faites-le avant que la permanence de l’objet se développe !




Apprendre à colorier sans dépasser


Parfois lorsque je joue avec des enfants, je me surprends à tester les limites de leurs connaissances. Quand je leur lis une histoire, je leur demande de désigner quelque chose sur chaque page du livre : « Où est la balle ? » Ce type d’exercice convient tout à fait tant qu’on n’exagère pas, ce que j’ai tendance à faire.


Beaucoup de parents commencent à apprendre à leurs enfants quelques rudiments de savoir qui leur seront utiles à l’école. Tous les enfants doivent être capables de reconnaître les objets et les catégories telles que les formes, les couleurs, les animaux, les nombres et les lettres. C’est entre 18 mois et 2 ans que les enfants développent véritablement leur capacité à reconnaître les objets, même s’ils possèdent déjà quelques aptitudes auparavant. Les enfants aiment apprendre des histoires, des chansons et des comptines durant cette période de leur vie.


Le jeu est une part très importante de l’expérience d’apprentissage des enfants. Vers 2 mois et demi, ils peuvent jouer assez longtemps en compagnie d’autres enfants (activité individuelle ou en groupe). Avant cet âge, ils jouent seuls ou avec des adultes et des enfants plus âgés (jeux physiques interactifs) sur des périodes très courtes. Les enfants en bas âge préfèrent les jouets naturels tels que le sable, la boue et l’eau. Ils inventent leurs propres jeux, mais ils ne sont pas encore très doués pour définir des règles.


[image: i0126.jpg]Certains parents veulent apprendre à leurs enfants à reconnaître et à écrire des lettres avant leur entrée à la maternelle. Mais à cet âge, les enfants ne sont, pour la plupart, pas capables de retenir cet apprentissage. Ce n’est que vers 5 ans qu’ils commencent à former des lettres.


Cependant, le dessin est une aptitude similaire que les enfants en bas âge possèdent déjà. Stanley Gardner a démontré que les enfants âgés de 2 à 3 ans sont capables de tracer des lignes, des courbes et des boucles. Les 4-5 ans commencent à représenter des images avec des motifs simples. Ils peuvent facilement colorier sans dépasser.




Dire ce qu’on pense


Beaucoup de parents se souviennent des premiers mots de leurs enfants. Si leur petit prononce « Papa » ou « Maman », ils sont naturellement tout émus. Le mot « balle » ne provoque pas la même réaction…


La plupart des psychologues du langage partent du principe que le langage est inné et qu’il se développe progressivement en même temps que le cerveau de l’enfant. Cela ne signifie pas que les enfants possèdent le langage à la naissance mais qu’ils disposent d’une aptitude mentale innée à apprendre et à saisir les règles de la langue qu’ils parleront. Les parents peuvent faciliter le développement du langage en encourageant leurs enfants à utiliser leurs propres mots pour communiquer leurs besoins et leurs désirs.


Nos enfants ne viennent pas au monde en s’exprimant avec des phrases et en tenant de grands discours. Du moins, parmi tous les enfants que j’ai rencontrés, aucun n’en était capable. Nous savons tous que les enfants apprennent petit à petit. Le langage se développe par étape au cours des deux ou trois premières années. Voici un aperçu rapide des réalisations qui nous rendent si fiers d’être parents :




		[image: coche.jpg] Le discours de l’enfant commence par le « babillage ». Pendant les premiers mois, l’enfant émet des sons qui sortent naturellement des mouvements de sa bouche (respirer, téter, manger) ou qui proviennent de ses pleurs. Le « pfft » est un bon exemple de son formé par les mouvements naturels de la bouche. L’enfant expérimente ensuite les comportements vocaux liés aux pleurs et commence à utiliser sa voix. Il produit ces sons soit spontanément, soit en réponse aux interactions avec les autres. Par exemple, un nourrisson se met à babiller en réponse aux babillages de sa maman. Ces interactions constituent aussi bien une base pour le futur développement social que pour le développement de la concordance affective.


		[image: coche.jpg] Entre le cinquième et le septième mois, l’enfant affine légèrement ses sons élémentaires. Vers les septième et huitième mois, il commence à former des sons qui ressemblent à des syllabes. Certains sons syllabiques sont plus faciles à prononcer que d’autres tels que « ma » ou « ba ». Mais il est plutôt difficile de faire prononcer le son « l » ou « ch » à un enfant de 6 mois.


		[image: coche.jpg] À environ 1 an, l’enfant commence à utiliser des mots monosyllabiques. Il pourra ensuite associer des voyelles et des consonnes pour prononcer des mots simples à plusieurs syllabes tels que « mamie » ou « bobo ». Ce processus se poursuit pendant quelques mois au cours desquels de nouveaux mots apparaissent et les mots déjà maîtrisés servent de base pour généraliser.


		[image: coche.jpg] Le développement du langage explose véritablement lorsque l’enfant atteint ses 18 mois. Selon Dacey et Travers, les enfants apprennent environ un mot toutes les deux heures. Ils sont renversants !
J’ai pris à plusieurs reprises des cours d’espagnol, et si j’apprenais un mot toutes les deux semaines, c’était le grand maximum ! C’est triste, je sais ! Cette progression se poursuit jusqu’à ce que l’enfant atteigne ses 3 ans. L’enfant n’utilise alors plus le même mot pour nommer des choses différentes. Par exemple, « balle » ne désigne plus chaque objet rond et « toutou » ne désigne plus chaque animal à quatre pattes. En s’appuyant sur sa capacité à généraliser, l’enfant commence à construire des phrases simples à deux puis trois mots et ainsi de suite. Puis vient le temps des questions : « Pourquoi ? » Je suis sûr que vous n’auriez jamais pensé devoir répondre à autant de questions.








La plupart des enfants ont déjà appris une grande partie (les structures, les règles et beaucoup de vocabulaire) de leur langue maternelle vers l’âge de 4 ans. Au moment où ils entrent à l’école maternelle, ils ont acquis environ huit mille mots et ont appris à utiliser le langage dans de nombreuses situations sociales. Ils savent également poser des questions et construire des phrases négatives. À ce stade, les rudiments du langage sont ancrés solidement. Il leur suffit alors de continuer à apprendre et d’affiner le langage en s’appuyant sur les bases déjà acquises.




Développer des relations sociales


C’est avec la personne maternante que les enfants entretiennent leurs premières relations. La mère et l’enfant se lancent dans des jeux simples, basés sur des échanges visuels ou tactiles. L’enfant peut aussi faire des sourires à des étrangers. L’interaction entre l’enfant et sa mère a été comparée à une danse dans laquelle chaque partenaire répond aux signaux de l’autre – cette scène ressemble à une chorégraphie. C’est ce qu’on appelle l’« interaction réciproque », c’est-à-dire la possibilité d’utiliser le feed-back de chacun pour évaluer l’interaction sociale. Ce phénomène dépend en grande partie de la capacité des parents à répondre aux signaux de l’enfant.


Une bonne relation entre l’enfant et ses parents dépend souvent de ce qu’on appelle la « concordance affective » – la compatibilité entre le tempérament et le style de l’enfant et celui de ses parents. J’ai souvent entendu des parents dire que leurs enfants avaient des tempéraments différents et qu’ils avaient eu des difficultés à s’adapter à chacun. Certains enfants sont très ouverts et ont besoin de stimulation sociale, d’autres sont plus timides et recherchent une stimulation sociale moins forte. L’art d’être parent, c’est aussi savoir comment s’accorder avec le tempérament de l’enfant. Les psychologues doivent faire la même chose lorsqu’ils ont des enfants en thérapie, ce qui représente parfois un véritable défi.


Petit à petit, l’enfant étend son cercle social à ses frères et sœurs, et entre 7 et 9 mois, il commence à montrer des signes d’angoisse de la séparation (la peur d’être abandonné par ses parents). De 16 à 24 mois, il est capable de jouer avec d’autres enfants sans que les parents n’aient à intervenir continuellement. Vers 3 ou 4 ans, il continue à étendre son monde social. C’est aussi à cet âge qu’il commence à se quereller avec les autres enfants, lorsqu’il se heurte aux limites imposées par l’interaction avec les autres.


Les notions de prendre et de partager deviennent importantes. C’est la période des premières amitiés, où l’enfant va être attiré par des camarades spécifiques.






Prendre le chemin de l’école


À 5 ans, tous les enfants sont scolarisés. C’est une étape importante de leur développement. Les aptitudes sociales, cognitives et d’apprentissage sont de plus en plus développées. Les enfants quittent leurs parents et l’environnement protecteur de la maison pour commencer à interagir avec un monde plus grand et plus compliqué. Les aptitudes scolaires telles que l’écriture, la lecture, l’orthographe et le calcul prennent une grande partie de leur énergie mentale et de leur temps.


Maîtriser le crayon


À l’école maternelle, les enfants apprennent à utiliser les crayons, les ciseaux, la colle ou la peinture. Certains n’ont jamais eu l’occasion de manipuler ces « outils » avant d’entrer à l’école. Ils apprennent ensuite à écrire des lettres, leur nom et quelques mots simples. Ils acquièrent également des rudiments de lecture. Ils savent normalement reconnaître des lettres et des syllabes. Au fur et à mesure qu’ils progressent dans le système scolaire, leurs capacités augmentent. Ils sont ensuite capables de lire et d’écrire des textes plus importants.


Pour ce qui est des mathématiques, tout commence avec le calcul. Vers l’âge de 4 ou 5 ans, les enfants sont capables de compter chaque objet qu’on leur présente. Par exemple, si vous sortez cinq pommes, l’enfant comptera 1, 2, 3, 4, 5. C’est ce qu’on appelle la « correspondance un à un ». Lorsque les enfants passent de l’école maternelle à l’école primaire, ils apprennent à faire des additions et des soustractions et pour finir des opérations plus complexes telles que les multiplications, les divisions et parfois même les fractions.




Être préopératoire : rien à voir avec une quelconque intervention chirurgicale


Le stade sensori-moteur du développement cognitif est suivi par le stade préopératoire et le stade des opérations concrètes. La pensée s’affine grâce aux acquis des stades précédents, qui vont être appliqués à des problèmes plus complexes.


Le « stade préopératoire » (de 2 à 7 ans) marque le développement de la pensée symbolique. Les enfants comprennent le concept de la représentation. Ils utilisent dans leurs jeux un bâton en guise d’épée et une serviette de bain en guise de cape de chevalier ! C’est ce qu’on appelle la représentation symbolique.


Ce qui frappe le plus chez les enfants qui se trouvent au stade préopératoire, ce sont les capacités qu’ils ne possèdent pas encore ! Ils ont des difficultés à classer les objets en deux catégories, ou plus. Par exemple, si vous leur demandez s’il y a plus de balles rouges que de balles au total dans un ensemble de quatre balles rouges et de trois balles vertes, ils répondent en général : « Plus de balles rouges. » Ils restent bloqués sur l’une des caractéristiques principales de l’ensemble de balles et ne sont pas capables de penser abstraitement pour résoudre le problème. Combien pèsent cinquante kilos de plumes ? Un enfant au stade préopératoire répondra peut-être par un nombre inférieur à cinquante.


[image: i0127.jpg]Ce qui fait la différence entre un enfant au stade préopératoire et un enfant au stade des opérations concrètes, c’est ce qu’on appelle la « conservation » (la capacité de comprendre qu’un objet reste identique même si son apparence ou sa surface change). Prenez un grand verre rempli d’eau et un verre plus petit vide. En présence de l’enfant, versez l’eau du grand verre dans le petit verre. Ensuite, demandez à l’enfant quel verre contient le plus d’eau. L’enfant répondra toujours « Le grand ! » parce qu’il a une taille plus importante. Cependant, un enfant qui a atteint le stade des opérations concrètes peut résoudre ce problème.


Le « stade des opérations concrètes » marque le développement de la capacité de l’enfant à se représenter mentalement une série d’actions complexes et à faire appel à la logique relationnelle. À ce stade, l’enfant possède une capacité de « sériation », qui lui permet de classer les objets dans des séries de dimensions variables telles que du plus grand au plus petit ou du plus petit au plus grand ou encore du plus long au plus court, etc. Cela peut paraître surprenant, mais la plupart des enfants ne peuvent pas le faire avant l’âge de 6 ou 7 ans. Cependant, les enfants au stade des opérations concrètes bloquent encore sur des problèmes plus abstraits ou qui requièrent le recours à l’hypothèse. Si un problème n’a pas d’ancrage dans la réalité, ils éprouveront beaucoup de difficultés à répondre et se déroberont face aux questions du genre « Que se passe-t-il si... » parce qu’elles leur demandent de transposer par abstraction des connaissances concrètes dans des situations qui ne se sont jamais produites. Heureusement, ils passent au stade des opérations formelles, qui survient à l’adolescence.




Les copains, d’abord !


Les enfants en âge d’aller à l’école se concentrent sur leurs relations avec leurs camarades et sur le fonctionnement social en dehors de la maison. Au moment où ils entrent à l’école, leur relation avec leurs parents est bien solide. Cette relation continue à se développer mais, entre l’âge de 5 et 12 ans, ils se focalisent essentiellement sur les relations qu’ils ont en dehors de la maison.


Au cours de ces années, nos attentes concernant les aptitudes sociales des enfants augmentent sensiblement. Nous ne tolérons plus les crises de colère et les techniques de résolution de problèmes peu sophistiquées telles que battre ses camarades. Nous attendons d’eux qu’ils respectent les règles et les instructions, en particulier dans la salle de classe. C’est aussi l’époque des copains. Les enfants développent tout un réseau d’affinités avec les autres, et de petites bandes de copains se forment.


Si un enfant a des difficultés sociales, c’est au moment de son entrée à l’école que ses problèmes feront surface. Les problèmes liés aux rapports avec les autres enfants, à la participation aux jeux et aux activités quotidiennes hors de la maison peuvent parfois entraîner le rejet des autres enfants, des difficultés émotionnelles ou l’échec scolaire.






Les tourments de l’adolescence


La puberté est sans doute l’un des événements les plus marquants du développement de l’enfant. Elle se traduit par une augmentation des hormones sexuelles (progestérone, testostérone et androgènes). La puberté est accompagnée par l’apparition des caractères sexuels secondaires, tels que les poils pubiens, la maturation des organes génitaux et le développement de la poitrine chez les filles. L’intérêt pour le sexe augmente nettement lorsque les garçons commencent à s’intéresser aux filles et vice versa. Les adolescents ne prennent plus les personnes de l’autre sexe pour des tartes !


Ces changements physiques importants ne surviennent pas seuls. On assiste également à de profondes modifications de la pensée. À l’âge de 11 ou 12 ans, les adolescents sont capables de résoudre des problèmes du genre « Que se passe-t-il si... » parce qu’ils ont atteint le sommet de leur développement cognitif. C’est la période des « opérations formelles », où les opérations concrètes de l’enfance peuvent être combinées avec des concepts plus avancés tels que l’abstraction. L’adolescent peut raisonner à partir d’hypothèses. Il n’a plus besoin d’exemples concrets ou de démonstrations comme c’était le cas au cours des stades précédents du développement cognitif. Il est capable de réaliser de petites expériences mentales au lieu de procéder par tâtonnements pour résoudre les problèmes.


[image: i0128.jpg]Si les adolescents peuvent se poser des questions abstraites et y répondre, cela ne veut pas dire pour autant qu’ils le font. Lorsque j’étais adolescent, je ne me demandais jamais : « Qu’est-ce qui se passerait si mes parents me surprenaient en train de mentir ? » J’aurais dû recourir davantage aux opérations formelles !


Le désir à la puberté


Il est difficile de déterminer avec précision quand la puberté commence. Elle peut survenir à différents moments selon les enfants. Cependant, les chercheurs ont remarqué que les enfants entrent de plus en plus tôt dans la puberté. C’est ce qu’on appelle la « tendance séculaire », qui serait due à une meilleure nutrition infantile. Selon Dacey et Travers, l’âge moyen du début de la puberté dans les pays occidentaux recule de trois mois par décennie.


Le moment de la puberté peut avoir des répercussions sérieuses. Les garçons qui se développent plus tard que les autres peuvent être ridiculisés par les autres ou subir des revers sociaux, comme le manque de popularité et l’impossibilité d’avoir une petite amie. Les filles qui sont formées trop tôt se trouvent parfois confrontées à des situations pour lesquelles elles ne sont pas prêtes, parce que leur corps les fait paraître plus âgées qu’elles ne le sont réellement.


Et le sexe, dans tout ça ? Il existe beaucoup de différences au niveau des normes sexuelles selon les sociétés, mais que celles-ci imposent des limites strictes sur le comportement sexuel ou non, le désir sexuel est l’une des principales préoccupations des membres de cette classe d’âge. La plupart du temps, les adolescents se renseignent sur le sexe auprès de leurs amis ou par l’intermédiaire des médias.




Les parents ? On s’en passerait bien !


L’adolescence se traduit également par la diminution de l’importance des parents. C’est une grande différence par rapport à l’enfance. Avant l’adolescence, les parents et la maison occupent une place centrale dans la vie de l’enfant. Les adolescents commencent à exprimer leur indépendance et leur autonomie, et font de l’amitié leur priorité.


Les fonctions sociales qui impliquent les parents sont délogées par les fonctions exclusivement adolescentes telles que les fêtes sans chaperon et les sorties en boîte. Traîner en ville, discuter au téléphone, passer la nuit chez des copains sont des occupations fréquentes à cet âge.


Les autres adolescents constituent une source majeure d’estime de soi et il est plus important pour l’adolescent d’être accepté par ses pairs que par ses parents. Les ados expérimentent l’identité et les rôles sociaux. Les aptitudes relationnelles mises en place pendant l’enfance s’affinent. Les relations amoureuses deviennent très importantes. Les ados ne cherchent plus à être une star à la maison mais à être aimés et appréciés hors de la maison.









Sixième partie


Êtes-vous dingue ?
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Dans cette partie…


 




La psychopathologie moderne a commencé au début du XXe siècle avec les théories d’Eugen Bleuler et de Sigmund Freud. La sixième partie est consacrée aux approches contemporaines des troubles psychologiques, notamment à la neuropsychologie et à l’explication cognitive des problèmes psychologiques. Elle décrit les troubles psychologiques les plus tristement célèbres, comme l’anxiété, la dépression, la schizophrénie et le stress posttraumatique. Vous y trouverez également des informations sur la psychologie légale ou criminelle (responsabilité criminelle, profilage criminel, théories sur le comportement criminel et théories sur le traitement et la correction).







Chapitre 16


La psychopathologie moderne


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Définir l’anormalité


		[image: triangle.jpg] Trouver la réalité


		[image: triangle.jpg] Se sentir déprimé


		[image: triangle.jpg] Vivre dans la peur






Le scénario suivant met en scène un personnage fictif. Monsieur Dupont n’existe pas et toute ressemblance avec un personnage réel ne serait que fortuite.


M. Dupont a 30 ans. Il est marié et il a deux enfants. Il vit dans un quartier résidentiel calme. Il est directeur des livraisons dans une entreprise de transport locale. Il est en assez bonne santé et la plupart des gens le considèrent comme un homme bien. Il y a environ trois mois, M. Dupont fait part à sa femme de son intention d’équiper la maison d’une alarme. Elle accepte et ils installent un système d’alarme. Il lui dit ensuite qu’il souhaite ajouter des caméras de surveillance autour de la maison. Elle accepte à contrecœur. Puis, réveillée au milieu de la nuit, elle trouve son mari en train de regarder par la fenêtre de leur chambre avec des jumelles. Lorsqu’elle l’interroge sur son comportement, il se met dans tous ses états.


M. Dupont continue à agir de la sorte pendant plusieurs semaines sans dire à sa femme ce qui se passe. Un jour, en rangeant le placard, celle-ci découvre un pistolet. Jusqu’à ce jour, elle ignorait qu’il était en possession d’une arme. Elle lui en parle car elle est inquiète pour la sécurité de ses enfants. Il lui explique qu’il a acheté ce pistolet pour se protéger du voisin d’à côté. Il ajoute qu’il observe le voisin depuis quelques mois, que celui-ci a l’intention de prendre leur maison et qu’il a mis au point un véritable complot. Il a engagé des malfaiteurs pour qu’ils s’introduisent dans leur maison et effectuent un cambriolage en règle. Son but : les effrayer pour les pousser à vendre leur maison à très bas prix. Ensuite, il l’achètera pour une bouchée de pain, la démolira et agrandira sa propre maison sur le terrain.


Y a-t-il quelque chose qui cloche dans le comportement de M. Dupont ? Sa femme doit-elle s’inquiéter ? Est-il simplement protecteur ? La réponse à ces questions réside dans la « psychopathologie » : l’étude psychologique des comportements et des processus mentaux anormaux. Mais qu’est-ce qu’un comportement anormal ?


Déterminer qui est normal


Le terme « anormal » désigne quelque chose d’inhabituel. Je n’ai jamais pu faire un cours de psychologie sans qu’au moins un étudiant proteste contre le concept de comportement anormal : « Qui a le droit de décider de ce qui est normal et de ce qui ne l’est pas ? » Et c’est une excellente question ! Qu’est-ce qui permet de déterminer ce qui est normal et ce qui ne l’est pas ? Comment définir un standard de normalité ?


Chaque société dans le monde a ses propres « normes » en matière de comportement. Ces normes délimitent ce qui est acceptable et ce qui ne l’est pas. Les individus, les familles et même les groupes ont des normes. Lorsqu’un individu agit à l’encontre de ces normes, la société qualifie soit le comportement, soit l’individu lui-même d’anormal. Il existe quatre critères qui permettent de distinguer un comportement normal d’un comportement anormal.



		[image: coche.jpg] Le critère normatif : les individus qui font le contraire de ce que font les autres ou qui ne font pas ce que l’on attend d’eux agissent anormalement. Nous sommes supposés vivre en conformité avec les normes sociales. Si ce n’est pas le cas, nous avons tendance à trouver ça louche. Parfois, nous utilisons les statistiques pour déterminer ce qui est hors norme. Si neuf personnes sur dix agissent de la même façon, le comportement de la personne qui ne se conforme pas est statistiquement anormal. Le comportement non conforme est considéré comme rare.


		[image: coche.jpg] Le critère subjectif : parfois, nous avons l’impression que nos sentiments sont différents de ceux de la plupart des gens ou que nous n’agissons pas de la même façon que les autres. Dans ce sens très limité, nous sommes anormaux. Ainsi, si nous avons l’impression que quelque chose ne tourne pas rond chez nous, parce que nous sommes conscients de notre différence, nous pouvons considérer que nous relevons de la psychopathologie. C’est nous qui qualifions notre comportement d’anormal.


		[image: coche.jpg] Le critère d’inadaptation : notre comportement nous aide-t-il à survivre et à fonctionner avec succès dans notre société ? Si ce n’est pas le cas, le comportement inadapté est, selon ce critère, anormal. Si nous éprouvons des difficultés à faire face aux exigences de la vie, notre comportement est inadapté.


		[image: coche.jpg] Le critère injustifiable ou inexplicable : certains individus agissent d’une façon qui semble inexplicable. Comme nous partons du principe que chaque comportement a un motif, si nous ne parvenons pas à trouver d’explication raisonnable, nous qualifions le comportement d’anormal.






[image: i0130.jpg]Quelle que soit la définition utilisée, il est difficile d’affirmer que tout est normal. Certaines personnes pensent que nos vies ne forment qu’un grand chaos, mais en réalité, toute société a besoin d’ordre. Qu’il s’agisse d’une famille, d’une tribu ou d’une nation, les mœurs et les lois sont nécessaires pour maintenir la structure et l’ordre. Par « comportement anormal », j’entends un comportement inadapté et des processus mentaux nuisibles au bien-être physique et psychologique de l’individu.


Si un individu agit anormalement, souffre-t-il obligatoirement d’une maladie mentale ou d’un trouble psychologique ? Non. Pas nécessairement. De nombreuses raisons peuvent conduire une personne à agir anormalement. Autrefois, on pensait (certains en sont encore convaincus) qu’une personne adoptant un comportement anormal était possédée par le diable ou faisait preuve de faiblesse morale. Prenons le meurtre, par exemple. Est-il anormal de commettre un meurtre ? Oui, les meurtriers répondent aux cinq (quatre, donc ?) critères que nous venons de définir.


[image: i0131.jpg]Le concept de « maladie mentale » vient à l’origine de la psychiatrie. La psychiatrie est une branche de la médecine qui s’intéresse aux troubles mentaux. À partir du XIXe siècle, les personnes qui agissaient anormalement étaient prises en charge par des médecins. Ces « fous » étaient alors perçus comme des malades plutôt que comme des possédés ou des individus ineptes. C’était déjà un grand progrès ! À cette époque, le comportement anormal était considéré comme un problème médical, une maladie à diagnostiquer et à soigner comme toutes les autres maladies. C’est ce qu’on appelle le « modèle médical de la maladie mentale ».


Après les médecins généralistes, ce sont les psychologues qui ont participé, assez tardivement, aux recherches concernant les maladies mentales définies par la psychiatrie. Alors que les médecins tentaient de trouver un moyen purement médical d’aider les personnes atteintes d’une maladie mentale, les psychologues ont apporté leurs connaissances du comportement et des processus mentaux humains pour faciliter la recherche, le diagnostic et le traitement des comportements anormaux liés à une maladie mentale.


[image: i0132.jpg]Il faut bien garder à l’esprit que tous les comportements anormaux ne sont pas dus à une maladie mentale. Prenons l’exemple du slam dancing. Il est plutôt anormal de trouver du plaisir à rentrer dans les gens et à rebondir comme une balle de flipper. En tout cas, moi, je trouve ça anormal, mais je ne pense pas pour autant que ce comportement soit la manifestation d’une maladie mentale. Alors, n’oubliez pas : il y a autant de causes potentielles à un comportement anormal que d’individus sur la planète !




La nosographie des symptômes et des troubles


Pendant des années, les psychiatres et les psychologues ont essayé de déterminer quels étaient les comportements anormaux causés par une maladie mentale. Ce processus s’appelle la « nosographie », la science des classifications des maladies. Aujourd’hui, le système de classification des troubles mentaux le plus couramment utilisé est le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, 4e édition (Diagnostic and Statistical Manual, 4th Edition, ou DSM-IV), publié par l’Association américaine de psychiatrie en 1984. Voici la définition des troubles mentaux selon le DSM-IV : « Syndrome psychologique ou comportemental significatif sur le plan clinique qui survient chez un individu et qui est associé à une véritable douleur (par exemple, symptôme douloureux), à une incapacité (par exemple, détérioration d’une ou plusieurs zones importantes de fonctionnement) ou au risque accru de connaître la douleur, l’inaptitude, une perte importante de liberté ou la mort. »


Quelques mots-clés nécessitent un examen plus approfondi :




		[image: coche.jpg] Les symptômes : comportement ou processus mental constituant un signe ou un signal de trouble potentiel. Les symptômes apparaissent généralement dans les catégories suivantes :

		• Les processus de pensée.


		• L’humeur ou l’affect (état émotionnel de l’individu, tel que la déprime, la colère, la crainte) et les symptômes végétatifs (relatifs à la nourriture, au sommeil et à l’énergie).


		• Les comportements (comme la violence, le jeu compulsif, la consommation de drogues).


		• Les signes physiques (comme les douleurs musculaires ou articulatoires, les maux de tête et la sudation excessive).






		[image: coche.jpg] Les troubles : ensemble de symptômes qui indiquent la présence d’un syndrome (association de plusieurs symptômes). En mettant au point la nosographie des troubles psychologiques, les psychiatres et les psychologues ont tenté d’isoler les groupes de symptômes qui ont tendance à se manifester ensemble. Ils ont ainsi pu distinguer chaque association de symptômes des autres.






Avant de passer en revue les troubles mentaux les plus souvent diagnostiqués par les professionnels de la santé mentale, j’aimerais préciser quelques points. Tout d’abord, n’oubliez pas qu’un comportement anormal se situe dans le prolongement d’un comportement normal – par exemple, le fait de pleurer est un comportement normal, mais pleurer chaque jour, tous les jours pendant deux semaines, est considéré comme anormal. De plus, un individu peut très bien présenter un symptôme lié à un trouble mental sans pour autant être atteint de ce trouble. Gardez à l’esprit que les troubles sont constitués du groupe de symptômes spécifiques qui définissent un syndrome particulier. Les règles déterminant les symptômes qui forment un trouble sont complexes. Elles prennent en compte la durée d’apparition des symptômes et leur degré de gravité.


[image: i0133.jpg]Alors, ne vous emballez pas et ne commencez pas à diagnostiquer une maladie mentale chez chaque individu de votre entourage uniquement parce qu’il présente un symptôme ou deux ! Ce n’est pas aussi simple. Un symptôme n’équivaut pas à un trouble.




Perdre contact avec la réalité


L’un des exemples les plus connus de trouble mental est la perte de contact avec la réalité. Ce qui est étrange dans l’histoire de M. Dupont, c’est que le complot du voisin semble être le fruit de son imagination. Si un individu n’a plus aucun lien avec la réalité objective, s’il imagine des choses et agit en fonction de ce qu’il imagine, on dit qu’il souffre de « troubles psychotiques ».


Les troubles psychotiques sont considérés comme les troubles mentaux les plus graves. Les personnes atteintes de psychose ne perdent pas uniquement le contact avec la réalité. Elles souffrent également de graves dysfonctionnements au niveau des soins personnels (se nourrir, trouver un abri et se laver), du cours de la pensée et des activités sociales comme le travail.


La schizophrénie


La « schizophrénie » est la forme la plus courante de psychose. Le psychiatre Eugen Bleuler a utilisé le terme de schizophrène pour désigner les personnes présentant une désorganisation des processus de pensée, un manque de cohérence entre la pensée et les émotions et un état de déconnexion par rapport à la réalité. Aujourd’hui, les critères du DSM-IV comprennent :




		[image: coche.jpg] Les délires : un délire est une croyance qui reste fermement ancrée dans l’esprit du malade malgré l’évidence du contraire. Le « délire paranoïaque » ou « délire de persécution » est très fréquent. Il s’agit d’une peur intense d’être poursuivi, écouté ou menacé par quelqu’un ou quelque chose.
Dans le scénario du début de ce chapitre, M. Dupont semble être en proie au délire paranoïaque. Il « savait » que son voisin allait mettre la main sur sa maison. Autre forme fréquente de délire : la « folie des grandeurs », qui se caractérise par le désir excessif de gloire, de pouvoir, d’argent, de connaissance, d’identité. Le « mégalomane » croit parfois qu’il est capable de parler à des êtres surnaturels ou qu’il est lui-même surnaturel. Il peut aussi se prendre pour le président de la République.




		[image: coche.jpg] Les hallucinations : selon le DSM-IV, l’hallucination correspond à une perception ressentie comme réelle, mais qui survient sans aucun stimulus extérieur de l’organe sensoriel correspondant. Il existe plusieurs types d’hallucinations : les hallucinations de l’ouïe (entendre des voix, des sons), de la vue (voir des démons ou des morts), de l’olfaction (odeurs), du goût, ou les hallucinations cénesthésiques (qui concernent une grande partie du corps). La plupart du temps, elles sont auditives. L’individu entend une ou plusieurs voix commentant son comportement.
Si M. Dupont avait eu des hallucinations, il aurait entendu des voix lui dire : « Il va t’avoir ! » Les « hallucinations coercitives » sont des formes d’hallucinations de l’ouïe potentiellement dangereuses, car une ou plusieurs voix « disent » à l’individu de « faire » quelque chose. Et il s’agit souvent d’un comportement violent ou suicidaire : « Tue-toi ! »




		[image: coche.jpg] L’incohérence du discours et des pensées : avez-vous déjà eu une conversation avec quelqu’un sans avoir la moindre idée de ce dont il parlait ? Est-ce que c’était du charabia ? L’incohérence du discours et de la pensée se caractérise par une façon de s’exprimer hors de propos, circonstanciée (tourner autour du pot) ou sans continuité (sauter du coq à l’âne). Ces styles de communication anormaux peuvent traduire un « trouble de la pensée ». On parle de « salade de mots » lorsque le discours d’une personne est tellement incohérent qu’on dirait un autre langage. C’est une forme extrême de trouble de la pensée.
Si M. Dupont avait été atteint de troubles de la pensée, il aurait pu s’exprimer ainsi : « Je pense que l’ordure est venue et qu’elle a dérapé, mais elle connaissait la loi et a jeté un coup d’œil furtif ! » Parfois, les individus inventent même des mots qui n’existent pas. C’est ce qu’on appelle les « néologismes » : « Je pense que l’ordare est venue et qu’elle a glussé, etc. »


Le comportement grossièrement désorganisé ou catatonique : l’individu se comporte de façon incohérente. Il peut agir très bêtement ou comme un enfant. Il se perd ou se trouble facilement, il ne se prend plus en charge et ne s’occupe plus de ses besoins élémentaires, il agit de façon étrange – il se parle à lui-même ou adopte un comportement socialement inadapté. Le comportement catatonique implique l’immobilité complète, le manque absolu de conscience de son environnement et parfois le mutisme.




		[image: coche.jpg] Les symptômes négatifs : le concept de symptôme négatif fait référence à l’absence d’un comportement habituel ou attendu. C’est l’absence de ce comportement qui est anormale. Trois symptômes négatifs accompagnent généralement la schizophrénie :

		• L’affect abrasé : l’individu ne montre aucune émotion.


		• L’alogie : les processus de pensée de l’individu sont obtus, bloqués ou appauvris.


		• La perte de volonté : l’individu est incapable de se concentrer sur une activité ; ce phénomène peut être perçu comme un manque extrême de motivation.










Lorsqu’un individu présente ces symptômes, il souffre peut-être de schizophrénie. Pourquoi, peut-être ? De nombreuses causes peuvent être à l’origine de ces symptômes : la drogue, la perte de sommeil ou une maladie physique. Diagnostiquer une schizophrénie est une tâche très complexe et très sérieuse. Il faut prendre en compte la durée d’apparition des symptômes et les « règles d’exclusion ». Les règles d’exclusion consistent à éliminer préalablement les autres explications possibles ou plausibles.


La schizophrénie frappe environ une personne sur dix mille. En général, elle est diagnostiquée chez des individus âgés de 18 à 35 ans, parfois chez l’enfant, mais c’est rare. Elle se manifeste le plus souvent vers l’âge de 20 ans et se développe pleinement entre 25 et 30 ans. Elle peut progresser rapidement ou petit à petit avec des périodes de répit ou de façon continue. Les périodes de crise se caractérisent par une incapacité à gérer la vie quotidienne qui peut conduire à l’échec scolaire, à la perte d’emploi et aux difficultés relationnelles.


[image: i0134.jpg]Ne soyez pas dupe. Même s’il est apparemment facile de recenser les symptômes et de les décrire, ils sont très graves. Les individus atteints de schizophrénie ont d’énormes problèmes à s’intégrer dans la société et finissent souvent en prison, à l’hôpital, dans des institutions spécialisées ou bien ils échouent dans la rue à cause de leur maladie.


Les causes de la schizophrénie


Pendant longtemps, le débat a porté sur le problème de l’inné et de l’acquis. Les causes de la schizophrénie sont-elles organiques (biochimiques/physiologiques) ou fonctionnelles (résultant de l’expérience) ? À l’heure actuelle, et c’est peut-être à cause de la place prédominante de la science, les explications organiques semblent prévaloir, mais une synthèse des deux points de vue constitue certainement la meilleure réponse. Il est encore très difficile de trancher, car les théories sur la cause de la schizophrénie sont nombreuses et chacune s’appuie à des degrés différents sur des observations scientifiques. Actuellement, la théorie dominante constitue bel et bien une synthèse des deux champs de recherche. Il s’agit du « modèle diathèse-stress ».


La « diathèse » est une prédisposition pour une maladie particulière. Le « stress » peut être défini comme un ensemble de facteurs psychologiques et sociaux. Cette théorie part du principe que la schizophrénie est la conséquence d’une diathèse ou d’une prédisposition activée par le stress.


L’une des diathèses biologiques proposées pour la schizophrénie correspond à un problème de neurotransmission chimique. D’autres chercheurs ont découvert des parties malformées du cerveau. Ces anomalies biologiques peuvent conduire à des problèmes de pensée, de discours, de comportement et de contact avec la réalité. Les facteurs psychologiques sont liés à l’altération de la réalité qui accompagne la schizophrénie. Pourquoi les schizophrènes s’éloignent-ils de la réalité ? Selon la plupart des chercheurs, c’est parce qu’ils perçoivent le monde comme un environnement si hostile qu’ils ont besoin de faire une pause. Les recherches ont montré que les traumatismes psychiques tels que les mauvais traitements pendant l’enfance peuvent conduire à des troubles psychotiques. Il est certain qu’après avoir subi de tels traitements, l’individu a besoin de s’échapper du monde. Cependant, les mauvais traitements infligés pendant l’enfance n’entraînent pas le développement de la schizophrénie dans tous les cas, ni même dans la majorité des cas, mais ils peuvent être considérés comme un facteur de stress accablant. Le traumatisme constitue une forme extrême de stress quelle qu’en soit la source. Le stress peut interagir avec la diathèse, la prédisposition, et favoriser l’apparition de symptômes psychotiques.


Les dernières recherches concernant la schizophrénie ont mis en évidence un facteur social qui pourrait jouer un rôle important. Il s’agit de l’« émotion exprimée ». Ce concept fait référence à la communication négative des membres de la famille vis-à-vis de la personne atteinte de schizophrénie. C’est souvent une forme de critique excessive. Les membres de la famille peuvent, par exemple, dire au patient : « Tu es fou ! » L’émotion exprimée suppose souvent une implication trop forte de la famille qui risque de submerger le patient. Soyons bien clairs : je ne suis pas en train de dire que la critique ou une implication trop forte sont à l’origine de la schizophrénie, je dis que ces facteurs peuvent induire un stress dans le cadre du modèle diathèse-stress, de la même façon que beaucoup d’autres facteurs.


[image: i0135.jpg]Après avoir lu ces lignes, vous pensez peut-être que vous êtes atteint de schizophrénie. Ne vous laissez pas perturber ! La plupart des recherches ne sont pas concluantes et c’est là le problème. Tout ce que nous savons, c’est que des anomalies au niveau du cerveau des schizophrènes combinées avec certaines formes de stress peuvent entraîner le développement de la maladie. En raison des effets dévastateurs de ces troubles, les chercheurs poursuivent leurs travaux pour trouver le cœur du problème. Le chemin à parcourir est encore long…




Le traitement de la schizophrénie


La schizophrénie est l’un des troubles mentaux les plus difficiles à traiter. Ces effets sont souvent débilitants aussi bien pour l’individu atteint de la maladie que pour sa famille. Il existe de nombreuses approches pour soigner cette maladie. Elles vont de l’utilisation de médicaments à l’aide apportée à l’individu pour qu’il développe des capacités fonctionnelles telles que la gestion de l’argent ou les aptitudes sociales.



		[image: coche.jpg] Les antipsychotiques comme l’Haldol et le Zyprexa sont les principaux médicaments utilisés dans le traitement de la schizophrénie ou des troubles psychotiques voisins. Bien que très efficaces, ce ne sont que des palliatifs. Autrement dit, ils ne soignent pas la maladie. Ils atténuent seulement l’intensité des symptômes.


		[image: coche.jpg] Le traitement psychosocial et la réhabilitation ont également donné quelques résultats. On apprend aux patients à se prendre en charge et à se comporter dans la société de façon à réduire le nombre de facteurs de stress auxquels ils sont confrontés.


		[image: coche.jpg] Bien qu’elle ne soit plus très à la mode ces dernières années (trop chère !), la psychothérapie, en particulier la thérapie cognitive, a été utilisée pour apprendre aux patients à remettre en question leur système de croyances délirant et à renouer avec la réalité.






[image: i0136.jpg]La plupart des recherches récentes montrent que c’est l’association d’un traitement à base de médicaments et d’une thérapie orale qui permet d’obtenir les meilleurs résultats. Une prise en charge précoce du patient ainsi qu’un soutien social solide sont également des facteurs favorisant l’amélioration de l’état du malade. Grâce aux médicaments, à la psychothérapie et au soutien de la famille et des amis, les personnes atteintes de schizophrénie peuvent travailler et mener une vie presque normale. Cependant, leurs symptômes sont parfois si graves qu’elles sont parfois dans l’incapacité de contrôler leurs émotions et leurs comportements – d’où leur difficulté à garder un travail ou à entretenir une relation suivie. De plus, elles sont réputées pour leur mauvaise observance médicamenteuse, sans doute liée au peu d’estime et à la mauvaise image qu’elles ont d’elles-mêmes ou à leur attitude ambivalente.






Lutter contre d’autres types de psychoses


Il existe deux autres formes de psychoses : les délires systématisés chroniques et les troubles psychotiques liés à la consommation de substances nocives.



		[image: coche.jpg] Les délires systématisés chroniques : ces délires ne sont pas particulièrement étranges ni hors de propos. Un mari peut être obsédé par l’idée que sa femme a un amant sans jamais pouvoir le prouver. Cette conviction peut se transformer en délire si elle dure plus d’un mois. Une personne peut également croire que l’eau de sa maison est empoisonnée bien que, de toute évidence, elle ne le soit pas. Dans le cas de délires systématisés chroniques, l’individu ne présente aucun autre signe de psychose, contrairement aux schizophrènes.


		[image: coche.jpg] Les troubles psychotiques liés à la consommation de substances nocives : il s’agit d’hallucinations ou de délires qui surviennent lorsque la personne est sous l’influence d’une substance ou lorsque les effets de cette substance cessent. Les personnes sous LSD ou PCB présentent souvent des symptômes psychotiques. Il n’est pas rare que les individus ayant consommé de la cocaïne ou des amphétamines semblent atteints de troubles psychotiques lorsqu’ils redescendent sur terre (ils ont les mimiques du psychotique). Les personnes qui envisagent de consommer de la drogue ou même de l’alcool ne doivent pas sous-estimer ce problème, car elle risquent fort de faire l’expérience de ces troubles psychotiques.










Se sentir au fond du trou


Le blues existerait-il si tous les grands noms de ce genre musical avaient suivi une psychothérapie ? C’est la question que je me pose toujours. Parfois, je demande à mes nouveaux patients s’ils ont déjà été dépressifs et certains répondent : « Bien sûr, ça arrive à tout le monde, non ? » Non, pas vraiment.


La tristesse est une émotion humaine normale que nous ressentons tous lorsque nous perdons quelque chose : notre travail, notre partenaire, notre enfant ou les clés de notre voiture. Mais il s’agit de tristesse et non de dépression. La dépression est une forme extrême de tristesse qui comprend également d’autres symptômes. Nous avons presque tous connu la rupture : un petit ami ou une petite amie qui nous quitte. Comment nous sommes-nous sentis alors ? Tristes, fatigués, démotivés. Et nous avons perdu le sommeil et l’appétit. Mais ce mal-être a fini par disparaître. Nous l’avons surmonté. La même chose peut se produire lorsque quelqu’un que nous avons aimé ou dont nous étions proches décède. C’est ce que nous appelons le « deuil ». Encore une fois, lorsque nous sommes en deuil, nous ne sommes pas dépressifs. La dépression, c’est autre chose.


La dépression ou état dépressif majeur


Lorsque quelqu’un est déprimé au point d’être pris en charge médicalement, il présente au moins la majorité des symptômes de l’« état dépressif majeur ».



		[image: coche.jpg] Humeur dépressive quasiment tous les jours et toute la journée.


		[image: coche.jpg] « Anhédonie » (désintérêt marqué pour n’importe quel type d’activité).


		[image: coche.jpg] Perte ou prise de poids significative avec perte ou augmentation de l’appétit.


		[image: coche.jpg] Insomnies ou sommeil excessif.


		[image: coche.jpg] Sensations physiques d’agitation ou de léthargie.


		[image: coche.jpg] Fatigue ou manque d’énergie.


		[image: coche.jpg] Dévalorisation de soi ou culpabilité excessive.


		[image: coche.jpg] Difficulté à se concentrer.


		[image: coche.jpg] Pensées récurrentes de mort et de suicide.






[image: i0137.jpg]Espérons que la plupart des personnes qui se sont demandé « Sommes-nous tous dépressifs un jour ou l’autre ? » ne répondront pas par l’affirmative après avoir pris connaissance de tous ces symptômes. Si vous en présentez au moins trois ou si vous avez un doute, consultez immédiatement un médecin !


[image: i0138.jpg]Parfois, la dépression peut devenir si grave que la personne qui en souffre risque d’envisager le suicide. Il y a beaucoup de mythes concernant le suicide. On dit par exemple que les personnes qui en parlent ne passent pas à l’acte. C’est faux ! Au contraire, elles envoient là un signal évident. Toute allusion au suicide doit être prise très au sérieux. Si vous êtes inquiet pour quelqu’un de votre entourage ou pour vous-même, contactez un professionnel de la santé mentale ou appelez SOS Amitié.


[image: i0139.jpg]L’état dépressif majeur peut survenir une seule fois ou réapparaître constamment. Il peut durer des mois, des années ou même toute une vie. La plupart des personnes atteintes de troubles récurrents traversent des périodes sans symptômes ou avec atténuation des symptômes. La dépression touche tous les âges, toutes les races, tous les sexes sans aucune discrimination.


Les causes de la dépression


Les causes de la dépression peuvent être classées en deux catégories :




		[image: coche.jpg] Les causes biologiques : selon les théories biologiques de la dépression, les affections cérébrales ou le dysfonctionnement des amines cérébrales peuvent être à l’origine de la dépression.


		[image: coche.jpg] Les causes psychologiques : les théories psychologiques insistent surtout sur l’expérience de la perte.






L’« hypothèse des amines biogènes » est l’explication théorique la plus répandue en ce qui concerne les facteurs biologiques de la dépression. Selon cette hypothèse, la dépression provient du dérèglement de deux « neurotransmetteurs » du cerveau : la noradrénaline et la sérotonine. Les neurotransmetteurs sont des substances chimiques situées dans le cerveau qui permettent à un neurone de communiquer avec un autre par la synapse (intervalle entre les neurones). Le cerveau contient une grande variété de neurotransmetteurs. Chaque type de neurotransmetteur se concentre dans une région spécifique du cerveau. Les parties du cerveau les plus touchées par la dépression sont celles qui gèrent l’humeur, la cognition, le sommeil, le sexe et l’appétit.


Les théories psychologiques de la dépression proviennent de différentes sources :




		[image: coche.jpg] La théorie de la relation à l’objet : selon Melanie Klein, la dépression est due à l’échec du processus de développement chez l’enfant, qui peut se traduire par des difficultés à gérer les sentiments de culpabilité, de honte et d’estime de soi.


		[image: coche.jpg] La théorie de l’attachement : la théorie de John Bowlby considère la dépression sous un autre angle. Les relations d’un individu avec les autres dépendent des liens d’attachement qu’il a eu étant enfant avec la personne maternante. Si cette relation d’attachement est perturbée et si un lien sain n’est pas établi, l’enfant devient vulnérable et sujet à la dépression en cas de perte et de difficultés relationnelles. De nombreuses raisons peuvent être à l’origine de ces perturbations : avoir des parents toxicomanes ou grandir dans une famille adoptive peu aimante, par exemple. Les enfants qui n’ont pas connu une relation d’attachement solide se trouvent souvent désarmés. L’impuissance est un signe distinctif de la dépression.


		[image: coche.jpg] L’impuissance acquise : la plupart d’entre nous ont connu des échecs dans leur vie ou se sont trouvés dans l’incapacité de réaliser ce qu’ils avaient désiré. En général, nous continuons à essayer. Nous persévérons et ne sommes pas spécialement pessimistes en ce qui concerne nos succès futurs. Cependant, certains individus, en raison de circonstances défavorables ou d’une tendance générale à estimer que leurs efforts sont vains, risquent de déprimer face à ce qu’ils considèrent comme quelque chose d’insurmontable.





[image: i0140.jpg]
Les antidépresseurs


Les médecins prescrivent de plus en plus d’antidépresseurs. Que se passe-t-il ? Sommes-nous tous dépressifs ? Nous sommes très sensibles au problème de la dépression. Pourtant, des études montrent que certaines formes de psychothérapie sont aussi efficaces que les médicaments à court terme et peut-être encore plus efficaces à long terme. Le meilleur remède contre la dépression, c’est peut-être justement de ne pas en prendre du tout.



[image: i0141.jpg]

		[image: coche.jpg] Le modèle cognitif de la dépression : la théorie d’Aaron Beck a eu un impact important. Selon Beck, la dépression est un type de trouble de la pensée qui se traduit par l’apparition d’une humeur dépressive et d’autres symptômes apparentés. Il peut y avoir plusieurs distorsions cognitives :

		• Les pensées automatiques : il s’agit de ce que nous nous disons inconsciemment et qui peut être à l’origine d’humeurs dépressives. Par exemple, si nous montons dans notre voiture le matin et qu’elle ne démarre pas, nous nous dirons peut-être consciemment : « C’est bien ma chance ! » Mais, inconsciemment, nous aurons peut-être la pensée automatique suivante : « Il ne m’arrive que des tuiles ! »


		• Suppositions et schèmes erronés : les suppositions et les schèmes que nous considérons comme vrais et justes (par exemple, ce que nous croyons être dans notre relation avec les autres), ainsi que notre vision du monde, de nous-mêmes et du futur sont fortement influencés par la façon dont nous évoluons dans le monde. Beck parle d’une « triade cognitive ».
Chaque point du triangle contient une série de convictions qui traduisent une évaluation négative de nous-mêmes, une vision sans espoir de l’avenir et une vision du monde tout aussi dure. La théorie cognitive insiste également sur le caractère cyclique de la pensée dépressive.


Prenons un exemple. Vous avez l’intime conviction d’être un bon à rien. Cette conviction ne va pas vraiment vous stimuler et votre motivation s’en ressentira. En raison de ce manque de motivation, vous ne faites rien et vous vous prouvez ainsi à vous-même que vous êtes un incapable. Cette distorsion de la pensée peut conduire à la dépression.














Le traitement la dépression


Il existe plusieurs traitements efficaces contre la dépression : les traitements à base de médicaments comme le Prozac et le Paxil mais aussi la psychothérapie, en particulier la thérapie cognitive-comportementale. Les recherches montrent également que l’activité – avoir une activité physique ou s’occuper – peut aussi être un bon antidote à la dépression. Certaines études s’appuyant sur les témoignages de patients ont prouvé que l’exercice physique régulier atténue les symptômes aussi efficacement que les médicaments. En pratique, on fait à la fois appel aux médicaments et à la psychothérapie.






Les formes bipolaires de dépression mélancolique


Il s’agit de ce qu’on appelle plus généralement les « troubles maniaco-dépressifs ». Ils se caractérisent par de graves variations d’humeur avec alternance d’accès de type dépressif et d’accès de type maniaque. La « manie » se traduit par l’euphorie et l’exaltation de l’humeur. Cette phase peut durer environ une semaine et se manifeste par les symptômes suivants :




		[image: coche.jpg] Estime de soi gonflée à bloc et folie des grandeurs (se présenter à l’heure du dîner avec une solution au problème de la faim dans le monde et aux conflits armés sur la planète).


		[image: coche.jpg] Résistance à la fatigue, diminution du besoin de sommeil (se sentir reposé après trois ou quatre heures de sommeil par nuit seulement).


		[image: coche.jpg] Besoin de parler qui peut aller jusqu’à l’insistance.


		[image: coche.jpg] Pensée accélérée.


		[image: coche.jpg] Périodes d’attention extrêmement courtes.


		[image: coche.jpg] Hyperactivité (s’engager dans de nombreux projets ou tondre la pelouse à deux heures du matin).


		[image: coche.jpg] Pratique excessive d’activités agréables qui peuvent avoir des conséquences néfastes (dépenser le crédit de sa maison aux jeux, faire des folies, aventures sexuelles).






Les personnes qui présentent ces symptômes ont connu au moins une fois dans leur vie une phase maniaque, une phase dépressive ou un état mixte. Les « formes bipolaires de dépression mélancolique » impliquent l’alternance d’accès de type maniaque et d’accès de type dépressif et donc de graves variations d’humeur. Ces troubles sont souvent récidivants. Ils peuvent avoir un effet dévastateur : les personnes en phase maniaque peuvent s’endetter, rompre des relations, ou bien commettre des actes illégaux ou criminels.


C’est comme si les personnes atteintes de ces troubles se trouvaient sur des montagnes russes (passant de la tristesse à la joie). Ces variations d’humeur ne surviennent pas en un jour ni même en une semaine. Les troubles bipolaires font référence à des variations d’humeur qui se produisent sur de longues périodes avec plusieurs phases (dépressives, maniaques ou mixtes) sur une échelle de dix ans. Ces phases peuvent durer d’une semaine à plusieurs années. Certaines personnes présentent les symptômes d’une « forme circulaire », où les phases se succèdent sans interruption sur un an. Dans ce cas, les chances de guérison sont moins grandes en raison de l’effet perturbateur de ces phases. Les malades n’ont pas le temps de reprendre leur vie en main entre chaque épisode.


Les causes des formes bipolaires de dépression mélancolique


Pour la plupart des chercheurs, les causes des formes bipolaires de dépression mélancolique, et en particulier de la manie, sont biologiques. D’après les recherches, des anomalies neurochimiques dans les zones spécifiques du cerveau où siègent les neurotransmetteurs – la dopamine et la sérotonine – seraient à l’origine de ces troubles. Jusqu’à présent, il n’y a pas d’autre explication convaincante.


Cependant, bien avant que ne soient effectuées ces études biologiques, les psychanalystes avaient proposé leur explication : plutôt que de se laisser envahir par la dépression, le sujet fait volte-face et transforme son état de tristesse extrême en joie tout aussi extrême. C’est comme si nous riions en apprenant la mort de quelqu’un que nous aimons. C’est une forme grave de déni. Lorsqu’un sujet maniaque suit une psychothérapie basée sur la psychanalyse, cet aspect est largement pris en compte.


Le stress peut également intensifier les symptômes de chaque phase des troubles bipolaires. Il n’est pas à l’origine de ces symptômes mais peut accélérer leur apparition ou les aggraver.




Le traitement des formes bipolaires de dépression mélancolique


Actuellement, ce sont les traitements à base de médicaments qui sont le plus utilisés. Des médicaments connus sous le nom de « stabilisateurs de l’humeur » sont utilisés pour stabiliser l’humeur du patient. Ils ont également une action préventive. Les plus connus sont le Lithium et le Depakote. La psychothérapie permet d’aider les patients à gérer les conséquences négatives de leur comportement maniaque et à accepter la gravité de leur maladie. Depuis quelques années, on fait de plus en plus appel aux thérapies comportementales et cognitives pour apprendre aux malades à gérer eux-mêmes leur comportement et à reconnaître les symptômes d’une rechute.








Avoir peur


Que d’euphémismes pour désigner la prochaine catégorie de troubles mentaux : les « troubles de l’anxiété » ! « Stress », « inquiétude », « énervement », « nervosité » et « peur » sont autant de mots que nous employons tous les jours et dont nous pensons connaître le sens. L’« anxiété » peut être définie comme un sentiment généralisé de peur et d’appréhension. Quand nous sommes anxieux, nous avons peur, en général. Peur de quoi ? Cela dépend. Il s’agit justement d’identifier la cause de la peur de l’individu pour déterminer le type de trouble de l’anxiété dont il est atteint.


[image: i0142.jpg]L’anxiété est probablement l’un des troubles mentaux les plus répandus. Mais est-ce que l’inquiétude peut être considérée comme un trouble mental ? N’oubliez pas que tous les comportements anormaux se situent dans le prolongement de comportements normaux. L’inquiétude peut être si intense et si gênante pour le sujet qu’elle peut atteindre le niveau d’un trouble mental grave. Vous vous demandez si vous êtes un inquiet pathologique ? Détendez-vous, respirez bien fort et poursuivez votre lecture avant de tirer des conclusions trop hâtives et d’aller demander de l’aide.


Voici les troubles anxieux les plus communs :




		[image: coche.jpg] L’anxiété généralisée : inquiétude excessive et persistante à tout propos.


		[image: coche.jpg] Le stress posttraumatique : nouvelle expérimentation d’événements traumatisants et dangereux. Le sujet présente des symptômes d’excitation et évite les endroits et les gens liés à son traumatisme.


		[image: coche.jpg] Les troubles obsessionnels compulsifs : obsessions (pensées récurrentes) et comportement compulsif (répéter sans cesse un geste, comme se laver les mains).






Dans ce chapitre, nous nous concentrerons sur les troubles anxieux les plus répandus : les « troubles paniques ».


Les phobies


Lorsqu’un individu est extrêmement effrayé par une chose ou une situation particulière, même s’il sait qu’il n’y a pas de danger réel, on parle de « phobie ». Il existe différents types de phobies. La phobie sociale est la peur des gens. L’agoraphobie est la peur de se retrouver à l’extérieur ou dans des endroits très fréquentés. Et l’angoraphobie, alors ? C’est la peur des pulls et des gros manteaux d’hiver ! Je plaisante, mais il existe vraiment des centaines de phobies. En voici quelques-unes :




		[image: cochegrise.jpg] L’acrophobie : la peur des lieux élevés.


		[image: cochegrise.jpg] La claustrophobie : la peur des lieux clos.


		[image: cochegrise.jpg] La nyctophobie : la peur du noir.


		[image: cochegrise.jpg] La mysophobie : la peur de la contamination.


		[image: cochegrise.jpg] La zoophobie : la peur des animaux ou d’un animal spécifique.






Certaines personnes ont peur de quitter leur maison et ce n’est sûrement pas parce qu’elles vivent dans un quartier malfamé. Elles souffrent en fait d’une phobie des espaces libres et des lieux publics : c’est ce qu’on appelle l’« agoraphobie ». L’agoraphobie est généralement liée à un trouble anxieux majeur : le trouble panique, état dans lequel la personne est sujette à des crises d’angoisse et de panique récurrentes et vit dans la crainte de futures crises.


Le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, 4e édition (DSM-IV) définit la crise d’angoisse comme suit : il s’agit d’une période de malaise ou de peur intense au cours de laquelle au moins quatre (ou plus) des symptômes suivants se développent brusquement et atteignent des sommets en dix minutes :




		[image: coche.jpg] Palpitations, battements de cœur frénétiques ou accélération du rythme cardiaque.


		[image: coche.jpg] Suées, tremblements, frissons.


		[image: coche.jpg] Souffle court, état de choc ou douleur dans la poitrine.


		[image: coche.jpg] Nausées, vertiges, étourdissements.


		[image: coche.jpg] Sensation de quelque chose d’irréel ou d’être détaché de son corps.


		[image: coche.jpg] Peur de perdre le contrôle, de devenir fou ou de mourir.


		[image: coche.jpg] Engourdissements, fourmillements, frissons ou bouffées de chaleur.






Une personne qui a des crises d’angoisse récurrentes souffre peut-être de troubles paniques, en particulier si elle vit dans la crainte d’avoir d’autres crises, si elle a des peurs injustifiées concernant les implications de ces crises ou si elle a sensiblement modifié son comportement à la suite de ces crises. La crainte que ces crises puissent annoncer une maladie très grave, comme les maladies cardio-vasculaires ou la folie, voire la mort, est caractéristique de ces troubles paniques. Ces symptômes sont très graves, car ils peuvent entraîner un stress excessif. La peur de la mort peut être vraiment stressante et devenir un facteur favorisant son avènement.


L’agoraphobie constitue sans doute l’altération la plus commune du comportement. Il s’agit d’une peur intense de se retrouver dans des endroits ou des situations d’où il est difficile de sortir ou d’obtenir de l’aide en cas de besoin. Les personnes atteintes de ce trouble ont peur de prendre l’ascenseur, de se trouver au milieu de la foule, de monter dans un car bondé ou même de conduire lorsqu’il y a beaucoup de circulation.


D’autre part, ces personnes évitent les situations où elles risquent de se sentir piégées et restent confinées dans leur maison. Ce symptôme peut être extrêmement stressant pour les malades mais aussi pour leur famille. Quel genre de vie pouvons-nous avoir si notre partenaire ou un membre de notre famille ne quitte jamais la maison ? Les tensions au sein des couples sont alors fréquentes.


Les causes des troubles paniques


Il existe au moins deux très bonnes théories concernant ces troubles : l’« approche biopsychosociale » de David Barlow et le « modèle cognitif ».


Selon David Barlow, les crises d’angoisse proviennent d’une réponse de peur suractive dans le cerveau sous pression. Certains individus ont une vulnérabilité physiologique qui se traduit par une suractivité du système nerveux. Cette vulnérabilité biologique va de pair avec une vulnérabilité psychologique causée par des croyances exagérées concernant des sensations corporelles et une perception du monde comme fondamentalement dangereux.


Le modèle cognitif (Beck, Emery & Greenberg, 1985) ressemble beaucoup au modèle de Barlow, mais il insiste encore plus sur les croyances du sujet. Cette théorie part du principe que les crises d’angoisse sont le résultat de la mauvaise attribution d’une sensation corporelle normale, qui entraîne une intensification de la peur, laquelle exacerbe à son tour les sensations, qui favorisent encore plus les mauvaises attributions. C’est un cercle vicieux. Le sujet interprète quelque chose qu’il ressent comme dangereux, ce qui l’inquiète et intensifie à la fois la sensation et la peur de cette sensation.




Le traitement des troubles paniques


Les troubles paniques peuvent être traités à l’aide de médicaments et de différentes formes de psychothérapie. Les antidépresseurs dits tricycliques permettent de réduire l’apparition de ces peurs paniques. Les benzodiazépines, une catégorie de médicaments relaxants, ont également été utilisés avec succès.


Les thérapies comportementales ont aussi porté leurs fruits. Cela peut paraître cruel, mais les thérapies comportementales commencent par enseigner aux patients des techniques de relaxation avant de les exposer progressivement à des situations qui, à l’origine, déclenchaient la panique chez eux. On leur apprend ensuite à endurer ces crises d’angoisse jusqu’à ce qu’elles disparaissent. C’est peut-être de la torture, mais ça marche ! La thérapie cognitive permet également aux patients de modifier leur mode de pensée afin de réduire leur tendance à mal interpréter leurs sensations corporelles et à les exagérer.










Chapitre 17


Comprendre les criminels grâce à la psychologie légale


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Convoquer tous les experts


		[image: triangle.jpg] Comprendre la théorie


		[image: triangle.jpg] Explorer l’esprit du criminel


		[image: triangle.jpg] Établir les compétences


		[image: triangle.jpg] Procurer de l’aide derrière les barreaux






Nous sommes presque tous fascinés par les crimes et les criminels. Pour s’en rendre compte, pas besoin de faire d’observations scientifiques, il suffit d’aller au vidéoclub du coin. Les rayons sont remplis de films policiers, de séries noires (où il s’agit donc de crimes et de criminels). Les journaux télévisés, les émissions en prime time et toutes les autres formes de médias populaires braquent leurs caméras sur le crime.


J’ignore la raison de cette fascination. C’est peut-être à cause des conséquences souvent dramatiques du crime sur la vie des personnes impliquées, de la victime au coupable. À moins qu’il ne s’agisse que d’une curiosité morbide. Une chose est sûre, cependant : le crime touche tout le monde. Et la criminalité est devenue un sujet brûlant pour les hommes politiques.


En fait, nous sommes presque tous des criminels… Vous en doutez ? Quand avez-vous dépassé la limite de vitesse sur l’autoroute pour la dernière fois ? Je sais, les crimes qui nous fascinent sont un peu plus fascinants, horribles ou angoissants que les excès de vitesse. Je pense aux meurtres, aux hold-up, au trafic de drogues et à beaucoup d’autres crimes. Le meurtre, l’incendie criminel ou le viol, par exemple, peuvent entraîner de longues peines d’emprisonnement. Les psychologues semblent également s’intéresser aux crimes. Une branche entière de la psychologie est consacrée à la recherche sur les crimes et les criminels. La « psychologie légale » est l’application des connaissances psychologiques au domaine de la loi et des questions légales. Dans ce chapitre, nous aborderons les aspects essentiels de la psychologie légale en insistant sur les plus intrigants.


Consulter les experts


Les psychologues sont tout à fait compétents pour apporter des réponses aux questions concernant la complexité du crime ou le comportement criminel. Ils sont formés à comprendre et même à modifier le comportement et les processus mentaux humains. Le crime peut être considéré comme un type de « maladie sociale ». La plupart du temps, cette maladie est prise en charge par notre système judiciaire, la police, les procureurs de la République, les juges, les avocats de la défense et les prisons. Le Code pénal est une sorte de Manuel diagnostique et statistique applicable aux troubles sociaux. Il n’y a pas de doute, nous dépensons beaucoup d’argent pour empêcher le crime et pour arrêter et corriger ceux qui ont commis des actes criminels. Chaque professionnel joue un rôle important dans ce processus et les psychologues experts apportent leurs connaissances et leur savoir-faire.


Un psychologue expert possède en général un doctorat. Il a en outre de l’expérience dans le domaine de la psychologie légale. La liste de ses attributions peut être assez longue. Si certaines sont très intéressantes, d’autres sont franchement ennuyeuses. En voici quelques-unes :




		[image: coche.jpg] Déterminer la dangerosité ou la dépendance à la drogue (décider de la pertinence d’une cure de désintoxication mandatée par le tribunal). Certaines personnes représentent un danger pour la société à cause d’une maladie mentale. On demande souvent à un psychologue d’évaluer le degré de risques représenté par une personne atteinte de troubles mentaux.


		[image: coche.jpg] Assister aux évaluations du procès.


		[image: coche.jpg] Évaluer l’aliénation mentale (pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Plaider l’aliénation »).


		[image: coche.jpg] Sélectionner le jury et préparer les témoins. Les juges consultent souvent les psychologues pour sélectionner des jurés potentiellement efficaces. Lorsque les témoins jouent un rôle clé dans une affaire, les juges demandent parfois aux psychologues d’aider ceux-ci à gérer le stress et la complexité liés aux témoignages sous serment.


		[image: coche.jpg] Dresser le profil du criminel et jouer un rôle de consultant auprès des autorités légales (pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Dresser le profil du criminel »).






Pour certaines de ces tâches, le psychologue doit se présenter devant le tribunal comme témoin expert. Dans d’autres cas, c’est le procureur de la République ou l’avocat de la défense qui engage le psychologue. Pour acquérir le statut d’expert, le psychologue doit être reconnu comme tel par le tribunal (c’est-à-dire un juge). En général, les psychologues experts ont suivi une formation et appris à utiliser des techniques et des outils spécialisés pour travailler dans ce domaine. Pourtant, au bout du compte, tout dépend si le juge considère qu’un psychologue expert est qualifié et c’est au jury de décider s’il croit à l’expertise du psychologue.




Déterminer pourquoi le bien se transforme en mal


Comment expliquer le comportement criminel ? Plusieurs causes ont été avancées. Selon certains, la criminalité serait le produit d’une corruption inhérente à la nature de la personne. Pour d’autres, la criminalité serait plutôt le résultat d’influences puissantes au sein d’un groupe ou d’une société. Le crime est un concept juridique qui définit un manquement à la loi et appelle donc des poursuites et une condamnation pouvant entraîner une sanction. Les « lois sur la criminalité » définissent les délits mais aussi la façon dont les délinquants doivent être traités.


[image: i0143.jpg]Il est intéressant de constater que toutes les sociétés ou les individus qui forment cette société n’ont pas le même point de vue sur la façon de traiter les criminels. Les « philosophies pénales » étudient pourquoi et comment les criminels doivent être punis.


[image: i0144.jpg]Il existe trois positions fondamentales :




		[image: coche.jpg] La sanction : la justice est rendue par la société et non par l’individu ou, en l’occurrence, la victime. La sanction est institutionnalisée sous forme de police, de tribunaux et de prisons. Si votre voisin vole votre voiture, vous n’aurez pas à l’affronter vous-même. Il vous suffira d’appeler la police.


		[image: coche.jpg] L’utilitarisme : l’accent est mis sur la prévention. L’« utile » correspond à un ensemble de valeurs et à un idéal selon lequel la majorité de la population doit être le plus satisfait possible. Les criminels perturbent ce processus. Il faut modifier leur comportement pour que celui-ci soit adapté à cette philosophie.


		[image: coche.jpg] Le retour à une vie normale : il s’agit d’obtenir la réhabilitation et le changement de comportement. On part du principe que les crimes sont le résultat d’une déficience et d’une mauvaise adaptation personnelle.






[image: i0145.jpg]Les psychologues ne sont pas les seuls à travailler sur la criminalité. Le crime est un phénomène complexe dont les aspects ne peuvent pas tous être couverts par la seule psychologie.


Les théories sociologiques


La « théorie de l’association différentielle » est l’une des théories sociologiques les plus importantes sur la criminalité. La sociologie considère les problèmes humains du point de vue du groupe et du niveau social alors que la psychologie se concentre plutôt sur l’individu. Selon la théorie de l’association différentielle, le comportement criminel est un comportement acquis. Les criminels sont les premiers à dire qu’ils ont appris en regardant les autres commettre des crimes. Certains détracteurs des prisons avancent même que la prison est la meilleure école pour apprendre à commettre des crimes encore plus graves.


Le comportement criminel est un comportement acquis pour satisfaire des besoins qui ne peuvent pas l’être par des moyens légaux. Certains, quand ils ne peuvent pas subvenir aux besoins de leur famille, vendent de la drogue ou dévalisent un magasin. Comment apprend-on un comportement criminel ? Les criminels fréquentent-ils des écoles spéciales qui ne sont pas ouvertes à tous ? Je me demande quel QI il faudrait avoir pour être admis dans ce genre d’école. En réalité, le comportement criminel s’apprend par l’intermédiaire d’interactions sociales dans un groupe de pairs. Parfois, ce sont même les médias ou le cinéma qui enseignent ce genre de comportement.


Si un groupe de pairs considère qu’il est mieux d’enfreindre la loi que de la respecter, il approuvera le crime et soutiendra donc les infractions à la loi. Les techniques criminelles, les motifs, les pulsions, la rationalisation et les attitudes sont autant de composantes du crime. Les types de crimes qu’un groupe va soutenir dépendront de sa vision de la loi en général mais aussi de sa vision des lois spécifiques. Par exemple, certains sous-groupes approuveront la vente de drogue, mais ils ne toléreront pas les vols à main armée.


En 1986, Hirshci a mis au point une théorie qui insiste sur le contrôle des pulsions et des désirs criminels pour la compréhension des actes criminels. La « théorie du contrôle » attribue un rôle prédominant au « contrôle de soi ». Les actes criminels sont souvent impulsifs. Si un individu ne peut plus attendre pour assouvir un désir, il risque de sortir et de chercher à obtenir ce dont il a besoin par n’importe quel moyen. Le lien entre un individu et la société constitue une force de dissuasion importante vis-à-vis de l’acte criminel. Si ce lien est trop lâche ou trop étroit, la délinquance ou la criminalité sont susceptibles de se développer. Le lien entre un individu et la société dépend de plusieurs facteurs :




		[image: coche.jpg] L’individu a plus ou moins intériorisé les normes d’une société sous la forme d’une conscience. Respectez-vous toujours les limites de vitesse ou uniquement lorsque les gendarmes sont dans les parages ? Si vous croyez à l’importance des réglementations sur la vitesse pour la sécurité routière, vous respectez les limites. Si vous n’avez pas intériorisé cette norme, vous ne ralentissez qu’à la vue des gendarmes.


		[image: coche.jpg] L’individu se soucie plus ou moins de ce que pensent les autres. Si vous vous moquez de l’avis des autres, vous agissez toujours comme bon vous semble.


		[image: coche.jpg] L’individu poursuit plus ou moins des objectifs normaux et conventionnels dans la vie. Si vous ne souhaitez ni travailler dans un bureau de 8 h à 17 h, ni supporter un patron toute la journée, ni passer deux heures dans les embouteillages, matin et soir, le tout pour un misérable chèque, peut-être souhaitez-vous gagner de l’argent facilement en le volant.






Les théories de l’apprentissage


La théorie du conditionnement opérant est l’une des théories les plus importantes en psychologie. L’apparition d’un comportement est suivie d’une conséquence, telle qu’une récompense ou une punition. Nous apprenons que lorsque nous faisons A, nous recevons B en conséquence.


En 1965, Jeffrey a essayé d’expliquer le comportement criminel en se demandant ce que les criminels retiraient de leurs crimes. Quelle récompense suit l’acte criminel et augmente la probabilité d’un nouveau passage à l’acte. Lorsque nous volons, nous avons de l’argent, et l’argent, c’est une sacrée récompense ! L’approbation des pairs et la sensation au moment du passage à l’acte sont d’autres types de récompense. Peu importe ce que nous en retirons, le simple fait d’obtenir une récompense nous encourage à recommencer. Vous souvenez-vous du « conditionnement opérant » ? (Reportez-vous au chapitre 9.) Si les rats appuient sur des leviers pour avoir accès à des boulettes de viande, c’est aussi ce que font les criminels.


L’« apprentissage social » constitue une autre version de la théorie de l’apprentissage. Bandura et Walter, en 1963, puis encore Bandura, en 1986, ont mis l’accent sur la force de dissuasion que représente la peur d’être puni socialement pour un crime. Cette théorie a des similitudes avec la « théorie du contrôle » (voir plus haut dans ce chapitre la section « Les théories sociologiques »), mais elle insiste davantage sur le rôle de l’apprentissage par l’observation des sanctions sociales infligées aux criminels pour leur comportement. La sanction sociale se manifeste souvent sous la forme de culpabilité et d’isolement social. Parfois, la pire sanction, c’est d’être évité par les autres. Cette théorie peut paraître un peu réductrice : « Un mauvais garçon commet des actes criminels… Est-ce que tu as envie d’être un mauvais garçon ? » Pourtant, elle est soutenue par la recherche. Grasmick et Green ont prouvé que lorsque les adolescents ont peur d’être punis par la société, ils sont moins susceptibles de commettre des actes criminels.


Les théories psychanalytiques viennent de l’école de pensée du déterminisme psychique. Notre comportement est la conséquence directe de ce qui se passe dans notre esprit ou notre psyché. Sigmund Freud, le père de la psychanalyse, considérait les êtres humains comme des individus fondamentalement égoïstes toujours en état de conflit social (pour en savoir plus sur Freud, reportez-vous au chapitre 10). Nous sommes tous nés avec des besoins qui, selon nous, doivent être satisfaits quand et où nous le voulons. Il y a juste un petit problème : des forces puissantes agissent contre nous – les autres. Nous finissons par apprendre à contenir nos désirs et à les orienter vers des moyens de satisfaction plus acceptables dans la société. Nous développons une conscience sous la forme du Surmoi, qui nous aide à inscrire notre comportement dans des normes morales acceptables. Pour Freud et d’autres psychanalystes, le comportement criminel est le résultat d’une déficience du Surmoi et peut-être de la mauvaise résolution de ce que Freud appelait les conflits du développement : l’indépendance contre la dépendance, l’agressivité contre le contrôle, la sensualité contre son déni.


Selon Scott, le comportement criminel est un moyen d’obtenir l’assouvissement de ses désirs et de développer un sentiment de puissance face à un Surmoi trop exigeant. Parfois, le Surmoi est trop sévère et impose une moralité parfaite. Ces attentes peuvent entraîner des sentiments d’anxiété et d’insécurité chroniques, car l’individu se sent constamment coupable de choses qu’il n’a pas commises. Pour Freud, le comportement criminel est le résultat physique d’un conflit entre nos besoins authentiques et notre Surmoi trop exigeant. Nous nous sentons constamment coupables, nous cherchons donc à être punis par notre conscience en agissant mal. C’est un peu comme si nous nous disions : « De toute façon, je vais me sentir coupable, alors autant que ce ne soit pas pour rien ! »


D’autres théoriciens psychanalystes voient plutôt la criminalité comme la conséquence d’un Surmoi faible. Dans ce cas, le Surmoi n’exerce pas assez de pression à travers notre conscience pour supprimer nos désirs rebelles et égoïstes, ce qui peut nous conduire à vouloir assouvir ceux-ci coûte que coûte. Ce contrôle insuffisant sur nos pulsions s’explique par des « ratés » au cours de notre développement en tant qu’enfant. Cette théorie rejoint la conviction de la plupart selon laquelle le comportement délinquant ou criminel provient d’une éducation trop laxiste des parents et de l’incapacité de ceux-ci à inculquer des valeurs morales à leurs enfants.


Et pour finir, il y a aussi la théorie du « Tel père, tel fils ». Si vous êtes mariée à un criminel professionnel, votre enfant peut très bien vous dire : « Quand je serai grand, je ferai comme papa ! » Vous n’avez pas fini de vous faire du souci si vous croyez, comme l’affirme cette théorie, que le comportement criminel est la conséquence de l’identification de l’enfant à un modèle criminel. L’enfant voudra imiter ce modèle en grandissant. Dans ce cas, il y a une absence de culpabilité liée à l’acte criminel puisque « Papa l’a bien fait, lui ! » Aucun contrôle des parents ou du Surmoi n’interdit le comportement criminel. C’est un peu comme si notre Surmoi nous disait : « Vas-y, fonce, c’est d’accord ! »




Les théories du développement


Les « théories du développement » tentent d’expliquer le comportement ou les processus mentaux en analysant comment ils se sont développés en l’espace d’une vie. Lawrence Kohlberg a mis au point une théorie sur le développement moral. Pour beaucoup, le comportement criminel et l’immoralité ne font qu’un. Ce n’est pourtant pas toujours le cas et parfois le système moral d’une personne n’est pas en accord avec la loi. Certaines personnes préconisent d’enfreindre la loi pour faire respecter des principes moraux qu’elles considèrent plus élevés. Martin Luther King et beaucoup d’autres avant lui ont appelé à la désobéissance civile donc à une violation de la loi pour soutenir une cause plus juste. La criminalité et l’immoralité coïncident donc la plupart du temps… mais pas toujours !


La théorie de Kohlberg concerne la pensée ou le raisonnement moral. D’après cette théorie, les gens qui commettent des crimes sont moralement sous-développés. Leur développement moral est retardé. Plus le système moral de la personne est élaboré, moins elle est susceptible de commettre des actes criminels. Les étapes du développement moral selon Kohlberg sont les suivantes :

[image: i0146.jpg]

		[image: coche.jpg] Niveau 1 – Préconventionnel : la morale ou les règles sont perçues comme extérieures à soi même.

		• Stade 1 : sanction/récompense. L’individu adopte un comportement moral par peur de la sanction. Il s’incline devant l’autorité et n’agit bien que pour éviter la sanction.


		• Stade 2 : objectif et échange instrumental. L’individu s’incline devant l’autorité ou rend service uniquement si cela peut servir son objectif immédiat. Il souhaite obtenir ce qu’il veut tant que personne ne risque d’en pâtir. Cet argument est souvent utilisé pour promouvoir la légalisation des drogues illicites (l’individu ne fait du mal qu’à lui-même).






		[image: coche.jpg] Niveau 2 – Conventionnel : le comportement moral est conforme aux normes sociales et à l’attente des autres.

		• Stade 3 : bonne concordance interpersonnelle. L’individu se conforme car c’est ce que les autres attendent de lui. C’est son devoir !


		• Stade 4 : accord social ou maintient de l’ordre social. L’individu agit bien parce que c’est ce qu’il y a de mieux pour la société.






		[image: coche.jpg] Niveau 3 – Postconventionnel : distinction entre la moralité sociale et les principes absolus ou universels.

		• Stade 5 : contrat social. L’individu agit bien car il a un contrat tacite avec la société. Le principe est donc de ne pas rompre ce contrat.


		• Stade 6 : justice et principes éthiques universels. La moralité est définie par la réalisation individuelle de principes universels définissant ce qui est bien ou mal. Ce que la société considère comme juste ne l’est pas forcément. Tant que les règles de la société sont en accord avec ces principes universels, l’individu agit dans son sens. Sinon, il se comporte selon les principes universels qui, selon lui, doivent s’appliquer.










Les recherches suggèrent que les jeunes criminels ou délinquants en sont restés au niveau préconventionnel du raisonnement moral. Mais ne vous inquiétez pas à propos du stade 6 : il est réservé à des personnalités telles que Martin Luther King ou Gandhi. Vous respectez les limites de vitesse parce que c’est un principe universel ou uniquement à cause de l’amende que vous avez dû payer la semaine dernière ? Ça me paraît bien préconventionnel tout ça !




Les théories de la personnalité


Peut-être commettons-nous des actes criminels parce que c’est inscrit en nous. Certaines personnes ont une personnalité de leader. D’autres auraient pu choisir comme sujet d’exposé à la maternelle : « Né pour voler ».


Selon le psychologue Hans Eysenck, la criminalité vient d’une disposition innée à commettre des actes criminels. Une disposition est une inclination ou une tendance à faire quelque chose. La théorie d’Eysenck est plutôt complexe. Selon lui, les facteurs environnementaux (tels que la pauvreté, les modèles criminels ou les mauvais traitements pendant l’enfance) ne peuvent pas expliquer à eux seuls un comportement criminel, car toutes les personnes nées dans un environnement défavorable ne commettent pas obligatoirement des actes criminels. Je suis allé dans l’un des pays les plus pauvres au monde, la Jordanie, et j’ai été surpris d’apprendre que le taux de criminalité y était très faible. Je n’ai fait aucune recherche, mais les gens laissaient leurs maisons ouvertes et ne semblaient pas particulièrement inquiets de se faire cambrioler.



		[image: coche.jpg] Les contributions proximales : il s’agit des aspects biologiques de la personnalité tels que le métabolisme, les hormones et l’activité du système nerveux. Selon Eysenck, les individus présentant des anomalies dans ces domaines peuvent être prédisposés à la criminalité. Eysenck et Zuckerman ont démontré que les individus qui ne sont pas suffisamment stimulés ou qui s’ennuient facilement recherchent les émotions fortes et ont tendance à commettre des actes criminels pour avoir des sensations.


		[image: coche.jpg] Les contributions distales : il s’agit des déterminants génétiques de notre personnalité contenus dans notre ADN. La présence d’un gène dominant ou de gènes multiples pourrait expliquer la transmission d’un comportement criminel des parents aux enfants puisqu’ils ont des traits de caractère communs. Ces causes de la criminalité sont moins proches de l’expression déclarée de la propension criminelle.






Eysenck identifie également trois types de personnalités ou caractéristiques qui peuvent conduire à commettre des actes criminels :




		[image: coche.jpg] Le psychotisme : les individus psychotiques sont plus enclins à franchir le pas. Ils ont tendance à être plus antisociaux, moins ouverts aux autres, plus créatifs et plus durs. Tous ces traits sont compatibles avec de nombreux comportements criminels.


		[image: coche.jpg] L’extraversion : les individus insouciants, dominants, assurés et aventureux possèdent des caractéristiques de la personnalité qui se retrouvent dans les comportements criminels.


		[image: coche.jpg] Le névrosisme : les individus irrationnels, timides, lunatiques et émotionnels peuvent avoir une inclination pour le comportement criminel.






PNB élevé = taux de criminalité élevé ?


Le crime est directement lié à la prospérité d’un pays. Ellis et Peterson ont démontré que plus le produit national brut (PNB) est important, plus le taux de criminalité est élevé. C’est ce qui a été observé dans treize pays industrialisés. Pourquoi ? Peut-être tout simplement parce qu’il y a plus à voler dans un pays riche. Qu’y a-t-il à prendre dans un pays pauvre ? Personne n’a rien.




Eysenck ne va pas jusqu’à dire que ces aspects de la personnalité conduisent nécessairement au crime, mais il affirme qu’ils peuvent favoriser un comportement criminel.






Les théories biologiques et neuropsychologiques


De nombreuses recherches biologiques et neuropsychologiques ont été effectuées sur la criminalité. Ainsi, beaucoup de scientifiques ont essayé de trouver l’origine du comportement criminel dans les gènes ou le cerveau des individus qui commettent de tels actes. Malheureusement, les résultats de ces recherches ne sont difficiles à interpréter et peu concluants.


Les études biologiques et neuropsychologiques sur la criminalité se sont penchées sur différents aspects tels que la génétique, les hormones, les neurotransmetteurs, les lésions du cerveau, le type de corps et les troubles de l’apprentissage. Dans ce chapitre, nous nous concentrerons sur les anomalies génétiques et neuropsychologiques, qui sont les plus faciles à identifier.


Les gènes


Dans sa théorie de la personnalité sur la criminalité, Hans Eysenck fait référence aux gènes et à d’autres fonctions biologiques. Selon Eysenck, notre personnalité est déterminée génétiquement. Il a été prouvé que les gènes jouent un rôle déterminant dans le comportement criminel.


Pour effectuer leurs études sur le rôle des gènes dans l’apparition d’un comportement criminel, les chercheurs ont fait appel à la « méthode des jumeaux adoptés ». Le principe est d’observer de vrais jumeaux (monozygotes) qui n’ont pas été élevés ensemble. S’ils agissent de la même façon, leur comportement est certainement lié aux gènes. Pourquoi ? S’ils ont été élevés séparément, il est fort peu probable qu’ils subissent exactement les mêmes influences de leur environnement. Ainsi, ils n’ont que leurs gènes (car leurs gènes sont identiques) et leur comportement en commun.


Existe-t-il un gène du crime ? Ça serait bien trop simple ! De nombreuses études ont révélé des comportements criminels communs chez les jumeaux élevés ensemble. Langein a montré que 71 % des jumeaux monozygotes élevés séparément ont des taux de condamnation pour crimes comparables. Pour les faux jumeaux ou jumeaux dizygotes, le taux n’atteint que 12 %. La plupart des autres études présentent des taux similaires. Elles mettent toutes en évidence un taux plus élevé chez les vrais jumeaux que chez les faux. Il y a cependant un problème : ces jumeaux ont été élevés dans le même environnement ou presque. Les études sur les jumeaux adoptés sont moins concluantes. Crowein a montré que 15 % des jumeaux monozygotes, dont la mère était incarcérée et qui ont été adoptés et élevés séparément, ont un casier judiciaire similaire contre 3 % chez les jumeaux dizygotes. Cadoretin a annoncé, quant à lui, un chiffre de 22 % chez les vrais jumeaux contre 0 % chez les faux jumeaux.


Bref, la propension à commettre des crimes en général semble avoir un lien avec nos gènes même si les résultats ne sont pas tout à fait concluants. Il est difficile de généraliser à partir de pourcentages aussi peu élevés que 15 % et 22 %. Heureusement, il y a les autres théories. Sans quoi, nous ne saurions pas grand-chose.




Les anomalies neuropsychologiques


Existe-t-il une zone criminelle dans notre cerveau ? S’il y en a une, personne ne l’a encore trouvée. La recherche sur le rôle des régions spécifiques du cerveau est plus indirecte que directe. En fait, la plupart des recherches sur les anomalies neuropsychologiques chez les individus qui commettent des actes criminels ne sont pas concluantes.


La théorie de Moffit sur les dysfonctionnements neuropsychologiques chez les criminels est sans doute la plus connue. D’après cette théorie, les dysfonctionnements neuropsychologiques rendent l’individu incapable de choisir des chemins ou des comportements alternatifs à la criminalité. Selon Moffit, de nombreux adolescents finissent par renoncer à leurs activités criminelles et ceux qui ne le font pas souffrent de ces dysfonctionnements. Ces individus auraient du mal à se concentrer, à raisonner dans l’abstrait. Ils auraient également des problèmes de flexibilité cognitive, de planification stratégique, d’utilisation du feed-back environnemental et d’inhibition. Jusqu’à présent, la théorie de Moffit n’est pas vraiment soutenue par la recherche. Elle reste à l’état de théorie et la recherche sur le cerveau du criminel continue.






Épingler les grands criminels : les psychopathes


Lorsque nous pensons au parfait criminel, quelques images nous viennent rapidement à l’esprit – le « cerveau » complotant son prochain crime, le malfaiteur armé, sans pitié, pointant son arme sur le guichetier de la banque ou le tueur en série narguant la police.


Chacune de ces images représente un aspect du stéréotype du bandit – intelligent, mais dément, froid, cruel, violent et destructeur. Batman s’est battu contre le Riddler, Catwoman et le Joker. Superman a vaincu Lex Luthor. Tous ces bandits représentent des gens qui ont des comportements criminels extrêmes et qui remettent en cause notre concept de moralité. Cela fait des années qu’ils intriguent les professionnels. Ils font les gros titres dans la presse écrite et on leur consacre de longs reportages dans les journaux télévisés du soir. Ils sont dans nos prisons, souvent condamnés à des peines très lourdes. Ce sont les « psychopathes ».


[image: i0147.jpg]Il existe de nombreuses définitions du psychopathe. En fait, certains professionnels ne considèrent pas les psychopathes comme nécessairement criminels, ils les voient plutôt comme des personnes atteintes de troubles cliniques. Le titre de cette section sous-entend que tous les psychopathes sont des criminels, mais en réalité, ce n’est pas toujours vrai. Cependant, la plupart des psychopathes commettent des actes criminels et, quand ils le font, ils ont un comportent beaucoup plus grave que n’importe quel autre criminel. C’est pourquoi, dans ce chapitre, nous nous concentrerons uniquement sur les psychopathes qui commettent des crimes ou qui finissent par avoir affaire au système judiciaire.


Robert Hare a dressé une liste exhaustive des traits du psychopathe. Celle-ci décrit les caractéristiques principales de cette personnalité trouble.



		[image: coche.jpg] Bagou et charme superficiel.


		[image: coche.jpg] Insensibilité et manque total d’empathie.


		[image: coche.jpg] Haute idée de sa valeur.


		[image: coche.jpg] Parasite (vit au crochet des autres).


		[image: coche.jpg] Besoin de stimulation, enclin à l’ennui.


		[image: coche.jpg] Utilisation pathologique du mensonge.


		[image: coche.jpg] Comportement sexuel immoral.


		[image: coche.jpg] Tendance à l’escroquerie et à la manipulation.


		[image: coche.jpg] Problèmes de comportement précoces (crises de colère et désobéissance).


		[image: coche.jpg] Absence de remords ou de sentiment de culpabilité.


		[image: coche.jpg] Incapacité à accepter la responsabilité personnelle.


		[image: coche.jpg] Affect superficiel (aucun sentiment profond pour qui ou quoi que ce soit).


		[image: coche.jpg] Incapacité à se réinsérer (retour en prison, suppression de la liberté conditionnelle).


		[image: coche.jpg] Manque de réalisme, absence d’objectifs à long terme.


		[image: coche.jpg] Mariages éphémères et nombreux.


		[image: coche.jpg] Impulsivité.


		[image: coche.jpg] Délinquance juvénile.


		[image: coche.jpg] Irresponsabilité.


		[image: coche.jpg] Grande variété de talents criminels (doué pour différents types de crimes).





[image: i0148.jpg]
Pour en savoir plus sur les serial killers


Pour en savoir plus, consultez les ouvrages suivants :




		[image: cochegrise.jpg] Agent spécial du FBI, j’ai traqué des serial killers, de John E. Douglas et Mark Olshaker (Éditions du Rocher).


		[image: cochegrise.jpg] Agent spécial du FBI, enquête sur les serial killers, de John E. Douglas et Mark Olshaker (Éditions du Rocher).






[image: i0149.jpg]La liste est longue ! Certains de ces traits de caractère semblent plus abominables que d’autres et requièrent un peu plus d’attention.


[image: i0150.jpg]Les psychopathes se caractérisent par leur bonne présentation et leur charme. Ils ne manquent presque jamais d’assurance et sont rarement embarrassés. Ils se comportent avec le plus grand calme dans toutes les situations sociales, car ce que les autres pensent d’eux leur est absolument égal. Ils s’en tirent très bien. Ils ont une haute opinion d’eux-mêmes et considèrent les autres comme des êtres inférieurs et des proies faciles. Ils mentent, dupent, manipulent pour obtenir ce qu’ils veulent, le tout avec la plus grande froideur. Les psychopathes ne connaissent ni le remords ni le sentiment de culpabilité et sont parfois si froids qu’ils sont extrêmement durs et n’ont aucune empathie pour la souffrance des autres. Ils peuvent être accusés d’une foule de crimes et les avouer eux-mêmes. Ils sont doués pour tous les actes criminels : de la fraude au meurtre en passant par l’enlèvement, l’incendie criminel, la contrefaçon, l’évasion fiscale... Vous voyez le tableau ?




Isoler les tueurs en série


Guy Georges, Émile Louis, Francis Heaulme… Là encore, la liste est longue. Les tueurs en série incarnent sans doute l’image du crime la plus grave et la plus morbide. Ils commettent d’horribles actes de violence et se comportent d’une façon étrange et perverse avec leurs victimes. Leurs actes évoquent le diable.


Cela dit, les psychologues ne sont pas des spécialistes du diabolisme. Ce sont des scientifiques du comportement et des processus mentaux. Cela ne veut pas dire que le comportement et l’esprit des tueurs en série ne puissent pas être étudiés d’un point de vue psychologique. Richard von Krafft-Ebing est considéré par beaucoup d’experts comme le premier à avoir apporté une contribution substantielle à l’analyse des tueurs en série avec un ouvrage intitulé Psychopathia Sexualis (Psychopathologie sexuelle), publié en 1886. Mais une définition rapide du meurtre en série s’impose avant que nous n’allions plus loin.


[image: i0151.jpg]Les « meurtres en série » sont considérés par les professionnels comme une sous-catégorie des homicides sexuels. Il s’agit d’homicide motivés sexuellement. Selon Grubin, l’excitation sexuelle du criminel est liée à la douleur de la victime et à son humiliation. Les tueurs en série se distinguent des « tueurs de masse », qui tuent plusieurs personnes au même endroit en une fois et des Spree killers, qui commettent plusieurs meurtres dans des lieux différents mais dans un laps de temps relativement court.


[image: i0152.jpg]Krafft-Ebing a identifié les trois principales caractéristiques de l’homicide sexuel, sur lesquelles les experts se basent encore aujourd’hui :




		[image: coche.jpg] Le sadisme : l’excitation sexuelle liée à la souffrance physique ou à l’humiliation de la victime est essentielle dans la psychologie du tueur en série. Celui-ci a un besoin absolu de contrôler l’autre, de l’affaiblir, pour en retirer une profonde excitation sexuelle.


		[image: coche.jpg] Le fantasme : Bere définit le fantasme comme un groupe de symboles organisés pour constituer une histoire. Il s’agit d’un phénomène mental dans l’esprit de ceux qui fantasment. Nous pouvons fantasmer sur le fait d’être riche, par exemple. Le fantasme des pervers sexuels, c’est de tuer et de torturer leurs victimes. Leur comportement rituel pour les scènes de crime est considéré comme une conséquence de leur vie fantasmatique, un moyen de donner vie à leurs fantasmes. Les tueurs en série commencent à fantasmer très tôt, et plus ils vieillissent, plus leurs fantasmes se compliquent et s’intensifient.


		[image: coche.jpg] La compulsion à tuer : beaucoup de personnes ont des pulsions sexuelles étranges et même des fantasmes destructeurs. Couture a démontré que même les hommes normaux ont des fantasmes sexuels comprenant des images violentes et agressives, y compris des scènes de viol. Alors, il ne suffit pas d’être sadique et d’avoir une vie fantasmatique violente pour devenir un tueur en série. Jusqu’à présent, dans notre société, nous devons répondre uniquement de notre comportement. Il n’y a pas encore de « Police de la pensée ». Selon Revitch et Schlesinger, c’est un besoin compulsif qui va pousser l’individu à vivre ses fantasmes. Une « compulsion » est un désir brûlant et irrésistible qui pousse l’individu à faire ce dont il a besoin. Lorsqu’il le fait enfin, une sensation de soulagement intense, presque orgasmique, l’envahit. Pour Revitch et Schlesinger, les choses se passent dans l’ordre suivant : sadisme → fantasme → état de tension → compulsion → action. Ainsi, l’acte meurtrier est ressenti comme un soulagement et comme une source de plaisir. Il renforce la première séquence des événements et rend une répétition de l’acte probable.






[image: i0153.jpg]Ces informations sont très intéressantes. Mais ne croyez pas tout savoir sur les tueurs en série. Il ne s’agit que d’une brève introduction à l’homicide sexuel. Certains professionnels ont consacré leur carrière à essayer de comprendre comment ces individus fonctionnent. Ce n’est pas si facile que cela.




Dresser le profil du criminel


Le « profilage psychologique » consiste à appréhender les auteurs d’actes criminels à partir des informations dont on dispose sur leur personnalité et leur état mental. C’est ce que Keppel et Walter ont appelé l’« évaluation de la scène du crime ». Il s’agit de vérifier certaines informations importantes sur l’auteur du crime telles que ses caractéristiques comportementales, physiques et démographiques. On cherche aussi à déterminer la « signature » du meurtrier. Une signature est une composante du crime propre à un meurtrier, qui peut être retrouvée dans diverses scènes de crime.


Selon Keppel, deux critères fondamentaux permettent de dresser le profil d’un criminel : sa signature et son « mode opératoire ». La signature du meurtrier est un élément de mise en scène du crime spécifique à son auteur. Il peut s’agir de la façon dont une corde est liée autour des mains de la victime ou de la manière dont la victime a été torturée. Le mode opératoire (MO) fait référence aux méthodes spécifiques du meurtrier telles que l’arme du crime, les moyens utilisés, l’heure des faits, etc. Le mode opératoire peut changer mais pas la signature.


Park Dietz est un psychiatre très célèbre qui considère le profilage psychologique comme un processus systématique de résolution de problèmes comportant cinq étapes fondamentales :




		Le profileur rassemble des données telles que les photos de la scène du crime, les rapports d’autopsie, les dépositions des témoins et les rapports des laboratoires.


		Il tente de reconstituer l’enchaînement des événements avant, pendant et après le meurtre.


		Il tente de reconstituer le vécu mental et émotionnel du meurtrier pendant la scène et ce qui a pu conduire celui-ci à agir de telle ou telle façon. Il s’agit d’une analyse des motivations du meurtrier.


		Il utilise les informations qu’il a rassemblées pour développer un « profil » criminel. Il s’agit d’une tentative de faire entrer le meurtrier dans une catégorie (sadique sexuel ou tueur amateur de sensations).


		Il essaie d’utiliser les informations précédentes pour déterminer quel type de personne peut agir de la sorte : homme, femme, petit, grand. Il essaie même de trouver quel type d’emploi l’individu peut occuper ou quel genre d’activités il peut avoir. À partir de ces informations, le profileur va dresser un profil et le remettre aux autorités légales. À elles de décider ensuite si elles en feront usage.








Excuser ou expliquer


Lorsqu’un individu est arrêté et jugé pour un crime, il a différentes options lorsqu’il passe devant le tribunal. S’il est apte à assister au procès, il peut plaider innocent, coupable ou non coupable pour raison d’aliénation mentale. Les experts sont souvent consultés lorsqu’un prévenu invoque sa santé mentale pour expliquer son crime.


L’aptitude à assister au procès


Êtes-vous déjà allé au tribunal ? Avez-vous déjà joué le rôle de l’accusé au tribunal ? Si c’est le cas, vous avez sans doute remarqué à quel point cela peut être déroutant. J’ai entendu des juges donner des instructions aux prévenus de façon si rapide et confuse qu’on aurait pu croire qu’ils parlaient une autre langue. Les avocats vous donnent les dernières nouvelles et vous demandent de signer des documents que vous n’avez jamais vus auparavant. Ensuite, vous apprenez que vous êtes libre ! Merveilleux ! Puis vous recevez une facture dans votre boîte aux lettres pour les dommages et intérêts. Il n’y a qu’un problème : vous ne vous souvenez pas d’avoir accepté de payer quelque chose. L’expérience du tribunal peut donc être plutôt déroutante. Même les personnes saines d’esprit peuvent avoir du mal à comprendre la totalité du processus judiciaire.


Un prévenu ne peut être jugé si l’on estime qu’il n’est pas capable de comprendre la nature et les objectifs du procès intenté contre lui ou qu’il ne peut pas aider son avocat à construire un système de défense. C’est aux experts légaux de déterminer si l’accusé est apte à assister au procès ou non ou s’il est atteint d’une maladie mentale ou non.


[image: i0154.jpg]L’« aptitude à assister au procès » fait référence à une situation dans laquelle le prévenu a les capacités suivantes :




		[image: coche.jpg] Comprendre (ou nier en bloc) les charges retenues contre lui et rapporter les faits concernant son comportement au moment du crime.


		[image: coche.jpg] Coopérer avec ses avocats et élaborer un système de défense avec eux.


		[image: coche.jpg] Comprendre les procédures du tribunal.






Si un prévenu n’est capable d’aucune de ces actions, il est considéré comme inapte à assister au procès. Les experts des deux parties sont consultés pour déterminer l’aptitude de l’accusé, mais en cas de rapports contradictoires, le jury peut être amené à trancher, car cela fait partie de ses compétences.


Alors, que se passe-t-il lorsqu’un individu est déclaré inapte à assister au procès ? Peut-il retourner chez lui ? Le juge ne se contente pas d’ouvrir les portes du tribunal et de renvoyer le prévenu chez lui. Une fois que celui-ci a été déclaré « inapte à assister au procès », il est envoyé dans un établissement psychiatrique, où il subit un traitement destiné à lui rendre cette aptitude. Il reste dans cet établissement pour une durée déterminée, qui correspond parfois à la durée de la peine qu’il aurait dû purger, mais celle-ci s’avère souvent plus courte. Cela signifie qu’un prévenu peut passer plusieurs années à l’hôpital.


Parfois, si le personnel de l’hôpital estime que le prévenu ne pourra plus jamais être déclaré apte, celui-ci est renvoyé devant le tribunal avant l’expiration de la procédure pénale.


Il s’agit alors de décider d’une mise sous tutelle. La mise sous tutelle est une procédure civile, motivée par le constat d’incapacité de l’individu concerné, qui prévoit la désignation d’un tuteur chargé de placer cet individu dans un établissement et/ou de gérer ses biens s’il est jugé incapable de subvenir à ses besoins (se nourrir, s’habiller, se loger) en raison d’une grave maladie mentale.


La mise sous tutelle est, en général, décidée après la consultation de l’équipe médicale, un examen clinique, quelques tests psychologiques, et une concertation avec la famille et l’entourage pour déterminer s’il y a une autre possibilité. Une fois qu’un dossier de mise sous tutelle a été déposé, une contre-audience peut avoir lieu dans un tribunal civil avec déposition de l’expert pour soutenir la demande. Le résultat dépend des conclusions du tribunal et c’est généralement le juge et non un jury qui prend la décision.




Plaider l’aliénation mentale


De temps à autre, lorsqu’une personne commet un crime, parfois horrible, son avocat va déclarer qu’elle était en état de démence au moment des faits. Nous connaissons tous cette stratégie de défense. Nous l’avons vue dans des films mais aussi dans la réalité.


[image: i0155.jpg]La « plaidoirie d’aliénation mentale » est un concept juridique stipulant que l’accusé n’est pas responsable légalement de ses crimes en raison de son état de démence au moment des faits. C’est un concept juridique et non un concept clinique ou même logique. Beaucoup de personnes qualifient de déments les actes horribles d’un meurtrier ou pensent que seul un dément peut faire une chose pareille. Mais le concept juridique est différent des notions cliniques ou de sens commun.


Voici la définition juridique de l’état d’aliénation mentale telle qu’on la trouve dans le Code pénal : « N’est pas pénalement responsable la personne qui était atteinte au moment des faits d’un trouble psychique ou neuropsychique ayant aboli son discernement ou le contrôle de ses actes. »


Il s’agit donc de déterminer si l’individu, au moment des faits, était conscient de la gravité de ses actes ou non et si son manque de discernement était lié à une maladie mentale ou non.


C’est ensuite aux experts de déterminer si la personne souffrait d’un trouble psychique au moment des faits. Un psychologue ou un psychiatre expert évalue le prévenu et détermine s’il répond aux critères de l’état d’aliénation mentale tels qu’ils sont définis en droit pénal.


En général, chaque partie (l’accusation et la défense) a son expert. Évidemment, les experts sont rarement d’accord entre eux ! Ils présentent leurs arguments puis la partie adverse effectue un contre-examen. Mais au final, c’est le juge ou le jury qui donne raison à l’un ou à l’autre des experts.


C’est une affaire très sérieuse. L’opinion d’un expert va déterminer la suite des événements : le prévenu va-t-il passer le reste de ses jours en prison ou va-t-il être transféré dans un hôpital psychiatrique ?


Vous pouvez imaginer le genre de pression qui pèse sur les épaules des experts. Les enjeux sont importants et les moyens utilisés pour prendre cette décision sont étudiés sérieusement. Il s’agit de répondre à trois questions fondamentales :




		[image: coche.jpg] A-t-on décelé un trouble mental ?


		[image: coche.jpg] Quel est l’état mental du prévenu actuellement ?


		[image: coche.jpg] Quel était son état mental au moment des faits ?






La réponse à ces questions entraîne d’autres questions encore plus complexes, si bien que les psychologues sont souvent obligés d’utiliser des tests pour répondre.


Que se passe-t-il si un individu essaie de simuler une maladie mentale pour aller à l’hôpital plutôt qu’en prison. Le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux définit la simulation d’une maladie comme suit : « Production intentionnelle de faux symptômes physiques ou psychologiques ou de symptômes grossièrement exagérés... »


Est-il possible de démasquer un simulateur ? Oui, mais c’est très difficile. Il est toujours plus facile de le prendre en train de dire la vérité à quelqu’un que de le prendre en train de simuler.


La simulation peut être découverte grâce à des techniques d’interrogatoire spécifiques et à des tests psychologiques poussés. On estime cependant qu’un pourcentage non négligeable de patients envoyés par les tribunaux dans les hôpitaux psychiatriques sont en fait des simulateurs. Il existe des moyens de démasquer les simulateurs, et les psychologues légaux sont en train d’affiner leurs techniques pour pouvoir le faire.






Traiter, prévenir et protéger


En plus des aspects purement juridiques de leur travail, les psychologues experts se chargent également du traitement des criminels, en particulier de ceux qui sont atteints d’une maladie mentale. Ils font également des évaluations de dangerosité dans lesquelles ils aident à déterminer si les individus peuvent être dangereux pour la société à leur sortie de prison ou de l’hôpital. Comme les professionnels reconnaissent la difficulté de prévoir l’avenir dans ce domaine, les évaluations de dangerosité sont plutôt des évaluations de facteurs de risques identifiés que des prédictions sur l’éventualité d’un comportement futur.


Quelle est la solution ? Soigner les maladies mentales en prison comme on soigne les autres maladies. Ce qui est particulièrement compliqué. Ainsi, les psychologues légaux ont-ils également pour tâche de soigner les malades mentaux derrière les barreaux.







Septième partie


Une aide à la guérison


[image: i0156.jpg]




« J’en ai assez de laisser les autres tirer les ficelles ! »


 




 




Dans cette partie…


 




La septième partie commence par une introduction aux tests et à l’évaluation psychologiques (oui, c’est ici que nous analyserons ensemble le test de la tache d’encre de Rorschach). Elle passe en revue les critères d’évaluation psychologique les plus courants, comme l’intelligence et la personnalité. Elle se poursuit avec les psychothérapies traditionnelles, qu’on pourrait qualifier d’« orales » – la psychanalyse, la thérapie comportementale, la thérapie cognitive et autres formes populaires de traitement psychologique. Vous découvrirez les différentes approches et les objectifs de ces thérapies, ainsi que la façon dont celles-ci se déroulent entre le psychologue et le patient. Enfin, une section sur le stress fait le lien entre la santé psychologique et la santé physique.







Chapitre 18


Évaluer le problème et tester la psyché


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Prendre en note l’histoire du patient


		[image: triangle.jpg] Se montrer à la hauteur


		[image: triangle.jpg] Effectuer des tests psychologiques






Nombreux sont ceux qui vont consulter un psychologue ou d’autres professionnels de la santé mentale parce qu’ils ressentent de fortes émotions négatives ou sont confrontés à des difficultés dans leur vie quotidienne. Comme ils le font avec leur médecin de famille, les patients potentiels arrivent chez le psychologue avec un problème ou une question. Souvent, ils viennent chercher des réponses parce qu’ils ne comprennent pas vraiment ce qui se passe. Le psychologue écoute et essaie d’évaluer l’étendue du problème et de bien saisir la situation des patients. S’il ne parvient pas à mettre le doigt sur le véritable problème, il ne pourra pas le résoudre. (Pour en savoir plus sur ce sujet, reportez-vous aux chapitres 19 à 22.)


Je me suis acheté récemment un nouvel ordinateur. Je l’ai rapporté à la maison, je l’ai installé et tout semblait parfait. J’étais impatient de me connecter à Internet et de surfer sur le Web. Mais quand j’ai essayé de me connecter, cela n’a pas marché. Vous pouvez imaginer ma frustration. Je venais de dépenser une fortune dans un ordinateur flambant neuf qui ne fonctionnait pas correctement. J’ai passé trois jours à essayer de trouver où était le problème. J’ai changé le câble téléphonique, appelé mon fournisseur d’accès à Internet, ainsi que le magasin où j’avais acheté l’ordinateur. Tout ce que j’ai entrepris n’a servi à rien, personne n’a pu m’aider à résoudre le problème ! Finalement, ma femme m’a fait remarquer (trois jours plus tard) que j’avais branché un câble dans la mauvaise fiche à l’arrière de l’ordinateur. Elle a tout simplement branché le câble au bon endroit et pu se connecter facilement à Internet. Je n’avais pas identifié le problème correctement et j’étais donc dans l’incapacité de le résoudre. Je m’imaginais qu’en tant que scientifique, j’avais examiné méthodiquement toutes les causes et variantes possibles… Mais je m’étais trompé.


Quel est le problème ?


Pour parvenir à résoudre un problème, il faut tout d’abord l’identifier et le définir clairement. Les psychologues ont des outils et des méthodes spécifiques à leur disposition. En général, lors du premier rendez-vous avec un patient, ils commencent par examiner le problème qui a amené celui-ci à vouloir suivre une thérapie. Ensuite, ils tentent de recueillir des informations plus précises.


Le psy : Dites-moi, M. Dupont, quel est le problème selon vous ?


M. Dupont : Comment voulez-vous que je le sache ? C’est vous le docteur !




Cette question ennuie les patients, car ils ignorent souvent ce qui se passe et attendent du psychologue qu’il réponde à toutes les questions. Cependant, sans une exploration complète de la situation du patient, tout professionnel de la santé mentale risque de s’engager dans une série d’hypothèses qui peuvent coûter cher. Les deux approches les plus répandues pour l’évaluation clinique sont les entretiens formels ou les tests psychologiques.


Prendre en note l’histoire du patient


Il y a certainement autant de techniques d’entretien que de psychologues. Chacun a une façon différente d’obtenir l’information pertinente. Mais quelle est l’information pertinente ? Comme je l’ai indiqué dans la section précédente, la plupart des rencontres commencent par une discussion autour du problème présenté. Peu de patients arrivent chez le psychologue en décrivant leur problème d’après les critères du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux (DSM-IV). Les plaintes sont souvent vagues et compliquées. Les problèmes de communication entre le psychologue et son patient ne viennent pas forcément du fait qu’ils ne se comprennent pas. Ils sont souvent dus au fait que le docteur et le patient utilisent un vocabulaire différent pour décrire le même problème. Si vous me dites : « Je n’arrive pas à dormir, je n’ai pas faim et je pleure sans arrêt », je vous dirai : « Vous êtes déprimé. »


C’est souvent au niveau du fonctionnement social que les problèmes psychologiques se font ressentir en premier. Pendant la phase historique de l’entretien, le psychologue rassemble des informations sur la famille, les amis et les collègues du patient ainsi que sur toute autre relation importante. Il faut également s’intéresser à la formation du patient et à son parcours professionnel. A-t-il obtenu des diplômes ? A-t-il été capable de gagner sa vie et d’évoluer professionnellement ?


Lorsqu’un patient commence une thérapie, il a souvent beaucoup de choses à dire et déballe tout ce qu’il a sur le cœur. Il est confus et éprouve des difficultés à décrire son expérience. Même si ce n’est pas toujours aussi bien programmé, les psychologues essaient de structurer le premier entretien selon les étapes suivantes :




		Éclaircissement du problème


		Recueil d’informations sur l’histoire du patient
S’agit-il d’une autobiographie ? D’une certaine façon, oui, mais seuls quelques aspects de la vie du patient sont pris en compte. L’aspect primordial de l’entretien psychologique est l’historique du problème. Comment est-ce que tout a commencé ?




		Exploration de la santé physique du patient




[image: i0157.jpg]Il est également important d’évaluer la santé physique et le passé médical du patient. Beaucoup de problèmes psychiatriques ou psychologiques peuvent provenir d’une maladie ou d’un état physique. Quand le patient a-t-il effectué son premier bilan de santé ? A-t-il des problèmes de santé importants ? Prend-il des médicaments ? A-t-il consommé beaucoup d’alcool ou de drogues ? Son état mental nécessite-t-il un examen médical ou un traitement ?



		4. Historique complet des problèmes psychologiques
Le patient a-t-il souffert de dépression par le passé ? A-t-il déjà été traité pour un trouble mental ? Certains membres de sa famille sont-ils atteints d’une maladie mentale ? A-t-il déjà fait un séjour dans un hôpital psychiatrique ou a-t-il fait une tentative de suicide ? Certaines informations sont extrêmement importantes, car la sécurité du patient peut parfois en dépendre. Un professionnel prudent prend toujours le temps d’évaluer les aspects les plus graves d’un cas et, pour un psychologue, il n’y a pas de problème plus grave que le suicide.








Examiner l’état mental


Tout au long de l’entretien, le psychologue va observer les indicateurs comportementaux, cognitifs et émotionnels de troubles psychologiques. C’est ce qu’on appelle l’« examen de l’état mental ». En général, le psychologue observe onze aspects :




		[image: coche.jpg] L’apparence : soins apportés à l’apparence, hygiène, caractéristiques physiques et traits inhabituels. La tenue vestimentaire peut être étrange ou inappropriée. Le patient peut être négligé, sale. Son poids peut également être lié à son état mental, en particulier s’il est obèse ou beaucoup trop maigre. Lorsqu’un individu a une apparence inhabituelle, en dehors des normes culturelles ou subculturelles, cela vaut peut-être la peine d’en discuter.


		[image: coche.jpg] Le comportement : les signes de troubles les plus marquants viennent souvent de la façon dont l’individu se comporte :

		• Les mouvements du corps : les mouvements du corps tels que les gestes rapides, lents ou inhabituels peuvent être significatifs. L’individu nerveux remue beaucoup. Le patient dépressif est recroquevillé dans son fauteuil. Le paranoïaque, persuadé que la CIA est à ses trousses, se lève toutes les cinq minutes pour regarder discrètement à travers les rideaux.


		• Les expressions du visage : elles sont importantes (expressions de tristesse, de folie, expressions figées, par exemple).






		[image: coche.jpg] Le discours : deux troubles peuvent entraîner des dysfonctionnements au niveau du discours :

		• La schizophrénie : le discours du patient est incohérent, confus ou difficile à comprendre. Il semble parler une langue étrangère, utilise des mots ou des phrases qui n’ont aucun sens. Un jour, alors que je faisais du bénévolat dans un foyer pour SDF, j’ai reçu un appel anonyme. Lorsque j’ai demandé à mon interlocuteur si je pouvais l’aider, il m’a répondu : « Enfoncez le clou dans le coussin ! Vous m’avez appelé… Qu’est-ce que vous voulez ? Les lettres me rendent fou ! Ampoule électrique... Battez le tambour ! Enfoncez le clou dans le coussin ! Qu’est-ce que vous voulez ? » C’est un exemple parfait de discours incohérent.


		• Les formes bipolaires de dépression mélancolique : le débit et la vitesse du discours peuvent également être anormaux. Le patient qui traverse une phase maniaque parle très rapidement et agit comme s’il devait absolument continuer à parler. Il saute du coq à l’âne.






		[image: coche.jpg] L’humeur et l’affect : l’humeur correspond aux émotions prédominantes exprimées par le patient. Est-il triste, content, furieux, euphorique ou anxieux ? L’affect fait référence à l’éventail, à l’intensité et à la pertinence du comportement émotionnel. Le patient est-il légèrement triste ou extrêmement triste ? Ne ressent-il que de la tristesse ou semble-t-il éprouver tout un éventail d’émotions ? L’affect se manifeste également par les « variations d’humeur ». Change-t-il souvent et facilement d’humeur ?


		[image: coche.jpg] Le contenu des pensées : les pensées du patient sont également pertinentes pour tout examen clinique. Les pensées bizarres telles que les délires peuvent être révélatrices d’un trouble mental. Les pensées moins bizarres, mais parfois tout aussi perturbantes, telles que les préoccupations obsessionnelles ou les idées gênantes peuvent être le signe d’une grave anxiété. Les pensées de mort et de violence peuvent être les indicateurs d’un potentiel suicidaire ou violent.






À chacun son animal !


Une fois, j’ai vu un homme d’âge mûr porter des oreilles, un nez, des dents et des moustaches de souris (une souris très connue !) dans un café. Je sais que nous vivons dans un pays libre, mais son apparence n’en était pas moins inhabituelle. Était-il atteint d’une maladie mentale ? Qui sait ? Vous reconnaîtrez quand même qu’il n’y a pas beaucoup d’hommes qui s’habillent tous les jours en souris ! Lorsqu’un individu s’habille toujours comme si c’était le carnaval, il est bon d’approfondir la question. Il ne s’agit pas de tirer des conclusions hâtives, juste de vérifier.





		[image: coche.jpg] Le processus de pensée : certaines façons de penser traduisent parfois un trouble.

		• La pensée digressive : c’est souvent la manifestation d’un trouble de la pensée. Elle se caractérise par la tendance à faire des digressions qui n’ont qu’un rapport lointain avec le sujet en cours de discussion.


		• Les associations de sons : ces signes sont des indicateurs importants de troubles de la pensée. On parle d’association de sons lorsqu’une personne termine une phrase par un mot dont le son va faire naître une autre pensée qui n’a aucun rapport avec la conversation. Par exemple : « Lorsque je suis rentré du travail l’autre jour, ma voiture est restée bloquée en plein milieu de la route... Les autoroutes sont bloquées par les camions », « Le bruit me dérange... Frange. » Cette sorte de pensée est incohérente, difficile à suivre et n’a pas beaucoup de sens.






		[image: coche.jpg] La perception : les hallucinations correspondent à des problèmes de perception. Le patient peut avoir des hallucinations de l’ouïe, de la vue, de l’odorat, du goût, ainsi que des hallucinations corporelles (sensations corporelles étranges comme si un insecte rampait sous la peau, par exemple). Certaines hallucinations de l’ouïe sont très graves. Le patient entend parfois une voix qui lui dit de se faire du mal ou de blesser quelqu’un d’autre. C’est ce qu’on appelle les « hallucinations coercitives ».


		[image: coche.jpg] Le fonctionnement intellectuel : on peut l’évaluer en prêtant attention au vocabulaire du patient, à l’état de ses connaissances et à sa capacité à penser dans l’abstraction. Mais l’observation ne suffit pas. Elle est, en outre, très subjective. Elle ne doit être utilisée que comme point de départ à d’autres évaluations.


		[image: coche.jpg] L’attention (concentration) et la mémoire : il est important d’observer si le patient est distrait pendant l’entretien et s’il a des difficultés à se concentrer sur la tâche en cours. Il est possible de tester sa mémoire à court terme en lui demandant de retenir quelques éléments et en l’interrogeant quelques minutes plus tard. Pour évaluer sa mémoire à long terme, il suffit de noter s’il se souvient bien de son passé et s’il peut fournir beaucoup d’informations. Beaucoup de troubles se traduisent par des problèmes d’attention et des défaillances de la mémoire.


		[image: coche.jpg] L’orientation : le patient sait-il où il se trouve ? Sait-il l’heure qu’il est ? Il est très important de déterminer si le patient peut se repérer dans l’espace et le temps. Beaucoup de maladies graves et de troubles psychologiques se manifestent par une perte de repères.


		[image: coche.jpg] La perspicacité et le discernement : le patient comprend-il qu’il est peut-être atteint d’une maladie mentale ? Fait-il le lien entre son comportement, ses processus mentaux et un trouble psychologique ? Il est important de répondre à ces questions pour évaluer la motivation du patient et prévoir d’éventuels problèmes d’observance du traitement dans le futur. Pour déterminer le discernement du patient, il faut éprouver la solidité de ces décisions et le niveau d’impulsivité et de préméditation de chacun de ses actes. La prise en compte du discernement est importante pour l’évaluation de la dangerosité, du potentiel de violence et du risque de suicide.










Effectuer des tests psychologiques


Actuellement, de nombreuses disciplines s’intéressent au traitement des maladies mentales. Le test psychologique relève cependant uniquement du domaine de la psychologie. Certains professionnels tels que les conseillers d’orientation et les spécialistes des troubles de l’apprentissage procèdent également à des tests mais ceux-ci sont limités à un problème spécifique. Les psychologues sont parfaitement formés aux tests psychologiques et sont considérés comme des experts en la matière.


[image: i0158.jpg]Le test psychologique fait partie du processus d’évaluation psychologique. L’évaluation correspond à l’ensemble des procédures scientifiques utilisées pour mesurer le comportement et les processus mentaux d’un individu. Ann Anastasi définit le test psychologique comme un échantillon standard et objectif de comportements ou de processus mentaux. Les tests sont utilisés pour formaliser les données fondées sur l’observation. Presque tous les domaines de la psychologie peuvent être mesurés à l’aide d’un test.


Les tests peuvent se présenter sous forme de questionnaires à remplir, de dessins à réaliser, d’exercices et d’activités (puzzles) à effectuer, d’entretiens et d’observations. De la même façon qu’une analyse de sang permet de mesurer le nombre de globules rouges, le test de la personnalité permet d’évaluer certains aspects spécifiques de la personnalité d’un individu. L’idée de départ est la même, l’application est différente.


[image: i0159.jpg]Qu’est-ce qui rend un test objectif ? Un test est objectif s’il remplit des critères importants dans les trois domaines suivants : la normalisation, la fiabilité et la validité.


Normalisation


Selon Ann Anastasi, un test est normalisé correctement dès lors qu’il existe une procédure uniforme pour l’administrer et l’interpréter. Le contrôle des variables superflues permet un maximum de précision. Si le psychologue n’effectue jamais le test de la même façon, il ne pourra pas se fier aux résultats. Il n’aura pas respecté le principe du contrôle scientifique.


Il faut ensuite établir une « norme » pour le test. Une norme est une mesure de la performance moyenne réalisée par un grand nombre de sujets pour un test psychologique donné. Par exemple, le score moyen pour « l’échelle d’intelligence Wechsler Bellevue » revue et corrigée est de 100. Ce score moyen définit une norme à partir de laquelle il est possible de comparer les individus. Pour établir la norme, il suffit de faire passer le test à un grand nombre de personnes et de mesurer la performance moyenne ainsi que l’éventail des performances – c’est ce qu’on appelle l’« étalonnage ».




Fiabilité


Un test non fiable n’est pas un bon test. La « fiabilité », c’est la cohérence. Si le psychologue donne le même test à la même personne à plusieurs reprises, va-t-elle obtenir un score identique ou comparable ? Si c’est le cas, cela signifie que le test est fiable. Avant de lancer un test sur le marché, il faut absolument s’assurer de sa fiabilité. Autrefois, j’avais un camion dont la jauge à essence n’était absolument pas fiable. Si je prenais de l’essence pour 15 euros, l’aiguille pouvait remonter jusqu’à la moitié du réservoir ou jusqu’aux trois quarts. Vous pensez sans doute que je n’ai pas eu l’intelligence de prendre de l’essence lorsque le réservoir était vide ou que l’essence ne valait pas le même prix. Mais cette histoire n’a rien à voir avec le fiasco d’Internet dont je vous parlais tout à l’heure. Cette fois-ci, j’avais raison, c’est la jauge qui était bidon.


[image: i0160.jpg]Lorsque je faisais passer des tests psychologiques à mes patients, ils rétorquaient souvent que ces tests n’étaient pas fiables et qu’ils ne prouvaient ou ne mesuraient absolument rien. Ils auraient pu avoir raison si la fiabilité de ces tests n’avait pas été vérifiée.




Validité


Comment le psychologue peut-il savoir si le test qu’il utilise évalue réellement ce qu’il prétend évaluer ? Alors qu’il croit évaluer l’intelligence du patient, il évalue en réalité les aptitudes de celui-ci à parler français. Cela se produit relativement souvent lorsque le test n’est pas utilisé correctement et n’a pas été « normalisé » pour les bonnes personnes (établir les propriétés statistiques sur un grand nombre d’individus similaires aux personnes auxquelles le test est destiné). Les tests utilisés sur des individus qui n’appartiennent pas au groupe à partir duquel ils ont été normalisés ne sont pas valides.


Lorsqu’un test évalue ce qu’il prétend évaluer, on dit qu’il est « valide ». Pour établir la validité d’un test, il suffit de le comparer avec une mesure extérieure du thème psychologique en question. Si le test prétend mesurer la dépression, le psychologue qui l’utilise doit comparer les résultats de son test avec une mesure déjà établie de la dépression telle que « l’inventaire des états dépressifs de Beck ».


[image: i0161.jpg]N’oubliez pas que de nombreux tests psychologiques, sinon la majorité, mesurent des éléments qui ne sont pas observables. Il est possible de voir les globules rouges et de les compter à l’aide d’un microscope, mais pouvons-nous observer l’intelligence de la même façon ? Pas vraiment. L’intelligence est supposée exister lorsqu’elle se manifeste sous une forme mesurable dans un test psychologique. C’est pourquoi il est primordial d’avoir une base scientifique pour élaborer ces tests.


Le test psychologique ne se résume pas à poser quelques questions et à faire le compte des réponses du patient. C’est un procédé scientifique. En raison de sa complexité, beaucoup de professionnels souhaiteraient que son utilisation soit contrôlée. Seuls des examinateurs qualifiés devraient utiliser les tests. Le risque d’une simplification exagérée ou d’une mauvaise interprétation est trop élevé. Si les tests sont distribués sans aucune distinction, les individus risquent de se familiariser avec ceux-ci, ce qui compromet la validité. Au lieu de mesurer l’intelligence d’un individu, nous pouvons par exemple évaluer ses capacités à se souvenir du test qu’il a passé la dernière fois.






Les différents types de test


Il existe de nombreux types de tests psychologiques. Les cinq types les plus répandus sont le test clinique, le test d’aptitude scolaire, le test de la personnalité, le test d’intelligence et le test neuropsychologique.


Les tests cliniques


Les psychologues cliniciens utilisent les tests cliniques pour clarifier les diagnostics et mesurer l’étendue et la nature des troubles et des dysfonctionnements d’une personne ou d’une famille. Des tests spécifiques ont été élaborés pour évaluer dans quelle mesure un patient présente les symptômes d’un trouble particulier. C’est ce que nous pouvons appeler les « tests diagnostics ». L’un des exemples les plus connus est sans doute « l’inventaire des états dépressifs de Beck », conçu pour estimer la gravité de l’état dépressif chez un patient.


Les « tests du comportement et de l’adaptabilité » sont deux types de tests cliniques mis au point pour évaluer comment une personne gère sa vie quotidienne et si elle présente des problèmes de comportement spécifiques. La liste de contrôle du comportement de l’enfant est sans doute l’un des instruments les plus utilisés sur les enfants. Elle permet de mesurer leurs problèmes comportementaux. Autre test clinique souvent utilisé : l’« échelle d’évaluation des parents de Conner », conçue pour déterminer la présence de symptômes relatifs au trouble d’hyperactivité avec déficit d’attention (TDAH).


Outre les tests et les inventaires liés à des troubles particuliers, il existe une grande variété de tests dont les objectifs sont différents mais qui peuvent faciliter le diagnostic. Par exemple, les tests d’intelligence servent à mesurer l’intelligence mais peuvent aussi mettre en évidence des troubles cognitifs ou d’apprentissage. Les tests de la personnalité sont conçus pour déterminer la personnalité d’un individu mais fournissent également de nombreuses informations sur les types de problèmes psychologiques qu’un individu peut avoir.




Les tests d’aptitude scolaire


Ces tests permettent d’évaluer les aptitudes scolaires d’un enfant. Pour Glen Aylward, ils ont trois grands objectifs :




		[image: coche.jpg] Identifier les élèves qui ont besoin d’instructions supplémentaires.


		[image: coche.jpg] Identifier la nature des difficultés d’un élève afin d’éviter les troubles d’apprentissage.


		[image: coche.jpg] Assister l’élève en matière d’organisation et d’instruction.






En général, un test d’aptitude scolaire permet d’évaluer les capacités de l’élève dans les domaines les plus répandus de l’activité scolaire : la lecture, les mathématiques, l’orthographe, l’écriture. Certains tests couvrent d’autres domaines tels que la science et les études sociales. La « Batterie psychoéducative Woodcock-Johnson », édition revue et corrigée, est l’une des plus utilisées à l’heure actuelle. Ce test comprend neuf sous-tests qui portent sur les domaines mentionnés précédemment. Ces domaines sont à leur tour divisés en sous-domaines (pour les mathématiques, par exemple, il y a une partie « Calcul » et une partie « Résolution de problèmes »).


Les tests d’aptitude scolaire sont très souvent utilisés dans les écoles. Lorsqu’un enfant ou même un adolescent a des difficultés scolaires, on lui fait fréquemment passer un test pour évaluer ses capacités élémentaires. Parfois, l’élève a des problèmes parce qu’il est atteint d’un trouble d’apprentissage. Pour identifier un trouble d’apprentissage, il faut, entre autres, évaluer l’aptitude scolaire de l’élève. Dans d’autres cas, l’enfant ou l’adolescent a de mauvais résultats à l’école à cause de difficultés extérieures telles que des problèmes émotionnels, une consommation abusive de stupéfiants ou des problèmes familiaux. Un test d’aptitude permet parfois de mettre le doigt sur ses difficultés.




Les tests de la personnalité


Les tests de la personnalité ne se limitent pas à déterminer la personnalité d’un individu. Certains sont conçus pour évaluer les émotions, les motivations et les compétences interpersonnelles, ainsi que des aspects spécifiques de la personnalité en fonction de la théorie sur laquelle ils s’appuient. La plupart de ces tests se présentent sous la forme de questionnaires à remplir par le patient, qui répond lui-même aux questions et fournit lui-même les informations.


Les tests de la personnalité s’appuient souvent sur une théorie de la personnalité. Ils peuvent, par exemple, évaluer les problèmes liés au Ça, au Moi ou au Surmoi.


Le test le plus couramment utilisé est sans doute le MMPI-2, Minnesota Multiphasic Personality Inventory, 2e édition. La plupart des psychologues sont formés pour l’utiliser, car il est très fiable. Il leur fournit de nombreuses informations sur la présence d’une psychopathologie et sur sa gravité, le cas échéant. Il permet aussi d’en savoir plus sur le fonctionnement émotionnel, comportemental et social de la personne testée. De nombreux psychologues ont recours à ce test pour vérifier la précision de leurs observations et de leurs diagnostics.


Le test comprend 567 questions, qui se divisent en neuf échelles correspondant à des syndromes psychiatriques. Si la note obtenue dépasse une limite spécifique, elle retient en général l’attention du psychologue, qui y verra la manifestation d’un trouble mental. Le MMPI-2 fournit de très bonnes informations dans une grande variété de domaines : dépression, douleurs physiques, colère, contact social, anxiété et niveau d’énergie, pour n’en nommer que quelques-uns.


Les « tests projectifs » forment une catégorie à part. C’est d’ailleurs souvent à cette forme de tests que les gens pensent lorsqu’ils parlent de tests psychologiques. Imaginez le patient assis en face du psychologue. Il regarde une tache d’encre ou une image représentant quelqu’un en train de faire quelque chose : « Qu’est-ce que vous voyez ? » demande alors le psy.


[image: i0162.jpg]Ces tests sont uniques parce qu’ils s’appuient sur l’« hypothèse projective ». Lorsqu’un individu est confronté à des stimuli ambigus, il va se projeter et donc révéler des aspects de lui-même et de son fonctionnement psychologique qu’il n’aurait certainement pas montrés s’il avait été interrogé de façon plus directe. Ces tests n’ont pas pour but de piéger les patients. Ils tentent seulement de mettre en évidence ce que ceux-ci ne sont pas capables d’exprimer ou de décrire en raison de leurs mécanismes de défense. Certaines personnes ne sont pas conscientes de leurs sentiments. Ces tests projectifs sont conçus pour aller au-delà des défenses et pénétrer dans les profondeurs de la psyché. Un peu angoissant, non ?


Le « test de Rorschach » est le test projectif le plus connu et sans doute le test psychologique le plus populaire de tous les temps. Il se compose de dix planches représentant chacune une tache d’encre. Aucune de ces taches ne représente la moindre image. Elles sont tout simplement obtenues en versant de l’encre sur une feuille de papier et en pliant ensuite cette feuille par le milieu. La signification et la structure de ces planches sont uniquement fournies par les projections de la personne qui effectue le test.




Les tests d’intelligence


Les tests d’intelligence sont certainement les tests les plus répandus. Ils évaluent une grande variété de capacités intellectuelles et cognitives et fournissent un critère d’évaluation de l’intelligence, qu’on appelle le « quotient intellectuel » (QI).


Les tests d’intelligence sont utilisés dans de nombreux contextes et applications. Ils facilitent les diagnostics, en particulier dans le cas de troubles cognitifs. Ils sont souvent utilisés dans les établissements scolaires. Ils existent depuis les débuts de la psychologie en tant que science officielle.


L’« échelle d’intelligence de Wechsler Bellevue » (WBIS), 3e édition, et la version destinée aux enfants, le WISC (Wechsler Intelligence Scale for Children), font aussi partie des tests d’intelligence les plus couramment utilisés. Quel homme actif, ce Wechsler ! Chacun de ces tests est constitué de plusieurs sous-tests permettant de mesurer des aspects spécifiques de l’intelligence. Une note est attribuée à chaque sous-test. La somme de toutes les notes obtenues aboutit au quotient intellectuel général. Les sous-tests évaluent :




		[image: coche.jpg] L’attention.
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Les tests neuropsychologiques


Les tests de fonctionnement neuropsychologique et d’aptitudes cognitives ne sont pas nouveaux mais sont de plus en plus populaires. Ils sont utilisés sur les personnes atteintes d’une lésion cérébrale et viennent compléter les examens neurologiques et les techniques de scanographie du cerveau telles que le scanner X ou l’IRM.


La scanographie permet de mettre en évidence les lésions cérébrales, mais les tests neuropsychologiques fournissent des mesures plus précises des détériorations fonctionnelles dont un individu peut souffrir. Le scanner dira : « Il y a une lésion. » Le test psychologique précisera : « Voici les problèmes cognitifs liés à cette lésion… »


Les tests neuropsychologiques sont utilisés dans les hôpitaux, les cliniques, les cabinets de psychologues et tout autre endroit où les psychologues travaillent avec des patients susceptibles d’être atteints de détériorations neuropsychologiques. Les personnes souffrant d’un traumatisme crânien ou de toute autre blessure à la tête doivent parfois passer un examen neuropsychologique complet.


La « Batterie neuropsychologique Halstead-Reitan », ensemble de tests neuropsychologiques, est très courante. Elle se compose de nombreux tests évaluant la mémoire, l’attention et la concentration, le langage, les capacités motrices, les aptitudes auditives et la programmation. La batterie comprend également les tests MMPI-2 et WBIS-III. Elle n’est jamais effectuée en une seule séance car elle demande plusieurs heures. L’évaluation neuropsychologique peut donc durer plusieurs semaines et, par conséquent, s’avérer onéreuse. Cependant, si elle est conduite par un professionnel compétent, elle peut fournir un grand nombre d’informations très utiles.










Chapitre 19


S’installer confortablement sur le divan


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Faire la distinction entre l’analyse et la thérapie
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		[image: triangle.jpg] Analyser le processus


		[image: triangle.jpg] Investir du temps et de l’argent






Je me demande combien d’enfants de thérapeutes demandent à leurs parents de participer à la journée des métiers organisée dans certains établissements scolaires. « Ma mère est thérapeute. Elle aide les gens, je pense. Elle reçoit des gens et ils parlent de leurs problèmes. Parfois, ils pleurent, parfois ils deviennent fous. » Certaines professions sont plus faciles à décrire que d’autres. Si tout le monde ou presque connaît le concept de « psychothérapie » ou de « thérapie », rares sont ceux qui peuvent décrire exactement de quoi il s’agit.


La langue des Esquimaux contient, paraît-il, plus de cent mots pour désigner la neige. Les Hawaiiens, quant à eux, disposent de cent mots pour parler du surf. Les thérapeutes ne sont pas en reste puisqu’il existe des centaines de définitions pour la psychothérapie. Selon Lewis Wolberg, la psychothérapie est une forme de traitement des problèmes émotionnels dans lequel un professionnel qualifié établit une relation avec un patient dans le but de soulager ou de supprimer des symptômes, de modifier les patterns perturbés du comportement et d’encourager un développement de la personnalité sain. Les symptômes visés sont d’ordre psychologique ou supposés tels.


J. B. Rotter donne une autre définition intéressante. Selon lui, la psychothérapie est une activité planifiée par le psychologue, qui a pour but de changer certains aspects de la personnalité d’un individu pour rendre sa vie plus heureuse, plus constructive, ou les deux. À mon avis, une bonne conversation avec des amis autour d’une pizza peut également favoriser une vie plus heureuse, alors pourquoi faire autant de bruit autour de la psychothérapie ? La psychothérapie va beaucoup plus loin qu’une simple conversation entre deux personnes. Il s’agit d’une relation professionnelle dont l’un des protagonistes est un thérapeute ou un expert reconnu, spécialisé dans les problèmes psychologiques, interpersonnels ou comportementaux.


Les psychologues ne sont pas les seuls à proposer leur aide aux individus qui tentent d’évoluer dans le chaos psychologique que représente leur vie. Un grand nombre de personnes, d’endroits et de choses peuvent soulager nos maux ou améliorer notre sentiment de bien-être. La musique, la littérature, les œuvres d’art, l’amour, la religion, un bon film, la naissance d’un enfant, un beau coucher de soleil peuvent aussi faire office de thérapie. Mais la psychothérapie est une activité spécialement conçue pour soigner les problèmes psychologiques.


Dans ce chapitre, ainsi que dans les deux chapitres suivants, nous aborderons les différentes formes de psychothérapie. Chaque thérapie a ses propres objectifs, mais elles ont toutes beaucoup de points communs et elles traitent toutes de problèmes psychologiques spécifiques comme les émotions, les pensées et les comportements. Ce chapitre se penche sur la forme la plus connue de psychothérapie : la « psychanalyse ».


Déterminer qui a besoin de suivre une psychanalyse


La psychanalyse est une forme de psychothérapie pratiquée depuis 80 ans. Il existe différentes variantes, mais la forme élémentaire, la « psychanalyse classique », a été introduite par Freud puis développée par d’autres tels que Jacques Lacan, Otto Fenichel, Anna Freud, Melanie Klein, Heinz Kohut et Otto Kernberg, pour n’en nommer que quelques-uns.


[image: i0163.jpg]La psychothérapie se concentre sur les problèmes psychologiques tels que les difficultés émotionnelles, comportementales et cognitives. La psychanalyse n’est pas différente, mais elle propose une vision unique des problèmes et une méthode spécifique pour les résoudre. Qui a besoin d’une psychanalyse ? Tout dépend en fait de la façon dont les problèmes de l’individu sont perçus. Les thérapeutes de formation et d’orientation variées mettent différentes causes en avant pour expliquer les difficultés des individus. Un psychanalyste considère la dépression comme la manifestation d’un conflit intérieur, alors qu’un thérapeute cognitif y verra un processus de pensée défectueux (pour en savoir plus sur la thérapie cognitive, reportez-vous au chapitre 20). Il est plutôt facile, par exemple, de déterminer si un individu a des problèmes de couple. Mais les thérapeutes ont chacun une explication différente aux causes de ces difficultés. Les psychanalystes donneront une explication fondée sur leur théorie et leur formation, en particulier leur théorie de la « psychopathologie ».


Prenons l’exemple suivant : Pierre et Valérie attendent leur premier enfant. Valérie est très enthousiaste. Elle prépare la chambre du bébé, achète des vêtements et pense à tout ce qu’elle fera avec son enfant. Pierre semble moins s’y intéresser. Il passe beaucoup de temps hors de chez lui, rentre tard du travail et n’arrive à la maison qu’une fois que Valérie est déjà couchée. Il semble distant et il est irritable. Il se plaint souvent de migraines et craint d’être atteint d’une maladie grave. Ses migraines sont devenues si intenses que parfois il ne va pas travailler. Un jour, alors que Valérie fait la lessive, elle trouve dans les poches d’un pantalon de Pierre un reçu de carte bleue provenant d’un bar de strip-tease. Elle le lui montre et il avoue qu’il boit plus que d’habitude en ce moment et qu’il va depuis peu dans ce genre de clubs avec des amis.


Qu’est-ce qui arrive à Pierre ? Il n’a jamais fréquenté de club de strip-tease et son médecin de famille ne trouve aucune explication à ses migraines. Pierre a peut-être besoin d’une psychothérapie. Il agit d’une façon que ni sa femme ni lui ne peuvent comprendre. Valérie a lu suffisamment de revues sur la psychologie pour réaliser que quelque chose ennuie Pierre et qu’il n’en est pas conscient ou qu’il n’a pas envie d’en parler. Elle lui propose de s’adresser à un professionnel de la santé mentale. Pierre semble avoir besoin de suivre une thérapie, mais pourquoi ? C’est peut-être de vacances dont il a besoin ou d’un coup de pied au derrière !


[image: i0164.jpg]Les personnes qui recherchent l’aide d’un thérapeute se plaignent d’un certain nombre de problèmes tels que :
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Si Pierre choisissait de suivre une thérapie plutôt que de partir en vacances, quels seraient les problèmes qui retiendraient l’attention du thérapeute ? Beaucoup de personnes dans le cas de Pierre commencent une psychothérapie à cause de difficultés au travail ou de problèmes relationnels. Il s’agit de problèmes de fonctionnement et d’adaptation qui se concentrent sur les relations interpersonnelles. Pierre présente également des symptômes physiques : il est de plus en plus irritable et distant socialement. Tous ces éléments peuvent être considérés comme la manifestation d’une psychopathologie. Il risque le divorce alors que son premier enfant va naître. Quelque chose ne tourne pas rond.


Les différentes psychothérapies


Nous n’allons pas dépenser une fortune pour entendre le psychanalyste assis en face de nous dire : « Oui, vous êtes perturbé. » C’est comme si notre médecin de famille diagnostiquait une bronchite sans nous donner de traitement. Alors, que peut nous apporter un psychanalyste ? Pierre a des difficultés évidentes, mais il a certainement d’autres problèmes qui ne sont pas aussi flagrants. C’est la recherche et la découverte des problèmes sous-jacents qui différencie la psychanalyse des autres psychothérapies. La psychanalyse ne se contente pas de ce qui saute aux yeux.


Le psychanalyste ne prend jamais un symptôme pour argent comptant. Il part du principe qu’une cause psychologique explique les agissements du patient. Sous la surface des pensées, des sentiments et des actes de Pierre bouillonne tout un mélange de conflits intérieurs. Les problèmes quotidiens de Pierre sont observables. Mais son psychanalyste va regarder ce qui se cache derrière ses pensées, sa conscience, ses sentiments et ses actions quotidiennes. La recherche des sources internes ou mentales commence avec la psychanalyse.


Quel lien existe-t-il entre la fréquentation des clubs de strip-tease et un conflit mental profondément ancré ? Aucun peut-être… Et pourtant le psychanalyste considère qu’il y en a un. Par exemple, Pierre est sur le point de devenir papa pour la première fois et il sait que cette expérience va être particulièrement stressante : il faudra se lever la nuit, aller parfois chez le médecin de toute urgence, etc. Pierre se fait peut-être du souci et il essaie de se détendre en traînant avec ses copains. À moins qu’il n’ait pas envie d’être père. Sa femme lui a demandé s’il regrettait sa décision de faire un enfant ou s’il avait peur de l’arrivée du bébé. Il a répondu que non. Si Pierre se fait du souci, il est le dernier à le savoir. Pierre ignore les causes de son comportement et de son mal-être, et dans son cas, une psychanalyse n’est peut-être pas une si mauvaise idée.




Se plonger dans la psychanalyse


Nous avons tous des problèmes. Pas besoin d’un doctorat en psychologie pour s’en rendre compte. Mais suivre une thérapie ne se limite pas à payer quelqu’un pour qu’il nomme tous nos démons. Quel gaspillage ce serait ! Gaspillage d’argent pour nous, gaspillage de temps investi dans une formation pour le thérapeute ! La psychanalyse a différents objectifs :




		[image: coche.jpg] Favoriser le développement et la maturation de la personnalité.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à prendre parfaitement conscience de ses conflits internes et de la façon dont ces conflits participent à ses difficultés dans la vie.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à prendre conscience du fonctionnement de son système de défense et de la façon dont il déforme la réalité, notamment au niveau de ses relations.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à mener une vie plus satisfaisante en général.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à développer des défenses plus matures.


		[image: coche.jpg] Aider le patient à développer des moyens plus sains pour exprimer ses pulsions.






Tous ces objectifs ont un point commun, l’importance de la « prise de conscience ». La psychanalyse permet en premier lieu de prendre conscience. La conscience est au centre du processus analytique et constitue l’un des aspects curatifs de la psychanalyse. Il s’agit de mettre le doigt sur les conflits inconscients de sorte que ces problèmes puissent être considérés et traités consciemment. C’est de cette façon que le patient pourra changer. Si vous ignorez le problème, vous ne pouvez pas le résoudre. Enfin, selon Sydney Pulver, l’objectif de la psychanalyse est d’obtenir un meilleur fonctionnement par une meilleure compréhension.


Ce qu’il y a de bien chez les thérapeutes professionnels, c’est qu’ils ont déjà une idée de ce qui se passe avant même que vous ne franchissiez le seuil de leur cabinet. Ils sortent leur boule de cristal et leurs cartes de tarots et prédisent qu’un homme ayant les mêmes problèmes que Pierre va entrer dans leur cabinet dans quelques minutes. Mais non, ça, c’est le job du médium et non du psychothérapeute ! Les psychothérapeutes n’ont peut-être pas de boule de cristal, mais ils ont à leur disposition un système théorique qui explique pourquoi les gens ont des problèmes psychologiques et d’où viennent leurs conflits internes.


Les problèmes auxquels Pierre est confronté peuvent avoir différentes causes. Les causes recensées ci-dessous concernent des problèmes banals et quotidiens.



		[image: coche.jpg] La régression : la régression peut être à l’origine de certains problèmes. Il s’agit d’un retour à une phase antérieure du développement psychologique. Selon Freud, lorsque nous sommes stressés, nous sommes particulièrement vulnérables à la régression. Le stress met notre système de défense à l’épreuve puisque nous allons augmenter nos efforts pour nous défendre contre lui. Des symptômes psychologiques risquent alors d’apparaître. Certains événements peuvent déclencher des pulsions et des souvenirs que nous avions oubliés ou dont nous ne sommes pas du tout conscients. Lorsque cela se produit, nous risquons de régresser. Pierre peut être poussé par ses pulsions à quitter sa femme et son futur enfant pour mener une vie de célibataire plus insouciante parce qu’il n’a jamais pu s’amuser lorsqu’il était enfant, par exemple. Lorsque nous régressons, nous agissons comme si nous étions plus jeunes, comme des enfants. Avoir des crises de colère, ignorer la réalité, vivre dans un monde irréel, voilà quelques manifestations de la régression. Est-ce que vous vous bouchez les oreilles en chantant : « La la la la la ! » pour ne pas entendre les autres parler ? Vous êtes en train de régresser !


		[image: coche.jpg] Le contrôle des pulsions : lorsque les pulsions qui nous poussent à chercher le plaisir, sans prendre en compte la réalité, sont stimulées, nous utilisons nos mécanismes de défense pour les empêcher d’échapper à notre contrôle. Nous ne voulons pas que les pulsions du Ça, puissantes et primitives, ne submergent notre personnalité plus mature et plus proche de la réalité. Ces pulsions peuvent se mettre en ébullition lorsque nous sommes stressés ou lorsque nous n’avons pas réussi à nier leur pouvoir. C’est alors que nos défenses interviennent et que des symptômes peuvent apparaître. Les symptômes psychologiques sont le produit des défenses que nous utilisons contre nos pulsions.

		• Le refoulement : c’est l’un des mécanismes de défense les plus importants. Il consiste à écarter les pulsions de la conscience afin d’éviter qu’elles n’influencent nos actes et ne détruisent notre vie. Le refoulement demande beaucoup d’énergie mentale. Encore une fois, les symptômes apparaissent à cause de l’intensification de nos défenses, mais ils peuvent être également considérés comme un moyen indirect et inconscient d’exprimer nos pulsions cachées.


		• L’hypocondrie : quel type de défense notre bon vieux Pierre utilise-t-il pour présenter de tels symptômes ? Ses migraines constituent un bon exemple d’hypocondrie – la peur d’avoir une maladie grave. Georges Vaillant estime que l’hypocondrie est un mécanisme de défense donnant l’occasion à quelqu’un de se plaindre puis de rejeter les efforts des autres pour l’aider. L’hypocondrie permet à l’individu de se sentir incompris puisque personne ne parvient à trouver ce qui ne va pas et donc à l’aider. Ainsi, tout le monde semble être indifférent et insensible à ses besoins. Pierre a peut-être l’impression que personne n’écoutera ses craintes concernant sa paternité. Cette peur peut conduire à l’hypocondrie.


		• L’expression directe : l’expression directe d’une pulsion ou d’un désir inconscient sans avoir à reconnaître consciemment un sentiment particulier est un autre mécanisme de défense utilisé par Pierre. Pierre a certainement le désir inconscient d’être de nouveau célibataire pour ne pas avoir à assumer la responsabilité de parent. Il n’en est peut-être pas conscient, mais il donne vie à ses désirs inconscients en fréquentant des clubs de strip-tease, comme s’il était de nouveau célibataire.










Les problèmes de Pierre sont le résultat d’une lutte intérieure pour la gestion (expression/refoulement, désir/peur) des pulsions par ses mécanismes de défense.






Faire une analyse


[image: i0165.jpg]Imaginez que la psychanalyse soit un sport et qu’une émission hebdomadaire lui soit consacrée. Une émission très populaire, comme Téléfoot. « Bienvenue à Samedi soir sur le divan ! Je suis le docteur Clairvoyance et voici mon partenaire Vincent Bien. Ce soir, nous vous présentons une séance de psychanalyse avec Jean Dupont. Vous vous souvenez, cher Vincent, M. Dupont ne se sentait pas très bien après son entrevue avec M. Freud… »


Ces commentateurs auraient-ils beaucoup à dire ? Vous risquez d’être surpris. Il se passe beaucoup de choses pendant une thérapie. En fait, les futurs thérapeutes apprennent à pratiquer la thérapie en regardant les autres faire et en disséquant ce qu’ils ont vu. Le thérapeute en formation regarde des enregistrements de thérapie ou observe une thérapie en direct de la salle d’à côté.


Qu’apprendriez-vous d’une psychanalyse si vous la voyiez se dérouler en direct ? Vous pourriez la voir sous quatre aspects différents : l’aspect pratique, le point de vue du patient, le point de vue de l’analyste, et le déroulement général de l’analyse.


Les détails pratiques


Il n’y a pas beaucoup de logistique. Le patient prend rendez-vous, se rend au cabinet du psychanalyste et rencontre celui-ci. Tous deux parlent ensuite du montant des honoraires et du rythme des séances. La psychanalyse classique nécessite quatre à six séances par semaine, mais la plupart des gens ne peuvent pas se permettre de faire autant de séances. C’est pourquoi certains psychanalystes proposent une version « allégée » avec seulement une ou deux séances par semaine. Les séances durent environ cinquante minutes dans les deux cas. Après avoir fait connaissance, le psychanalyste et le patient commencent à travailler.

[image: i0166.jpg]
Se débarrasser d’un poids


Impossible de parler de la psychanalyse sans évoquer le fameux « divan ». L’image du patient allongé sur le divan est l’une des images les plus populaires de la psychanalyse. L’analyste est assis dans un fauteuil hors du champ de vision du patient pour des raisons techniques liées aux objectifs de la thérapie. Freud utilisait le divan, mais pas exclusivement, et la plupart des psychanalystes d’aujourd’hui font de même. La psychanalyse ne doit pas obligatoirement se dérouler sur le divan, même s’il est préférable d’utiliser celui-ci pour une vraie psychanalyse classique.




Le patient parle. Le psychanalyste écoute et commente. Il encourage le patient à dire tout ce qui lui vient à l’esprit sans tenter de modifier ce qui « sort ». L’analyste laisse faire mais souligne régulièrement certains points évoqués par le patient afin d’aider celui-ci à prendre conscience. En moyenne, une psychanalyse classique dure cinq ans. La plupart des gens ne s’engagent pas dans un processus aussi long parce qu’ils optent pour une variante de la psychanalyse classique. (Pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Passer à la nouvelle école ».)




Le point de vue du patient


N’oubliez pas que la psychothérapie en général et la psychanalyse en particulier sont définies par des relations professionnelles qui poursuivent un objectif précis. Les rôles de chaque participant sont bien déterminés pour obtenir le résultat souhaité : une amélioration de l’état du patient. En d’autres terme, il y a une façon bien particulière de se comporter en psychanalyse. Cela dit, rien n’est complètement rigide.


[image: i0167.jpg]Cela peut paraître évident, mais le patient doit arriver à l’heure à ses rendez-vous et payer régulièrement. Ces deux points sont particulièrement importants pour garantir le professionnalisme de la relation. Il ne s’agit pas de deux amis qui discutent de la vie.


Beaucoup de patients attendent du thérapeute qu’il leur apporte toutes les réponses comme si cela suffisait de venir aux rendez-vous et de parler passivement de ses problèmes. Ça ne marche pas comme ça. Il ne faut pas sous-estimer la quantité de travail que le patient doit fournir. Certains abandonnent très tôt la thérapie parce que l’effort à fournir est trop important pour eux et parce que les choses deviennent trop compliquées.


Certes, le psychanalyste ne vous dira pas de faire cinquante pompes en plein milieu de la séance. Mais il vous demandera de faire appel à votre esprit critique pour réfléchir aux questions soulevées au cours de l’analyse. D’après Sydney Pulver, les efforts à fournir par le patient sont les suivants :




		[image: coche.jpg] Noter les pensées ou les souvenirs inconscients qui surgissent pendant la séance.


		[image: coche.jpg] Être prêt à vivre des émotions intenses et à affronter des souvenirs négatifs.


		[image: coche.jpg] Se concentrer sur la façon dont les relations entre le thérapeute et le patient induisent un changement. Tenter de comprendre ce processus.






[image: i0168.jpg]Chaque patient doit être pleinement informé au début de sa thérapie : une psychanalyse n’est pas une partie de plaisir et peut même être franchement douloureuse. Eh oui, il faut souffrir pour progresser…


L’« association libre » est sans doute l’effort le plus important à fournir par le patient pendant la psychanalyse. Au début de l’analyse, le thérapeute dit au patient de s’allonger sur le divan et de commencer à parler de tout ce qui lui passe par la tête, et peu importe si c’est absurde, stupide ou embarrassant. Le principe est d’accéder aux pensées et aux souvenirs inconscients sans essayer de les modifier. C’est un processus plutôt difficile, auquel il faut s’habituer. La seule règle : parler de tout ce qui vient à l’esprit pourvu que le patient et l’analyste puissent accéder aux pulsions et aux conflits cachés.


[image: i0169.jpg]Parfois, il est difficile de se souvenir de tout ce qui a été abordé pendant la thérapie. Un conseil : emmenez un stylo et du papier ! De nombreuses informations intéressantes ressortent pendant la thérapie et ce serait dommage de les oublier. Notez-les ! Prenez vous-même des notes. Ainsi, vous en profiterez aussi en dehors du cadre de la thérapie.




S’attaquer à l’analyse


Entendons-nous bien sur ce point : allez-vous vraiment payer un psychanalyste et être au bout du compte le seul à fournir tous les efforts ? Quel est le sens de tout cela ? Je suis sûr que les jeunes militaires pensent la même chose lorsqu’ils arrivent à la caserne et se trouvent face à un sergent instructeur sévère qui les rabaisse et remet en question leur engagement. L’instructeur dira que c’est dans l’intérêt des nouvelles recrues. La psychanalyse n’a rien à voir avec l’armée, mais on vous demande aussi de croire que c’est dans votre intérêt. Heureusement, le psychanalyste ne se contente pas de dire : « C’est pour votre bien. » Tout comme le patient, le thérapeute a des devoirs à remplir pendant la thérapie.


[image: i0170.jpg]L’analyste doit :



		[image: coche.jpg] Être compréhensif, se montrer attentif au patient et concerné par ses problèmes sans cependant dépasser le cadre professionnel.


		[image: coche.jpg] Être pleinement conscient de ses propres conflits. Ainsi, pendant la séance, il se concentrera uniquement sur les problèmes du patient et non sur les siens. Si ses difficultés commencent à dominer le traitement, il doit consulter immédiatement son propre thérapeute ou un supérieur.


		[image: coche.jpg] Rester objectif et moralement neutre par rapport aux problèmes du patient. Le psychanalyste classique est supposé être un « écran vide » afin de tenir sa personnalité aussi éloignée que possible du processus.
Ainsi, tout ce que dit le patient est en rapport avec ses conflits internes et non avec la personne du psychanalyste. C’est une approche stricte, et la plupart des psychanalystes aujourd’hui pensent qu’elle est un peu exagérée. Il est possible d’être un peu plus interactif avec le patient pour faciliter les progrès et établir un lien plus personnel que celui qu’on établit avec un écran vide.




		[image: coche.jpg] Prendre en compte l’anxiété du patient sans le submerger ni le stimuler exagérément. Lorsqu’un patient commence une thérapie, il redoute souvent ce qui va se passer pendant les séances. L’analyste ne doit pas pousser le patient trop rapidement ou avec trop d’insistance à parler de sujets qu’il n’est pas prêt à aborder. Les gens ne sont pas inconscients de leurs conflits internes sans raison. Un bon analyste doit respecter ce fait et mesurer ses commentaires.






Selon T. Reik (1948), un bon analyste écoute avec sa « troisième oreille » et essaie de détecter les conflits inconscients dans chaque affirmation du patient. Les rêves, les blagues et les lapsus expriment également les conflits inconscients (pour en savoir plus sur les lapsus, reportez-vous au chapitre 10). L’analyste doit relever les signes de conflits inconscients et faire les commentaires appropriés s’il dispose de suffisamment de temps. Il essaie de comprendre ce qui se passe dans les trois niveaux de conscience du patient à la fois : l’inconscient, le préconscient et le conscient. (Pour en savoir plus sur les trois niveaux de conscience, reportez-vous au chapitre 10.)


Le choix et le moment des commentaires dépendent des conflits particuliers du patient. L’analyste fait des « interprétations », donne des explications pour faciliter la prise de conscience du patient par rapport à lui-même et au lien qui existe entre ses conflits internes et ses problèmes actuels. L’interprétation est le principal outil de l’analyste. C’est le meilleur moyen dont il dispose pour encourager la prise de conscience du patient. Pour beaucoup de psychanalystes, l’interprétation est synonyme de psychanalyse.


[image: i0171.jpg]L’analyste ne va pas interpréter le moindre élément pendant la séance : « J’ai remarqué que vous aviez plié le mouchoir que je vous ai donné en quatre et non en trois. » Ça serait plutôt ridicule. Ce sont des éléments bien précis que l’analyste juge nécessaire d’interpréter et de commenter. Le but de l’interprétation étant de favoriser la prise de conscience du patient, l’analyste va interpréter les pensées inconscientes qui se trouvent sous la surface de la conscience. Au lieu d’affirmer des choses qui semblent sorties de nulle part, l’analyste va tenter d’amener le patient à prendre conscience de ses conflits internes. L’analyste se contente de guider le patient. C’est beaucoup mieux que de lui apporter toutes les réponses sur un plateau.


Sydney Pulver a mis en évidence cinq types d’interprétation :




		[image: coche.jpg] Interprétation de la résistance : mettre en évidence les tentatives du patient pour résister au processus d’analyse et au changement.


		[image: coche.jpg] Interprétation des transferts : souligner la tendance du patient à reproduire avec l’analyste des relations qu’il a eues dans le passé.


		[image: coche.jpg] Interprétation des transferts extérieurs : faire remarquer la tendance du patient à reproduire avec d’autres personnes des relations qu’il a eues dans le passé.


		[image: coche.jpg] Reconstructions : souligner les pensées, les émotions et les comportements du patient qui peuvent compléter ses souvenirs partiels.


		[image: coche.jpg] Interprétation du caractère : mettre en évidence le comportement inadapté qui semble être un aspect fondamental de la personnalité du patient.






Il est impossible de parler d’interprétation sans considérer la totalité du processus de la psychanalyse ni aborder plus en détail les problèmes de résistance et la relation thérapeutique.




Processus général


Une fois que les aspects pratiques ont été discutés (honoraires et rythme des séances), le thérapeute est prêt et la thérapie peut commencer. En théorie, la psychanalyse doit se dérouler en plusieurs étapes. Mais le patient et le thérapeute ne sont pas toujours aussi accommodants. Si tout se passe bien, la thérapie passe par les étapes suivantes :




		[image: coche.jpg] La résistance.


		[image: coche.jpg] Le transfert.


		[image: coche.jpg] La résolution.


		[image: coche.jpg] Le terme de la thérapie.






La résistance


Le thérapeute recueille des informations sur l’histoire du patient, en particulier sur les relations et les interactions familiales pendant l’enfance. Le patient discute de ses problèmes avec l’analyste, ce qui n’est pas aussi facile qu’il n’y paraît.


Un patient peut affirmer en thérapie que c’est son chef qui l’a forcé à commencer une psychanalyse en menaçant constamment de le licencier et en lui rendant la vie difficile. Il pourra évoquer la mauvaise attitude de son chef et l’augmentation qu’il pense mériter. Il parlera de tout sauf de la véritable raison pour laquelle il suit une thérapie – sa carrière est en péril – et sans parler des conflits plus profonds qui sont au cœur de ses difficultés professionnelles.


Au fur et à mesure que le patient pratique l’association libre, les conflits commencent à faire surface. L’analyste essaie de détecter la présence de conflits plus profonds. Plus les conflits du patient commencent à remonter à la surface, plus le patient tentera de les maintenir hors de sa conscience et de se défendre contre leur contenu dérangeant. La défense psychologique s’appuie en partie sur un processus appelé « résistance » – une forme de refus du processus psychanalytique et de son objectif, à savoir favoriser la prise de conscience et rendre l’inconscient conscient. Tous les patients résistent, au moins un peu, et certains plus que d’autres. Tout dépend de leurs défenses. Plus les éléments inconscients sont menaçants, plus la résistance est forte.


Cette résistance peut se manifester de différentes façons : le patient ne va pas venir aux rendez-vous pour éviter de parler de ses problèmes ou il va développer de nouveaux symptômes pour empêcher l’analyste d’accéder aux conflits plus profonds. La résistance est en général le premier obstacle au traitement analytique. Le psychanalyste peut compter sur la résistance du patient. La théorie de la psychanalyse part du principe que la résistance des individus à être conscients de leurs difficultés se trouve au cœur de leurs problèmes. En général, l’analyste aborde la résistance en l’interprétant et en la commentant. Par exemple :



Le psychanalyste : M. Dupont, vous avez passé une bonne partie de la séance à regarder votre montre et à vous inquiéter de l’heure. Avez-vous un autre rendez-vous ou devez-vous aller quelque part ?


Le patient : Je suis désolé, docteur, mais j’ai dit à mon conseiller financier que je l’appellerais cet après-midi et j’ai peur de ne plus pouvoir le joindre. Pourrions-nous terminer la séance un peu plus tôt aujourd’hui ?


Le psychanalyste : Bien, comme vous voudrez, mais je me demande pourquoi vous lui avez dit ça alors que nos séances ont lieu tous les jours à la même heure depuis plusieurs mois maintenant. Vous n’auriez pas pu convenir d’un autre moment ?


Le patient (perturbé) : Je ne pensais pas que vous en feriez toute une histoire !


Le psychanalyste : Je n’en fais pas « toute une histoire », je me demande juste si vous ne cherchez pas un prétexte pour éviter la séance d’aujourd’hui ou pour y échapper. Au cours de la dernière séance, nous avions commencé à discuter de...




C’était un exemple d’interprétation de résistance. Le psychanalyste tente doucement d’attirer l’attention du patient sur le fait qu’il a sciemment programmé un appel téléphonique pendant sa séance. Il essaie également de lui montrer qu’il y a une raison plus profonde, inconsciente, à l’origine de cette action. Le patient a-t-il tout fait pour éviter quelque chose dans la thérapie ? Cela peut être un moment décisif de l’analyse. Tout dépend de la façon dont le patient va répondre à la question. Il peut être sur la défensive et persister en accusant l’analyste de tirer des conclusions trop hâtives. Il peut reconnaître avoir essayé d’éviter la thérapie. Il peut aussi s’emporter contre le thérapeute et lui reprocher d’être trop tatillon. Dans tous les cas, les commentaires de l’analyste sont une tentative pour voir ce qui se cache derrière le coup de fil au conseiller financier.


Au fur et à mesure que l’analyse progresse et que le patient surmonte progressivement sa résistance, celui-ci commence à s’habituer au processus et à faire appel plus facilement aux associations libres. Il « régresse » également aux stades antérieurs du développement de la personnalité. Il se met à agir comme il le faisait autrefois et parle de choses qui appartiennent aussi au passé. Il laisse émerger les conflits et les pulsions de son enfance en réponse aux interprétations de l’analyste et au cadre de l’analyse elle-même (comme le divan). Plus « les fouilles archéologiques » dans l’esprit du patient avancent, plus le psychanalyste et le patient mettent au jour des éléments intéressants.




Le transfert


Parfois, le patient se met en colère lorsque son psychanalyste lui fait remarquer certaines choses. Il arrête alors de parler ou accuse le thérapeute d’être trop critique ou trop tatillon. Pourquoi le patient réagit-il de la sorte ? Après tout, c’est le travail de l’analyste de souligner les éléments qui lui semblent en rapport avec des pensées ou des souvenirs inconscients. Il y a certainement quelque chose de plus complexe qu’un simple acte de résistance derrière tout cela. Le patient s’engage peut-être dans le processus du « transfert ».


On parle de transfert lorsque le patient commence à entretenir avec le psychanalyste des rapports reproduisant des relations passées qu’il a eues avec d’autres. C’est une déformation de la relation et de l’interaction réelles entre le patient et l’analyste.


Nous avons presque tous fait l’expérience du transfert. Vous avez peut-être déjà entendu le terme « bagage » dans un contexte psychologique. On parle de bagage lorsque l’individu apporte les problèmes d’une relation passée dans une nouvelle relation. Imaginez que vous donniez rendez-vous pour la première fois à une fille. Au restaurant, vous tombez sur une de vos collègues de travail. Elle s’arrête à votre table et vous salue. Vous la présentez à votre partenaire et lui dites que vous la verrez demain au travail. Votre petite amie commence alors à vous interroger sur cette personne et à vous demander pourquoi vous êtes si intime avec elle. Elle se montre jalouse et mal assurée face à votre interaction amicale avec cette collègue.


Il est clair que votre petite amie réagit de façon exagérée, et comme il s’agit de votre premier rendez-vous avec elle, vous vous demandez sans doute d’où vient ce comportement jaloux. Heureusement pour elle, vous venez de lire La Psychologie pour les Nuls et vous comprenez que son comportement est certainement un type de transfert d’une relation précédente. Cependant, vous êtes au restaurant et non à une séance de psychanalyse. Vous décidez donc dans votre for intérieur d’égarer le numéro de téléphone de la fille à la première occasion.


Lorsqu’un patient commence à agir de la sorte avec son analyste, celui-ci interprète son comportement comme la reproduction d’une relation passée. L’analyste fait remarquer la déformation et aide le patient à en prendre conscience lorsque cela se produit. Il lui montre également comment cela peut influencer sa perception des autres. Ce processus permet au patient de prendre pleinement conscience de ces déformations et des relations faussées qu’il entretient avec les autres puisqu’elles ne sont pas fondées sur les personnes mais sur son « bagage affectif ».


Mais il n’y a pas que le divan, il y a aussi le fauteuil du psychanalyste. Le thérapeute peut également opérer un transfert sur le patient, en entretenant avec lui un rapport déformé par une relation antérieure. C’est ce qu’on appelle le « contre-transfert ». Lorsqu’un patient se met en colère contre son analyste l’accusant d’être trop tatillon, le psychanalyste peut s’énerver à son tour et reprocher au patient d’être un pauvre type qui se défile. Le psychanalyste a peut-être eu un père ou une partenaire qui fuyait ses responsabilités et lui reprochait de le (la) harceler lorsqu’il lui rappelait ce qu’il (elle) avait à faire. À moins qu’il n’ait vu sa mère placer son père devant ses responsabilités et se faire reprocher la même chose. Dans tous les cas, le psychanalyste est sorti du cadre de la relation analytique et doit consulter à son tour pour reprendre la situation en main. Après tout, nous ne payons pas un psychanalyste pour que celui-ci règle ses problèmes relationnels à nos dépens.




La résolution


Le transfert et l’interprétation que l’analyste en fait sont au cœur de la psychanalyse. Ce processus se reproduit constamment et le thérapeute l’interprète chaque fois, dans le but d’en faire prendre conscience au patient. Lorsque ces épisodes de transfert apparaissent, le psychanalyste et le patient tentent de les résoudre. On appelle cette étape de la thérapie la «  résolution ». Les vieux conflits sont mis à jour et traités par le patient, qui apprend à reconnaître ces incidents et à entretenir une relation plus réaliste et moins déformée avec le psychanalyste. La relation patient-psychanalyste n’est plus gênée par le transfert et le patient arrive bientôt à la fin de sa thérapie.




Le terme de la thérapie


Dès que les déformations se font moins fréquentes, que la prise de conscience augmente et que les symptômes s’atténuent, on décide d’une date pour arrêter la thérapie. À ce stade, il faut travailler sur les pensées, les sentiments et les déformations liés à la séparation dans les relations. Pour certains, il est particulièrement difficile de prendre congé. Si le patient souffrait d’un problème déjà lié à une séparation, il y aura plus de résistance, de transfert et de résolution avant que l’analyse puisse prendre fin.








Passer à la nouvelle école


[image: i0172.jpg]La plupart des points que j’ai évoqués dans ce chapitre s’appliquent à la psychanalyse classique. Cependant, très peu de professionnels la pratiquent encore à l’heure actuelle. De nombreuses révisions et adaptations ont été apportées à cette forme classique, même si le processus et les mécanismes fondamentaux restent au cœur de la psychanalyse. La principale différence entre les nouvelles formes de psychanalyse et la forme classique réside dans l’accent qui est mis sur la relation et l’interprétation du transfert.


En 1920, Harry Stack Sullivan a introduit la notion d’« interpersonnalité » en psychanalyse. Il a insisté sur les dynamiques relationnelles réelles qui existent entre le patient et l’analyste. Freud soulignait surtout ce qui se passait dans l’inconscient profond du patient, alors que les adeptes de l’interpersonnalité ont commencé à se concentrer sur ce qui se passait dans la relation. Ils ont perçu et interprété les transferts comme des produits de l’interaction. Le patient n’est plus le seul à être responsable de ces transferts. Le psychanalyste peut, en effet, agir d’une façon qui rappelle au patient des relations antérieures conflictuelles et provoquer le transfert.


Pour les nouveaux psychanalystes, la clé se trouve dans la relation entre le patient et l’analyste et dans la façon dont le patient interagit avec les autres dans le cadre d’une relation. Le patient va-t-il reproduire des conflits antérieurs dans sa manière d’entretenir une relation avec les autres. Alexander a introduit le concept d’« expérience émotionnelle corrective » pour décrire une situation dans laquelle le psychanalyste entretient avec le patient une relation que celui-ci n’a pas connue pendant son enfance. Le psychanalyste aide alors le patient à sortir de son impasse du développement. Si les conflits du patient sont supposés être le résultat d’une carence de la part des parents, le rôle du psychanalyste sera de combler cette carence. La thérapie devient une nouvelle forme de relation que le patient n’a jamais eue et qui va l’aider à entretenir des relations plus saines et plus matures avec les autres.


Il existe également des versions plus courtes de la psychanalyse, c’est ce qu’on appelle les « thérapies dynamiques brèves ». Le processus est beaucoup plus actif et le thérapeute a une approche plus ciblée. Le thérapeute et le patient définissent des objectifs plus spécifiques et se concentrent sur des problèmes interpersonnels plus précis. En pratique, ils modifient les circonstances problématiques dans lesquelles le patient se trouve. Au lieu de parler des relations en général, ils parlent d’une relation spécifique, comme la relation parent-enfant ou mari-femme.




Alors, la psychanalyse, ça marche ?


La psychanalyse est-elle vraiment efficace ? Les patients vont-ils vraiment mieux ou restent-ils définitivement en analyse ? D’après diverses études, ils se sentent mieux par la suite. Cependant, la psychanalyse est une forme de thérapie longue et la plupart des gens n’ont ni le temps ni l’argent pour s’engager dans une telle entreprise. D’une manière générale, les personnes ayant suivi une psychanalyse vont mieux que celles qui n’ont reçu aucune aide.


[image: i0173.jpg]Pourtant, la psychanalyse n’est pas recommandée pour certains problèmes tels que la schizophrénie. Elle ne convient pas non plus aux personnes retardées ou présentant des troubles du langage. Il existe cependant des formes de thérapie pour les individus atteints de schizophrénie ou souffrant de troubles cognitifs. De plus, les personnes qui ont de faibles revenus peuvent également avoir accès à un autre type de thérapie, une thérapie plus courte et donc moins chère, comme la thérapie cognitive (pour en savoir plus sur la thérapie cognitive, reportez-vous au chapitre 20). Avant d’entreprendre une thérapie, évaluez le temps et l’argent dont vous disposez !








Chapitre 20


Changer de comportement, changer de façon de penser


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Apprendre de meilleurs comportements


		[image: triangle.jpg] Penser mieux


		[image: triangle.jpg] Combiner deux approches






Vous savez ce que je déteste le plus ? M’acheter une nouvelle voiture ! Tout irait bien si je pouvais aller chez un concessionnaire, chercher un modèle dans mes prix et parler affaires ensuite. Malheureusement, les vendeurs semblent avoir autre chose en tête. Si je cherche une camionnette bleue à deux portes, ils me montreront un modèle blanc à quatre portes. Si je cherche une voiture de sport avec deux roues motrices, ils me montreront le 4 x 4 dernier cri avec quatre roues motrices. J’arrive chez le concessionnaire en sachant ce que je veux et j’en ressors en voulant quelque chose que je ne voulais pas au départ : « Je ne savais pas que je voulais un 4 x 4 blanc à quatre portes avec quatre roues motrices… »


Maintenant, imaginez une expérience similaire dans le contexte d’une thérapie. M. Durand a des problèmes de couple et l’un de ses enfants se conduit mal à l’école. Il sait qu’il veut sauver son mariage et aider son enfant. Mais lorsqu’il rencontre le thérapeute, quelque chose d’étrange se produit. Lorsqu’il veut parler de son mariage, le thérapeute veut parler de son enfance. Lorsqu’il veut parler de son enfant, le thérapeute veut parler de ses rêves. Cet homme quittera peut-être le cabinet du thérapeute en souffrant du « syndrome de la nouvelle voiture ». Il ne saura pas ce qui se passe ni pourquoi il a commencé une thérapie.


Jay Haley a critiqué les approches de la thérapie qui ignorent les soucis réels du patient et insistent sur les difficultés sous-jacentes. On peut critiquer la position des psychanalystes qui considèrent l’inconscient comme la cause de tous les problèmes, surtout lorsque c’est tiré par les cheveux : « L’avion et votre peur de voler représentent votre père et votre complexe d’Œdipe non résolu… » « Pardon ? » Faut-il vraiment faire une psychanalyse pendant sept ans pour surmonter notre peur de prendre l’avion ? Mieux vaut prendre le bus, c’est moi qui vous le dis !


Les thérapies abordées dans ce chapitre conviendraient certainement à Jay Haley. La « thérapie comportementale » et la « thérapie cognitive » sont deux formes de thérapie très utilisées, qui ont une vision plus simple des problèmes psychologiques. La thérapie comportementale se concentre, comme son nom l’indique, sur le comportement. Plutôt facile, non ? Si M. Durand allait voir un thérapeute comportemental, celui-ci s’intéresserait aux comportements adoptés au sein du couple. La thérapie cognitive se concentre sur les pensées. Le thérapeute s’intéresserait donc aux pensées de M. Durand à propos de son mariage et de son enfant. Ces deux formes de thérapie ont une approche plus simple et moins mystérieuse des difficultés du patient que la psychanalyse.


Réformer les mauvais comportements grâce à la thérapie comportementale


La « thérapie comportementale » insiste sur les conditions actuelles qui entretiennent un comportement, qui font qu’il continue à se produire. Ce type de thérapie ne se concentre pas sur la personne mais sur le problème. Un de mes professeurs de psychologie comparait la thérapie comportementale au désherbage. Les psychanalystes arrachent les mauvaises herbes par la racine de sorte qu’elles ne repoussent jamais. Les thérapeutes comportementaux ou béhavioristes, en revanche, coupent les mauvaises herbes par le haut, et si elles repoussent, ils les coupent encore, et encore… Ici, les origines d’un problème ne sont pas considérées comme étant aussi importantes que les conditions qui permettent à ce problème de persister. Pour les thérapeutes comportementaux, quel est l’intérêt de savoir comment vous avez commencé à fumer ? L’important, ce sont les facteurs qui vous encouragent à continuer, pensent-ils.


[image: i0174.jpg]La thérapie comportementale s’appuie sur les théories de l’« apprentissage » telles que le « conditionnement classique » d’Ivan Pavlov, le « conditionnement opérant » de B. F. Skinner et la « théorie d’apprentissage social » d’Albert Bandura. Tous les comportements sont acquis, qu’ils soient sains ou anormaux. L’apprentissage, dans le conditionnement classique, fait référence aux liens établis entre les événements et les actions. Dans le conditionnement opérant, l’apprentissage désigne le processus permettant d’augmenter la probabilité de l’apparition ou de la non-apparition d’un comportement en fonction des conséquences. Dans la théorie d’apprentissage social, l’apprentissage se fait par l’observation des autres personnes. (Pour en savoir plus sur les théories de l’apprentissage, reportez-vous aux chapitres 8 et 9.)


Aujourd’hui, il est difficile de soutenir que fumer ne nuit pas à la santé. La plupart des gens acceptent ce fait mais choisissent d’ignorer l’information. C’est un bon exemple de mauvais comportement acquis. À l’époque où la publicité sur le tabac était encore autorisée, des personnages sexy qui prenaient du bon temps étaient associés à l’acte de fumer (conditionnement classique). En outre, la nicotine procure une sensation agréable et stimulante (conditionnement opérant). Enfin, les adolescents apprennent parfois à fumer en regardant leurs parents, leurs frères et sœurs ou leurs camarades fumer (théorie d’apprentissage social).


Le conditionnement classique et la thérapie comportementale


La thérapie comportementale traite les comportements anormaux (pour en savoir plus sur les comportements anormaux, reportez-vous au chapitre 16), comme les comportements acquis. Tout ce qui a été appris peut être désappris, du moins théoriquement. Le Cas du petit Hans, récit célèbre d’une psychanalyse menée et relatée par Freud, est souvent cité par les partisans de la thérapie comportementale pour étayer leur approche.


Le petit Hans est un garçon qui a une peur bleue des chevaux. Beaucoup d’enfants aiment les chevaux et sa peur semble un peu étrange. Pourquoi Hans a-t-il aussi peur des chevaux ? D’après Freud, sa peur des chevaux n’est que la peur transférée de son père tout-puissant. Les béhavioristes ont une autre explication…


Hans a récemment assisté à plusieurs événements particulièrement effrayants impliquant des chevaux. Une fois, il a vu un cheval mourir dans un accident de charrettes. Cet événement a bouleversé Hans et l’a effrayé. Selon les béhavioristes, la peur que Hans a développée en regardant le cheval mourir et en assistant aux autres événements effrayants impliquant des chevaux est conditionnée classiquement par les chevaux. Il a associé la peur aux chevaux.


[image: i0175.jpg]Vous souvenez-vous du fonctionnement du conditionnement classique ? Voici un petit aperçu (mais pour plus de détails, reportez-vous au chapitre 8) :



Stimulus inconditionnel (accident) → Réponse inconditionnelle (peur)


Stimulus conditionné (cheval) + Stimulus inconditionnel (accident) → Réponse inconditionnelle (peur)


Stimulus conditionné (cheval) → Réponse conditionnée (peur)




Résultat ? La peur des chevaux à la sauce « conditionnement classique ». Selon les béhavioristes, si Hans a appris à avoir peur des chevaux, il pourrait apprendre à ne plus en avoir peur. Ce résultat peut être obtenu grâce à une technique de thérapie comportementale appelée « désensibilisation systématique ». (Pour en savoir plus, reportez-vous plus loin dans ce chapitre à la section « Les thérapies par exposition ».)




Le conditionnement opérant et la thérapie comportementale


Qu’en est-il du conditionnement opérant ? Quel rôle joue-t-il dans la thérapie comportementale ? Prenons l’exemple de la colère. Si nous parvenons à nous imposer chaque fois que nous nous mettons en colère, ce comportement est renforcé positivement. Ainsi, il est probable que nous continuions à utiliser la colère de cette façon. C’est une explication courante aux problèmes comportementaux d’un enfant. Si un enfant se comporte de façon inacceptable, ses parents risquent de renforcer son comportement en lui accordant davantage d’attention qu’à l’accoutumée. Lorsqu’un individu cède à la pression de ses pairs, il s’agit là encore d’un comportement négativement renforcé. Un adolescent couvert de ridicule parce qu’il n’a pas fait comme les autres sera certainement très blessé. Il risquera donc de céder à la pression de ses pairs pour ne plus se sentir ridicule (retrait d’un stimulus douloureux).


Le manque d’assurance est un bon exemple de comportement ou d’absence de comportement entretenu par la punition. Si vous vivez dans un foyer où vous êtes ridiculisé ou puni chaque fois que vous prenez de l’assurance ou que vous donnez votre avis, il est beaucoup moins probable que vous ayez de l’assurance dans d’autres situations. Vous avez été puni pour avoir été sûr de vous. Le manque d’assurance peut être un sérieux problème et entraîner le ressentiment.




La théorie d’apprentissage social et la thérapie comportementale


C’est en regardant les autres que nous apprenons le plus de choses. Les couples se disputent fréquemment à propos de l’argent. Ils ont parfois appris ce comportement en regardant leurs parents. Le « modelage » est une forme de thérapie comportementale utilisée pour enseigner de nouveaux comportements aux patients en leur montrant comment se comporter d’une manière plus saine. Le thérapeute peut demander au mari d’entamer une conversation avec lui à propos d’argent et montrer au couple comment aborder ce thème plus sainement. Bien entendu, cela ne fonctionne que si le thérapeute est capable de faire preuve d’un comportement sain !


Ne prenez pas les objets sans valeur


L’une des formes les plus avancées de thérapie par le renforcement consiste à créer une « économie de jetons ». Il s’agit d’un système structuré de renforcement qui utilise des « jetons », des renforçateurs symboliques représentant des renforçateurs plus tangibles, pour augmenter la probabilité d’apparition d’un comportement. Le meilleur exemple de jetons n’est autre que l’argent. L’argent en lui-même est inutile à part peut-être pour le papier sur lequel il est imprimé (avec ce papier, on peut faire un bon feu ou remplir son oreiller). Le pouvoir de l’argent vient de ce qu’il peut nous apporter ou de ce qu’il représente – la possibilité d’acheter des biens. On fait souvent appel à cette économie de jetons lorsque des individus ou des groupes doivent se conformer à certaines règles ou instructions. Les patients d’un hôpital psychiatrique, par exemple, obtiennent souvent des points ou autres jetons s’ils ont respecté les règles de l’institution ou s’ils ont produit l’un des comportements cibles spécifiques. Dans la plupart des cas, il est possible d’échanger ces jetons une fois par semaine contre de la nourriture ou un cadeau. Certains systèmes utilisent les jetons pour aider les patients à quitter l’hôpital lors de petits voyages ou d’excursions – le but étant de les préparer à quitter l’hôpital définitivement. Cette forme de thérapie est un très bon exemple de façonnement.






Évaluer le problème


[image: i0176.jpg]Si l’approche comportementale des problèmes psychologiques paraît aussi simple, c’est parce qu’elle s’appuie sur un ensemble de pratiques tout aussi simples (mais pas faciles). Les thérapeutes comportementaux ou béhavioristes insistent beaucoup sur la méthode scientifique et se concentrent sur les changements observables et sur leur mesure. Les techniques et les activités thérapeutiques sont bien programmées, très structurées et systématiques. Le thérapeute est moins le détenteur d’une vérité divine qu’un partenaire collaborant au processus de changement de comportement. Le patient doit également apporter sa contribution, aussi bien au moment de la séance qu’à l’extérieur, puisqu’il doit faire des exercices destinés à modifier son comportement dans le monde réel et à favoriser les progrès réalisés lors de chaque séance.


[image: i0177.jpg]En conformité avec leur approche scientifique et systématique des troubles psychologiques, les thérapeutes comportementaux procèdent en premier lieu à une évaluation complète des problèmes du patient. Voici un aperçu des étapes élémentaires de l’« évaluation comportementale » :




		Identifier le comportement cible. La première étape consiste à obtenir une vision d’ensemble du comportement cible – le problème que le patient présente au départ au thérapeute. Celui-ci fait appel à une technique spéciale pour analyser le problème de départ : c’est ce qu’on appelle l’« analyse ABC ».
Analyse ABC : le thérapeute comportemental l’utilise pour aborder l’analyse de la plainte initiale du patient. Spiegler et Guevremont décrivent l’analyse ABC comme l’évaluation des événements qui se sont produits avant, pendant et après un « comportement cible » (le problème de comportement du patient).



		Les « antécédents » d’un comportement particulier, les choses ou les événements qui se sont produits juste avant le comportement cible. Prenons l’exemple très répandu des couples qui se disputent excessivement. Les antécédents particuliers intéressants dans ce cas peuvent être le moment, l’endroit et les circonstances environnantes précédant immédiatement chaque dispute.
Moment : lorsque chacun rentre du travail.


Endroit : la table du dîner.


Circonstances : chacun parle de sa journée de travail.




		Le « comportement » (behaviour) ou plutôt le comportement cible. Dans le cas du couple qui se chamaille, le comportement cible correspond au fait de se disputer.


		Les « conséquences » du comportement ou les événements et les circonstances générales qui se produisent après B et comme résultat direct de B. Dans le cas du couple qui se dispute, le C peut correspondre au départ bruyant des deux protagonistes. L’homme claque la porte et part faire un tour en voiture, la femme quitte la maison pour faire une longue promenade à pied.






		Identifier les conditions actuelles d’entretien. Spiegler et Guevremont définissent les « conditions actuelles d’entretien » comme les circonstances qui contribuent à la perpétuation d’un comportement. Ils identifient deux sources spécifiques :
L’environnement : les conditions de l’environnement comprennent le moment, le cadre, les réactions des autres et toute autre circonstance externe. Ce serait le qui, le quoi, le quand, le où et le comment de notre couple qui se dispute.


Le comportement du patient : la contribution du patient comprend ses pensées, ses sentiments et ses actions. Cela correspond à ce que chaque partenaire pense, ressent et fait avant, pendant et après les disputes.




		Définir les objectifs spécifiques de la thérapie en termes explicites. L’objectif initial de la thérapie peut être de faire cesser les disputes. Cependant, cette description est un peu trop vague pour un thérapeute comportemental. Une mesure plus précise du comportement cible consiste à identifier le nombre, les occurrences ou la durée des disputes. Alors, plutôt que de demander à un couple d’arrêter de se disputer, on définira un comportement cible plus adéquat comme se limiter à une dispute par semaine.






Essayer différentes techniques


Ce qui est particulièrement agréable dans une thérapie comportementale, aussi bien pour le patient que pour le thérapeute, c’est sa clarté et sa structure. Les thérapeutes comportementaux ont à leur disposition une grande variété de techniques de traitement très structurées pour aborder le problème de leur patient. Spiegler et Guevremont distinguent trois catégories de techniques thérapeutiques : la « thérapie par le renforcement », la « thérapie de décélération » et la « thérapie par exposition ».


La thérapie par le renforcement


Les techniques fondées sur le renforcement s’appuient sur les principes du conditionnement opérant, en particulier sur l’utilisation du renforcement positif.


Après avoir procédé à une évaluation complète du comportement, le thérapeute et le patient procèdent selon les étapes suivantes :




		Dresser une liste de renforçateurs à utiliser dans le cadre de la thérapie.
C’est un processus crucial. Tout ce qui peut augmenter la probabilité de réapparition du comportement souhaité peut faire office de renforçateur.




		Déterminer comment et quand administrer les renforçateurs.
Vous souvenez-vous des programmes de renforcement du chapitre 9 ? Le renforcement continu est un bon moyen d’obtenir rapidement un changement de comportement. Dans ce cas, le patient est renforcé chaque fois qu’il adopte le comportement cible. Une fois que le patient commence à produire ce comportement de façon constante, il est possible de diminuer graduellement le renforcement. Il ne sera administré qu’une fois sur deux ou même au hasard. C’est la meilleure façon de maintenir un comportement.




		Commencer le façonnement.
Il s’agit de renforcer le patient lorsqu’il s’approche du comportement cible afin de le « façonner » et de le guider vers le comportement souhaité.


Imaginons que le patient ait des difficultés à étudier. Le thérapeute et lui ont défini le comportement cible suivant : étudier le soir pendant deux heures sans interruption. Ainsi, pendant le processus de façonnement, l’étudiant sera renforcé pour avoir étudié pendant un certain laps de temps. Celui-ci augmente progressivement jusqu’à ce qu’il atteigne les deux heures fixées (20 minutes, puis 30 minutes, puis une heure et ainsi de suite).




		Créer un contrat formel qui passe en revue tous les points du programme de traitement convenus et précise quand, comment et où le comportement cible doit apparaître.


		Procéder régulièrement à des réévaluations au cours du traitement pour évaluer les progrès du patient vers l’objectif.
Si nécessaire, on procède à des ajustements dans les procédures de renforcement.




		Terminer la thérapie.
Lorsque le patient produit le comportement cible sur la période de temps souhaitée, la thérapie prend fin.





[image: i0178.jpg]
La corruption comme renforçateur


Pendant quelques années, j’ai travaillé avec des enfants autistes en utilisant un traitement fondé sur le renforcement. L’un des aspects les plus difficiles de la thérapie était de trouver des renforçateurs. Le traitement consistait à se servir du renforcement pour augmenter les comportements fonctionnels des enfants tels que communiquer, jouer et apprendre quelques notions scolaires élémentaires (reconnaître les lettres, les nombres et les couleurs, par exemple). Il s’agissait d’enseigner le comportement cible et de renforcer les enfants chaque fois qu’ils le produisaient. Mais si les renforçateurs n’avaient pas de valeur de renforcement, il n’y avait aucune chance que ça marche.


Certains enfants aimaient des types de nourriture ou de sucreries bien particuliers. C’est donc ce que nous utilisions pour eux. D’autres aimaient des jouets ou des objets précis. S’ils permettaient d’améliorer le fonctionnement des enfants, nous les utilisions. Certains jours, c’étaient les sucreries qui marchaient bien. D’autres jours, c’étaient plutôt les jouets. L’un des enfants adorait quand je faisais semblant de taper ma tête contre la table, alors c’est ce que j’ai choisi comme renforçateur pour lui. Tous les moyens sont bons !


Vous vous dites sans doute que c’est de la corruption. D’une certaine façon, oui. Certes, nous avons corrompu les enfants pour obtenir les comportements cibles, mais si nous n’avions pas fait appel au renforcement, ils n’auraient pas appris ces comportements qui permettent de mener une vie meilleure. Je préfère la corruption à la négligence.






Les thérapies de décélération


Vous connaissez certainement l’expression « crier au loup », qui signifie avertir d’un danger en exagérant son importance. Si nous appelons à l’aide trop souvent alors que nous n’en avons pas réellement besoin, personne ne nous aidera le moment venu. Mais combien de temps les autres mettront-ils à comprendre que nous en avons assez. Ne se rendent-ils pas compte que nous continuons à crier au loup parce qu’ils accourent toujours pour nous aider ? Leur réponse renforce ainsi notre comportement. Tout est de leur faute. Il suffirait pourtant qu’ils ignorent nos appels et qu’ils arrêtent de nous venir en aide. C’est ce qui nous ferait arrêter.


Il s’agit d’éliminer un renforcement pour supprimer la réponse – c’est ce qu’on appelle l’« extinction ». Il y a longtemps, les béhavioristes ont découvert qu’un comportement peut s’arrêter lorsque le renforcement qui lui est associé cesse.

[image: i0179.jpg]
Conseils pour l’isolement


J’ai entendu de nombreux parents dire que l’isolement ne fonctionne pas. Je me demande souvent s’ils le pratiquent correctement. Spiegler et Guevremont distinguent quatre conditions qui rendent l’isolement efficace :




		[image: cochegrise.jpg] Les périodes d’isolement ne doivent pas être trop longues (cinq minutes au maximum) et l’enfant doit savoir combien de temps elles vont durer. Beaucoup de parents laissent leurs enfants trop longtemps en isolement. Pour les enfants très jeunes, une minute par an suffit – 4 minutes pour un enfant de 4 ans, etc. C’est simple, non ?


		[image: cochegrise.jpg] Aucun renforçateur ne doit être disponible pendant la période d’isolement. Il n’est pas recommandé d’utiliser la salle de jeu comme zone d’isolement. C’est comme si on empêchait un enfant d’aller à l’école alors que, de toute façon, il déteste ça ! Merci papa et maman !


		[image: cochegrise.jpg] L’isolement doit prendre fin lorsque le temps est écoulé et lorsque l’enfant se comporte correctement. Si l’enfant continue à mal se conduire, il faut allonger la durée de l’isolement pour une période de temps donnée.


		[image: cochegrise.jpg] Il faut veiller à ce que l’enfant n’utilise pas l’isolement pour échapper à des tâches qu’il n’avait pas envie de faire à l’origine. Il faut parvenir à déterminer si l’enfant utilise l’isolement dans ce but. S’il fait appel à cette ruse, faites-lui effectuer les tâches qu’il voulait éviter une fois que l’isolement est terminé.






[image: i0180.jpg]Spiegler et Guevremont désignent les traitements qui utilisent le principe de l’extinction sous le nom de « thérapies de décélération ». Lorsque le renforçateur qui maintient un comportement est supprimé, le comportement risque de s’éteindre. La thérapie de décélération se déroule presque de la même façon que la thérapie par le renforcement : les comportements cibles et les conditions de renforcement sont identifiés. La principale différence, c’est que les renforçateurs sont supprimés au lieu d’être administrés.


Le redoutable isolement est l’un des exemples les plus connus de thérapie de décélération. Il est utilisé par de nombreux parents. L’idée de l’isolement est que le comportement cible indésirable d’un enfant (ou de quiconque) est entretenu, soit par l’attention sociale renforçante que l’enfant reçoit comme conséquence de son comportement, soit par d’autres renforçateurs inhérents à la situation, tels que prendre un jouet à un autre enfant.


Lorsque l’enfant produit le comportement cible, on l’emmène dans un endroit destiné à l’isolement. De cette façon, on l’éloigne des renforçateurs présents dans la situation donnée. Aucun renforçateur potentiel ne doit être présent dans la zone d’isolement, sinon l’enfant risque d’être renforcé pendant l’isolement.




Les thérapies par exposition


Il existe différents types de « thérapies par exposition ». Ces thérapies consistent à exposer un comportement cible à de nouvelles conditions afin de réduire son apparition. L’« exposition » est un autre terme pour la réassociation ou le réapprentissage d’un comportement cible avec un autre comportement, ce qui a pour résultat de faire cesser le comportement cible.


[image: i0181.jpg]Avez-vous déjà essayé de fumer une cigarette sous la douche ? C’est plutôt difficile. J’ai travaillé avec un gars qui arrivait à combiner les deux (vous êtes intéressé ? Ne comptez pas sur moi pour vous donner des détails !). En tout cas, je suppose que la plupart d’entre nous pensent qu’il est impossible de fumer tout en prenant une douche. Ces deux actions sont incompatibles. Pour empêcher le comportement cible de se produire, il suffit de trouver un comportement qui interfère avec ce comportement cible.


Jacobsen et Wolpe ont développé des techniques thérapeutiques qui s’appuient sur ce concept d’incompatibilité. Lorsque deux comportements se produisent en même temps, c’est le comportement le plus fort qui prévaut. L’eau l’emporte toujours sur les cigarettes. C’est ce qu’on appelle l’« inhibition réciproque » ou le « contre-conditionnement ». La thérapie qui fait appel à l’inhibition réciproque ou au contre-conditionnement est conçue pour affaiblir le comportement cible négatif conditionné classiquement. Lorsque vous « exposez » les cigarettes à l’eau, il est plutôt difficile de fumer. Le contre-conditionnement est le mécanisme opératoire de toutes les thérapies d’exposition.


[image: i0182.jpg]Pour bien expliquer comment le contre-conditionnement fonctionne dans le cadre des thérapies d’exposition, prenons l’exemple d’une des formes les plus connues de ces thérapies, la « désensibilisation systématique ». Cette forme est très souvent utilisée pour traiter les phobies telles que la peur de prendre la parole devant les autres, la phobie sociale ou autres phobies spécifiques. Les thérapeutes l’ont également utilisée avec succès pour traiter les troubles paniques accompagnés d’agoraphobie. Il existe différents types de thérapies d’exposition fondées sur le principe de la désensibilisation systématique :




		[image: coche.jpg] Sensibilisation cachée (exposition en imagination) : l’« apprentissage », ou l’association, ne se produit que dans l’esprit du patient et non dans la vie réelle.
Les procédures mises au point par Wolpe et Jacobsen sont très similaires. Les thérapeutes apprennent au patient comment entrer dans un état de relaxation profonde. Ensuite, ils demandent au patient de s’imaginer dans une situation angoissante tout en maintenant son état de relaxation. Lorsque le niveau d’anxiété du patient devient trop élevé, le thérapeute dit au patient d’effacer l’image et de continuer à se relaxer.


La répétition constante de ce processus pendant plusieurs sessions permet d’atténuer la réponse de peur face à la situation, car l’état de relaxation prend le pas sur la peur initiale de la situation ou de l’objet. Le patient associe désormais la relaxation avec la situation déclenchant la peur ou l’objet de la phobie.




		[image: coche.jpg] La thérapie par exposition graduelle : lorsqu’un patient apprend à produire le comportement redouté dans une situation de la vie réelle, il pratique la « sensibilisation in vivo ». En général, cette forme de désensibilisation a lieu graduellement, d’où son nom. Si vous avez peur de prendre l’avion, votre thérapeute commencera par regarder des films avec vous sur les avions. Puis vous irez à l’aéroport. Puis vous passerez un moment dans le terminal. Ensuite, vous prendrez place dans un avion. Vous vous dirigerez progressivement vers l’objectif souhaité : prendre l’avion mais pas avant d’avoir effectué un grand travail de préparation et appris à vous relaxer au cours des différentes étapes.


		[image: coche.jpg] Flooding : cette forme de thérapie consiste à confronter le patient à la situation ou à l’objet provoquant la peur pendant une période assez longue. Ici, l’anxiété du patient atteint des sommets. Cela ressemble à de la torture, non ? Si vous avez peur des serpents, sautez dans une fosse qui en est pleine. Soit vous mourrez, soit vous surmonterez votre peur des serpents ! Ici, il n’y a pas d’exposition progressive. Il suffit de sauter dans une fosse remplie de serpents et de marcher sur eux…
Il y a mieux : non seulement on expose le patient à l’objet de sa pire phobie, mais, en plus, on l’empêche de partir en courant, de s’échapper ou de produire tout autre comportement de fuite qu’il a utilisé autrefois pour éviter cette peur ! C’est ce qu’on appelle la « prévention de la réponse ».








[image: i0183.jpg]La thérapie du flooding semble terrible, pourtant, c’est l’une des formes les plus efficaces de thérapies comportementales. Si un patient fait confiance à son docteur, il pourra surmonter rapidement certaines phobies puissantes et débilitantes. Cela peut paraître cruel, mais les patients doivent donner leur assentiment pour toute forme de traitement et ils ne sont pas obligés de suivre une thérapie, à part si le tribunal en a décidé ainsi (pour en savoir plus sur le rôle de la thérapie dans le système pénal, reportez-vous au chapitre 17).








Mettre de l’eau dans son vin grâce à la thérapie cognitive


Un alcoolique en voie de guérison peut être envahi de pensées horribles lorsqu’il envisage de se remettre à boire. Il ne faut jamais sous-estimer le pouvoir des pensées.


Se réconcilier avec les microbes


Le flooding (reportez-vous plus haut dans ce chapitre à la section « Les thérapies par exposition  ») peut être très efficace pour traiter la phobie des microbes. Imaginez une personne qui souffre d’une phobie des microbes et craint d’attraper des maladies par les poubelles. Son appartement est plein d’ordures parce qu’elle a trop peur de toucher les poubelles pour les sortir. L’odeur est plutôt fétide et son propriétaire menace de l’expulser. Heureusement, cette personne a trouvé un bon thérapeute comportemental dans le coin qui a accepté de l’aider.


Lorsqu’elle se rend chez lui, il lui dit qu’il va faire la thérapie dans son appartement. Elle s’en réjouit plutôt. Quand le thérapeute arrive chez elle, il lui explique qu’il va la guérir de sa phobie des microbes. Il lui montre une pile d’ordures et lui dit de sauter dedans. « Pardon ? » dit-elle. « Vous m’avez bien entendu : sautez dedans ! » répond-il. Elle saute alors dans le tas d’ordures. Et ce n’est pas tout, le thérapeute refuse qu’elle prenne une douche avant le lendemain. Elle se plaint. Pourtant, désormais, elle n’a plus peur des ordures.


Bien sûr, ce n’est pas une histoire vraie : c’est un exemple plutôt extrême de flooding, mais ce n’est pas si loin de la réalité. Les thérapeutes qui pratiquent le flooding demandent à leurs patients de s’exposer complètement aux choses qu’ils craignent le plus. Et ça marche, croyez-moi !




La « thérapie cognitive » est une forme très populaire et recherchée de psychothérapie. Elle met l’accent sur le pouvoir des pensées. Pour les thérapeutes cognitifs, les problèmes psychologiques, tels que les difficultés interpersonnelles et les troubles émotionnels, sont le résultat direct de « pensées horribles ». En d’autres termes, ce sont des processus de pensées inadaptés qui sont à l’origine des problèmes. Ce type de pensées peut avoir une influence énorme sur notre psyché car nous analysons et traitons les informations de chaque événement qui se passe autour de nous ainsi que chacune de nos réactions à ces événements. Voici ce que cela peut donner :



A (vous perdez votre travail) → B (vos pensées relatives à votre licenciement) → C (votre processus de pensée émotionnel à propos de l’événement)




[image: i0184.jpg]Nos réactions sont le produit de ce que nous pensons d’une situation ou d’un événement. Dans beaucoup de situations, telles que la perte d’un être cher, un échec, une blessure infligée par quelqu’un ou la confrontation à quelque chose d’effrayant, il est tout à fait naturel de sentir des émotions négatives. Les réactions négatives ne sont pas nécessairement anormales. C’est seulement lorsque nos réactions émotionnelles et nos comportements deviennent extrêmes, figés et répétitifs que nous atteignons les frontières du trouble psychologique.


Parfois, nos pensées peuvent être influencées ou déformées, ce qui peut nous perturber. La thérapie cognitive a une approche relativiste de la réalité. La réalité d’un individu est le produit dérivé de la façon dont il perçoit les choses. Cependant, les thérapeutes cognitifs ne considèrent pas que la psychopathologie soit seulement une conséquence de la pensée. En fait, c’est le résultat d’une certaine forme de pensée. Des erreurs spécifiques dans le mode de pensée sont à l’origine de problèmes spécifiques.

[image: i0185.jpg]
La pensée positive selon Peale


Le livre de Norman Vincent Peale, La Puissance de la pensée positive (Marabout), est devenu un véritable best-seller. D’après Peale, la pensée positive produit des résultats positifs dans notre vie. Il n’est pas le seul à croire que la pensée joue un rôle déterminant dans l’apparition et le développement d’un comportement.




Aaron Beck distingue six distorsions cognitives susceptibles d’entraîner des problèmes psychologiques :



		[image: coche.jpg] La conclusion arbitraire : cette distorsion se produit lorsqu’un individu tire des conclusions à partir d’informations incomplètes ou inexactes. Imaginez deux scientifiques à qui on demande de décrire un éléphant à travers un petit trou dans une palissade. Chaque scientifique va certainement décrire l’éléphant différemment. L’un des scientifiques regarde par le trou et ne voit que la queue. L’autre ne voit que la trompe. Le premier scientifique décrira l’éléphant comme un animal avec une queue, l’autre comme un animal avec une trompe. Aucun des deux n’a une image complète de l’animal, mais les deux sont persuadés d’avoir raison.


		[image: coche.jpg] Le catastrophisme : c’est ce qu’on appelle « faire une montagne d’un rien ». Selon Beck, c’est accorder plus d’importance à une chose qu’elle n’en a réellement.


		[image: coche.jpg] La pensée dichotomique : nous savons tous qu’on ne peut pas voir les choses en noir et blanc sans prendre en compte les nuances. Lorsque nous classons les événements ou les situations dans l’un ou l’autre extrême, nous pensons de façon dichotomique. J’ai eu l’occasion de travailler dans des prisons, et j’ai remarqué que les détenus divisaient les gens en deux groupes – amis ou ennemis. « Si tu n’es pas mon ami, alors tu seras mon ennemi. »


		[image: coche.jpg] La généralisation exagérée : « Mon petit ami m’a plaquée ! Personne ne m’aime ! » Voilà un exemple de généralisation exagérée. Nous prenons une expérience ou un rôle et nous l’appliquons systématiquement à une série de circonstances qui n’ont aucun rapport.


		[image: coche.jpg] La personnalisation : La Tempête est l’un de mes films préférés. Vers la fin de l’histoire, le personnage principal pense avoir provoqué une tempête qui a fait chavirer le bateau de l’ennemi. C’est ce qu’on appelle la personnalisation : nous pensons qu’un événement est en rapport avec nous alors qu’en réalité, il ne l’est absolument pas.


		[image: coche.jpg] L’abstraction sélective : j’avais un copain à l’université qui était persuadé que les femmes se moquaient toujours de lui quand il marchait près d’elles sur le campus. S’il avait su que la plupart des femmes n’avaient probablement même pas remarqué son existence ! Elles riaient certainement d’une blague ou d’une situation amusante qui n’avait rien à voir avec lui. Il en était arrivé à cette conclusion en sortant leur comportement du contexte.






Comme c’est le cas pour la thérapie comportementale, la théorie à l’origine de la thérapie cognitive est troublante de simplicité. Si les problèmes psychologiques sont le produit de pensées erronées, la thérapie aura pour but de modifier ces pensées. Parfois, c’est plus facile à dire qu’à faire. Heureusement, les thérapeutes cognitifs ont à leur disposition une grande variété de techniques et une approche systématique.


La thérapie cognitive a donc pour but de modifier la pensée déformée à l’aide d’une analyse logique et d’expériences comportementales conçues pour tester les croyances dysfonctionnelles. La plupart des pensées erronées se rapportent à de fausses hypothèses sur soi-même, le monde et les autres. La thérapie cognitive se déroule à peu près de la façon suivante :




		1. Le thérapeute et le patient procèdent à une évaluation complète des croyances et des suppositions erronées du patient et recherchent le lien entre ces pensées et des émotions et comportements dysfonctionnels spécifiques.




[image: i0186.jpg]Christine Padesky et Dennis Greenberg proposent au patient un système d’identification de ses pensées erronées, que les psychologues cognitifs appellent les « pensées automatiques » – des pensées qui surgissent automatiquement en réaction à une situation particulière. Le patient doit prendre en notes les situations spécifiques auxquelles il est confronté entre chaque séance de thérapie puis décrire en détail ses réactions face à ces situations.



		2. Le thérapeute et le patient travaillent ensemble. Ils utilisent les notes du patient (sur ses pensées automatiques face à une situation) pour identifier les distorsions cognitives s’insérant entre les situations et les réactions du patient.
Ce processus souvent difficile peut prendre plusieurs semaines voire plusieurs mois, mais, au bout du compte, les distorsions sont complètement identifiées.




		3. Le patient et le thérapeute travaillent ensemble pour modifier les croyances erronées du patient.
Le thérapeute et le patient travaillent en collaboration pour réfuter logiquement, remettre en question et tester ces conclusions et ces principes erronés. Ils tentent ainsi d’améliorer la façon de penser du patient et de lui faire perdre l’habitude de déformer les informations.





[image: i0187.jpg]
Au-delà du pessimisme


Certains troubles mentaux (voir chapitre 16) sont dus à une déformation de la réalité. Si vous perdez votre travail, il est naturel que vous pensiez : « Il faut que je trouve un autre emploi ! » Vous déformeriez la réalité si vous pensiez : « Je ne vais jamais retrouver de travail !  » Cette forme de pensée pessimiste est susceptible de produire une réaction émotionnelle plus négative qu’elle ne devrait l’être. Il y a une grande différence entre « J’ai besoin d’un nouveau travail ! » et « Je ne vais jamais retrouver de travail ! »






Marcher main dans la main : les thérapies comportementales et cognitives


Albert Ellis est le créateur d’une forme de thérapie combinée qui s’inspire aussi bien de la thérapie comportementale que de la thérapie cognitive. La « thérapie comportementale rationnelle-émotive » part du principe que les problèmes psychologiques sont le résultat de pensées et de comportements irrationnels qui soutiennent ces pensées irrationnelles. Ainsi, on peut traiter ces problèmes en aidant le patient à penser plus rationnellement et à se comporter d’une façon qui soutienne la pensée rationnelle.


[image: i0188.jpg]Ellis est un psychologue charismatique dont le style et la personnalité sont au service des principales idées de sa thérapie. Les psychologues qui pratiquent cette thérapie considèrent que nous générons nous-mêmes nos problèmes et que nous nous faisons du mal en nous accrochant à des idées irrationnelles qui ne résistent pas à un examen minutieux. Le problème, c’est que nous n’examinons pas assez souvent nos pensées. Nous faisons régulièrement des affirmations irrationnelles :



« Je ne peux pas le supporter ! »


« C’est trop horrible ! »


« Je suis vraiment nul, je n’y arrive pas ! »



[image: i0189.jpg]
Les pensées dépressives


Le « modèle cognitif de la dépression » d’Aaron Beck est l’une des applications les plus connues de la thérapie cognitive. Selon Beck, les symptômes dépressifs, comme l’humeur triste et le manque de motivation, sont le résultat de distorsions cognitives qui s’appuient sur trois visions spécifiques que le patient a de lui-même, du monde et du futur. Beck a appelé ces croyances des « schèmes cognitifs dépressogènes ». Ceux-ci se présentent sous la forme d’une « triade cognitive ». La triade cognitive des individus souffrant de dépression se compose des croyances élémentaires suivantes :



« Je suis inadapté, abandonné, et je n’ai aucune valeur… »


« Le monde est injuste et dur… Ce n’est pas pour moi… »


« L’avenir ne laisse aucun espoir… Mes problèmes actuels ne seront jamais résolus… »




Ces croyances vont à l’encontre d’une adaptation et d’un traitement de l’information raisonnable et sain concernant les événements de la vie du patient. Le thérapeute et le patient devront trouver un moyen d’identifier, de remettre en cause et de modifier ces croyances afin de réduire leur influence sur les émotions et les motivations du patient.




Ce sont des exemples de pensées irrationnelles. Les thérapeutes du comportement rationnel-émotif qualifient ces affirmations d’irrationnelles parce qu’ils considèrent que les individus sont capables de supporter et de gérer des événements négatifs. Ces événements sont rarement aussi graves que nous le pensons. Nous nous enfermons aussi dans des rôles qui augmentent notre sentiment de culpabilité lorsque nous sommes dépassés, tristes, anxieux, etc. : « Je ne devrais pas me mettre en colère ! », « Je ne devrais pas me soucier de ce qu’elle pense ! », « Je ne devrais pas me faire du souci à propos de ça ! » Les thérapeutes remettent vigoureusement en cause ce genre de déclarations.


[image: i0190.jpg]Il ne faut pas penser que cette position soit dure ou insensible. Cette forme de thérapie fait preuve de la même empathie et de la même tolérance inconditionnelle que les autres thérapies. Les thérapeutes n’essaient pas forcément de dissuader les patients de ressentir les choses comme ils le font. Ils tentent juste de les aider à vivre leurs émotions d’une façon plus atténuée et plus gérable. Il y a des niveaux émotionnels sains et des niveaux irrationnels. Le but de la thérapie est d’apprendre aux patients comment vivre leurs émotions de façon plus rationnelle.


Au cours de la thérapie, le patient doit se soumettre à des expériences conçues pour tester la rationalité ou l’irrationalité de ses croyances. Le thérapeute pourra demander à un patient qui a peur de s’adresser à des inconnus, d’aborder dix inconnus par semaine et d’engager la conversation avec eux. Si le patient pensait à l’origine qu’il allait mourir de honte, le thérapeute commencera la séance suivante en disant : « Ça me fait plaisir de vous voir ! Visiblement, le fait de parler à des inconnus ne vous a pas tué, n’est-ce pas ? »


Cette forme de thérapie part du principe que deux approches différentes peuvent apporter des modifications au niveau de la façon de penser – parler avec un thérapeute pour remettre en question les idées irrationnelles et produire des comportements qui prouvent que les idées irrationnelles étaient fausses. Selon Ellis, les gens changent rarement leur façon de penser irrationnelle sans agir contre elle. Leur pensée ne changera pas tant que leur comportement restera le même.








Chapitre 21


Pas facile d’être une personne : psychothérapie humaniste, Gestalt et thérapie existentielle


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] S’accepter en tant que personne


		[image: triangle.jpg] Satisfaire un besoin


		[image: triangle.jpg] Se confronter à la mort






Une femme de 35 ans, que j’appellerai madame Garcia, a récemment assisté aux funérailles de sa mère. Depuis, elle a des difficultés à travailler et à retrouver de bonnes relations avec sa famille. Craignant la dépression, elle est allée consulter son médecin de famille. Au lieu de lui prescrire des médicaments, celui-ci l’a orientée vers un psychologue.


Voici la conversation qui a eu lieu entre madame Garcia et le psychologue :



Psychologue : Bonjour, madame Garcia, entrez ! Le Dr Huang m’a dit que vous aviez des difficultés à travailler et que vous veniez de perdre votre mère… Asseyez-vous, je vous en prie !


Madame Garcia : Merci ! Je tiens à vous dire avant tout que je ne suis pas très à l’aise. J’ai fait une psychanalyse, il y a quelque temps, et ça ne m’a pas plu du tout. Mon thérapeute était trop froid et trop impersonnel.


Psy : Je suis désolé que vous ayez eu une mauvaise expérience. Personnellement, je ne suis pas psychanalyste. Avez-vous envie de parler de cette expérience ?


Mme G. : Pas vraiment. Pas maintenant, en tout cas. Je me sens très mal depuis que ma mère est tombée malade. J’allais aider à ma sœur à s’occuper d’elle et, chaque fois, je repartais avec un sentiment d’abattement.


Psy : D’abattement ? Comme de la tristesse ? Était-ce lié à l’état de votre mère ?


Mme G. : Oui. Mais je n’étais pas vraiment triste de savoir qu’elle allait mourir. Cela faisait très longtemps qu’elle souffrait et je me disais que la mort serait un soulagement pour elle. C’était sa vie, plutôt que sa mort, qui me gênait.


Psy : Sa vie vous gênait… Et vous aviez accepté sa mort… Dites m’en plus…


Mme G. : C’était une femme de 68 ans qui avait travaillé comme femme de ménage depuis l’âge de 16 ans. C’était une mère aimante et une épouse dévouée. Et pourtant, elle me faisait honte. C’est horrible de dire cela, mais c’est ce que je ressentais.


Psy : Vous n’approuviez pas son style de vie ?


Mme G. : En quelque sorte. Elle vivait pour les autres : sa patronne, son mari, ses enfants, ses petits-enfants. Et je m’en voulais de la juger, surtout quand j’ai commencé à me rendre compte que j’avais exactement la même vie qu’elle !


Psy : Vous avez la même vie que votre mère ?


Mme G. : Pas exactement, mais presque. Je fais quatre heures de route aller et retour pour aller travailler dans une entreprise où je n’ai aucune considération. Mais j’ai besoin d’argent. Quand je rentre à la maison, il faut que je prépare le dîner et que je m’occupe de mon fils. Quand mon mari rentre, il se met les pieds sous la table. Je sais que c’était égoïste de penser à moi alors que ma mère était en train de mourir, mais sa maladie et sa mort m’ont fait réfléchir à ma propre vie. Et je n’ai pas aimé les conclusions que j’en ai tirées…




L’expérience de madame Garcia illustre bien le genre de problèmes auxquels les spécialistes de ces thérapies sont confrontés. La patiente remet en question sa vie, son identité, ce qu’elle est. Pour qui vit-elle en réalité ? Est-elle fidèle à elle-même ?


Carl Rogers, Fritz Perls, Rollo May et Irvin Yalom ont tous un point commun, même si chacun d’eux a apporté une contribution unique à la théorie et à la pratique de la psychothérapie. Ils ont su voir le grand potentiel qui est en nous. D’après eux, chaque individu cherche à développer au maximum son potentiel en assumant la responsabilité de sa vie.


De nombreuses formes de psychothérapie présentées dans ce livre (les thérapies comportementales et cognitives, chapitre 20) ont été considérées comme stériles, trop techniques ou trop éloignées des réalités. En effet, ces théories ne prennent pas vraiment en compte la personne en tant que telle. Les thérapies décrites dans ce chapitre, en revanche, sont axées autour de la personne.


Se découvrir chez son psy


[image: i0191.jpg]Prenez une minute pour faire l’exercice suivant : prenez un morceau de papier et un stylo, et faites la liste de toutes les personnes que vous admirez ou appréciez. Qui avez-vous inscrit sur cette liste ? Un professeur, votre conjoint(e), des célébrités, vos parents ? Et vous, Êtes-vous sur la liste des personnes que vous appréciez ? Faites-vous partie des membres de votre fan-club ?


Dans ce monde immense et chaotique de plus de six milliards de personnes, il me semble parfois que je suis insignifiant, que mon identité individuelle est transparente. Pourtant, chacun de nous a conscience d’être un individu unique. Parfois, nous avons le sentiment d’être si indépendants que nous nous sentons seuls, comme si personne ne s’inquiétait de notre sort : « Et moi, est-ce que quelqu’un s’intéresse à moi ? »


Oui : Carl Rogers ! Il a eu une influence considérable sur la psychothérapie. Il a remis la personne au centre du processus, dans l’optique de comprendre et de valoriser chacun de ses patients en tant qu’individu unique, avec de réels problèmes, et non en tant que représentant de théories abstraites. La « psychothérapie humaniste » de Carl Rogers donne la priorité à l’aspect humain de chaque patient. D’après Rogers, chaque individu recherche de façon innée le développement optimal de son potentiel dans un but de survie.


Nous commençons tous notre vie avec l’objectif modeste de satisfaire nos besoins primaires (nourriture, abri et protection). À partir de là, nous essayons d’améliorer notre vie et de développer nos aptitudes au maximum. Le « développement » est le mot-clé de la psychothérapie humaniste. Le développement personnel du patient est essentiel dans l’esprit du thérapeute et dans le processus de thérapie.


Qu’est-ce que le potentiel intrinsèque de chaque patient peut apporter à celui-ci en termes de guérison ? Les psychothérapeutes humanistes ne font-ils que valoriser le patient ? En quelque sorte, oui, mais c’est une vision un peu simpliste. Ils ne lui disent pas : « Je vous aimerai jusqu’à ce que vous soyez capable de vous aimer » ou « Je vous accepterai jusqu’à ce que vous soyez capable de vous accepter. »


[image: i0192.jpg]Le mécanisme d’aide ou de guérison de la psychothérapie humaniste repose sur la capacité du thérapeute à comprendre l’expérience unique du patient (pensées, comportements et émotions). Au fur et à mesure que le thérapeute essaie de comprendre le patient, celui-ci apprend à se voir d’une façon plus constructive et épanouissante.


La théorie de la personne


Pourquoi Carl Rogers pense-t-il que la volonté du thérapeute de comprendre l’individu a un effet thérapeutique ? La réponse paraît évidente : nous voulons tous être compris (reportez-vous au chapitre 13 pour en savoir plus sur l’importance des relations humaines). Lorsque nous nous sentons compris, nous avons le sentiment d’être plus vivants et plus présents dans ce monde froid et impersonnel.


Bien qu’il n’appartienne pas au courant humaniste, Eric Fromm a présenté un concept destiné à expliquer pourquoi il est si important pour nous d’être compris. D’après lui, nous confrontons constamment nos perceptions et nos expériences à celles des autres, notamment des personnes dont l’opinion nous touche. Avez-vous déjà entendu parler du concept de « contrôle réalité » ? Par exemple, vous venez de voir un OVNI atterrir dans un champ, à côté de l’autoroute, et vous demandez à quelqu’un s’il l’a vu : « Tu as vu ce que j’ai vu ? » Si l’autre personne l’a vu aussi, vous faites l’expérience de ce que Fromm appelle la « validation ». La validation est la confirmation par une autre personne de notre expérience de la réalité. Elle nous donne le sentiment d’exister. D’après Fromm, sans la validation, nous aurions l’impression de ne pas exister.


Être compris est donc synonyme d’avoir le sentiment d’exister. Vous est-il déjà arrivé de parler à quelqu’un qui ne comprenait pas ce que vous essayiez de lui dire ? Dans ce genre de situation – parfois très dérangeante – nous nous sentons déconnectés, voire, dans des cas extrêmes, isolés.


Pourquoi est-il parfois si difficile d’être compris ou de comprendre les autres ? D’après Rogers, chacun de nous a un cadre de référence unique à partir duquel il appréhende le monde. Réfléchissez… Il se peut qu’il existe dans le monde un individu qui vous ressemble trait pour trait, qui porte le même nom et qui se conduise exactement comme vous. Biologiquement, les vrais jumeaux ont le même code génétique ! Et pourtant, Rogers et les psychothérapeutes humanistes affirment que même les vrais jumeaux ne sont pas exactement identiques. Car ce sont deux individus distincts. Cette perspective me plaît. Personne ne peut occuper le même espace physique que moi. Ni le même espace mental !


Chacun de nous est unique. L’expérience individuelle de chaque individu est spécifiquement distincte de celle des autres. Néanmoins, le sentiment d’unicité de chacun est soumis à la perception des autres. Enfants, notre expérience est étroitement liée à celle de nos parents. Ceux-ci constituent notre premier modèle de compréhension et d’expérimentation du monde. Plus tard, nous commençons à différencier notre propre expérience de celle des autres.


[image: i0193.jpg]Toutefois, ce « processus de différenciation de l’expérience » n’est possible que dans un environnement où l’individu est perçu de façon positive. Si vous voyez un OVNI alors que votre voisin n’en voit pas, celui-ci peut tout de même vous soutenir dans votre expérience en vous disant qu’il n’en voit pas, mais que cela ne signifie pas que vous ne l’avez pas vu. S’il n’a pas un regard positif sur vous, il dira : « Tu es fou ! Tu ne peux pas avoir vu un OVNI ! » Prenons un exemple plus réaliste : un enfant se fait mal et va voir son père pour qu’il le console. Le père lui dit : « Tu ne t’es pas fait mal, tout va bien ! » Cette situation de non-validation est une « expérience invalidante ». L’enfant peut être désorienté : « J’ai mal, mais papa dit que je ne me suis pas fait mal… Est-ce que j’ai mal ou non ? » Voilà qui est déroutant pour un enfant.


Rogers appelle l’expérience que nous avons de nous-mêmes nos « conditions de validité ». Tant que nous satisfaisons aux conditions de validité fixées par les autres, tout va bien. Mais si nous ne bénéficions pas d’une acceptation inconditionnelle, cela se complique. Nous sommes tentés de chercher l’« acceptation conditionnelle » d’autres personnes parce que nous ne connaissons pas encore l’« acceptation inconditionnelle ». En cherchant l’acceptation conditionnelle, nous vivons dans le mensonge puisque nous adoptons une approche de la vie indifférenciée. Si nos expériences sont différentes de celles des personnes qui nous entourent, nous risquons d’altérer nos propres pensées, émotions ou comportements pour les ajuster aux leurs. Car nous sommes convaincus que si nous pensons, ressentons et agissons comme elles, nous obtiendrons le regard positif que nous attendons.


Même si nous ne bénéficions pas d’une acceptation inconditionnelle, notre sentiment d’individualité et d’unicité reste sous-jacent. S’il y a une incohérence entre l’authentique expérience que nous faisons de nous-mêmes et l’expérience que nous faisons pour être en phase avec les autres, nous provoquons un problème d’« incongruence ». Autrement dit, nous développons deux visions de nous-mêmes : ce que nous sommes et ce que nous pensons que les autres pensent que nous sommes. D’après Rogers, les déséquilibres psychologiques sont liés à une incongruence entre l’expérience globale de l’individu et une expérience de soi distordue. En raison de cette incongruence, l’individu se sent étranger à lui-même, déconnecté et amputé d’une partie de lui-même. Il ne vit qu’une partie de son être. Par conséquent, il ne satisfait pas son besoin d’expérimenter, d’améliorer et de développer son être.


Au cours de ce processus, nous utilisons différents mécanismes de défense pour étayer nos actes. Nous traitons les informations relatives à nous-mêmes, aux autres et au monde qui nous entoure de façon sélective afin de ne pas chambouler notre réalité. Par exemple, de nombreuses familles ont leur brebis galeuse. Parfois, cette personne fait délibérément quelque chose qui va à contre-courant du reste de la famille pour rester en phase avec l’image que tout le monde a d’elle. Elle peut même s’accrocher à ce rôle au point de perdre complètement contact avec la réalité. Il arrive aussi que toute la famille fasse semblant que quelque chose ne lui est pas arrivé. Tout le monde sait ce qui se passe, mais personne ne veut reconnaître la réalité. Cette expérience est une « négation totale » de la réalité.




Se reconnecter grâce à la thérapie


L’un des principaux objectifs de la psychothérapie humaniste consiste à aider le patient à réintégrer ces différentes version du soi. Ce processus se base sur l’une des contributions les plus importantes de Rogers à la psychothérapie : le « regard positif inconditionnel ». Il s’agit d’accepter le patient en tant que personne, sans porter de jugement moral sur son expérience, ses émotions, ses pensées ou ses comportements. Le thérapeute ne doit pas reproduire l’expérience invalidante que le patient a probablement vécue dans son enfance ou continue à vivre.


Il utilise la « technique du reflet », qui consiste à montrer au patient qu’il entend ce qu’il dit et qu’il essaie de le comprendre. Cette technique est reliée au concept d’« empathie ». Le thérapeute n’applique pas ses propres théories à l’expérience du patient. Ainsi, le patient peut voir comment il a distordu son expérience sans introduire de nouvelles distorsions liées aux attentes du thérapeute.


Le thérapeute « reflète » le patient en décrivant l’être que celui-ci lui présente. Au cours de ce processus, la conscience de soi du patient se développe et celui-ci commence à se voir différemment. Le thérapeute agit donc comme une sorte de miroir ou d’« amplificateur du soi ». Pour Anderson et Wexler, ce processus consiste pour le thérapeute à aider le patient à mieux organiser ses expériences et ses pensées.


[image: i0194.jpg]D’après Rogers, pour que la thérapie soit efficace, six « conditions nécessaires et suffisantes » doivent être réunies :




		[image: coche.jpg] Une relation professionnelle et respectueuse entre le patient et le thérapeute.


		[image: coche.jpg] La volonté du patient d’être vulnérable et d’éprouver des émotions fortes, comme l’anxiété, et l’aptitude du thérapeute à aider le patient à chercher et à s’impliquer dans la relation.


		[image: coche.jpg] L’authenticité – le patient doit être « librement et profondément » lui-même et éviter toute distorsion de ses émotions ou de ses pensées.


		[image: coche.jpg] Un regard positif inconditionnel.


		[image: coche.jpg] L’empathie.


		[image: coche.jpg] La perception de l’authenticité – le thérapeute doit être une véritable personne (avec des émotions, des pensées et comportements qui lui sont propres) et non un individu qui joue un rôle vis-à-vis du patient.





[image: i0195.jpg]
D’accord, mais est-ce que ça marche ?


La psychothérapie humaniste de Rogers existe depuis environ cinquante ans. Comme pour toute forme de psychothérapie, d’intervention psychologique ou de traitement médicamenteux, une seule question se pose : est-ce que ça marche ? Les études réalisées sur l’efficacité de la psychothérapie humaniste portent en grande partie sur les conditions « nécessaires et suffisantes ».


La plupart de ces études, notamment celle qui a été réalisée par Beutler, Crago et Arezmendi, montrent que trois de ces conditions – l’empathie, l’authenticité et le regard positif inconditionnel – sont importantes mais pas nécessaires ni suffisantes à elles seules pour assurer l’efficacité de la thérapie. Autrement dit, le thérapeute n’a pas besoin d’avoir recours à ces trois facteurs pour être efficace.


Orlinsky et Howard, en revanche, affirment que la chaleur, l’empathie et l’authenticité facilitent le processus thérapeutique. Si le thérapeute crée ces conditions, la thérapie est donc plus aisée. En tout cas, cela ne peut pas faire de mal : alors, pourquoi pas ?








Tout est dans la Gestalt


Pour commencer, laissez-moi vous poser une petite question : vous souvenez-vous du transpondeur de la série Star Trek ? À partir de maintenant, vous faites partie de l’équipage de l’Enterprise ! Vous effectuez une mission extrêmement dangereuse sur la planète Rumalian et les choses commencent à se corser. Vous demandez à Scotty de vous ramener sur le vaisseau. Le vieux Scotty vous ramène et vous êtes convoqué par le capitaine Kirk pour faire un compte rendu de votre mission. Mais d’abord, vous devez faire un check-up auprès de Bones, le médecin du vaisseau.


Lors de la consultation, Bones vous annonce qu’il vous manque une partie de votre cerveau. Il vous explique que, lors du processus de téléportation, il y a eu une défaillance dans la reconfiguration des éléments de votre corps.


Vous : Est-ce un phénomène courant, docteur ?


Bones : Il y a une chance sur un million… Mais ne vous inquiétez pas ! Ce n’est pas une partie très importante de votre cerveau, elle ne vous manquera pas.


À ce moment-là, le Dr Spock entre dans l’infirmerie…


Spock : Attendez une minute, Bones. Vous ne pouvez pas lui dire que ce n’est pas important. Ce ne sera plus jamais la même personne…


Bones : Bien sûr que si ! J’ai une section cérébrale prothétique n° 45 prête à être installée. Il ne se rendra compte de rien.


Spock : Si ! Ne savez-vous pas que le tout est supérieur à la somme des parties ? Même si vous remplacez cette partie manquante du cerveau, ce ne sera plus jamais la même personne, car cette personne était bien plus que la somme d’une série de composantes organiques.




Complètement paniqué, vous vous posez alors des tas de questions : Qui a raison ? Qui étais-je avant de perdre cette composante de mon cerveau ? Serai-je toujours moi lorsqu’on l’aura remplacée ? Le nouveau moi sera-t-il le même que l’ancien ?


Il semble que le Dr Spock ait entendu parler de la Gestalt. D’après les gestaltistes, le cerveau humain perçoit le monde comme un ensemble structuré fondamentalement différent de la somme de ses parties.


Nos besoins


Il y a quelques années, tous les soirs, j’avais immanquablement envie de grignoter quelque chose. Vers 22 heures, il fallait que j’aille piocher dans le frigo. Puis, un jour, j’ai entendu dire que de nombreuses personnes confondaient la faim et la déshydratation. Alors, le soir, je me suis mis à boire de l’eau au lieu de manger. Et ça a marché : je n’avais plus faim ! Moralité ? Il n’y en a pas. J’avais juste envie de vous parler de mes petites bouffes du soir. Je plaisante ! Il y en a une : je n’étais pas attentif aux véritables besoins de mon corps et j’ai confondu un besoin avec un autre. Comment ai-je pu confondre faim et déshydratation ?


[image: i0196.jpg]La Gestalt-thérapie, fondée par Fritz Perls, s’adresse aux patients qui n’ont pas conscience de leurs besoins en tant qu’organismes vivants. Chacun de nous est un organisme vivant, qui respire, mange et défèque. Nous sommes des organismes autorégulateurs. Nous savons de manière innée quels sont nos besoins et, à moins d’être confrontés à des obstacles, nous les satisfaisons naturellement.


Nos besoins biologiques constituent la base de nos comportements. Comme l’a précisé Fritz Perls, nous sommes des entités biologiques. Nous avons donc des besoins biologiques : nourriture, eau, sexe, abri et possibilité de respirer. Tous les autres besoins que nous satisfaisons sont liés à la satisfaction de ces besoins primaires. Lorsqu’un de ces besoins n’est pas satisfait, nous éprouvons le désir instinctif de restaurer notre équilibre naturel. Ce besoin domine notre conscience jusqu’à ce qu’il soit satisfait.


Jusque-là, la Gestalt-thérapie semble liée à l’organisation, et je ne veux pas dire par là que Fritz Perls est un maniaque du rangement. L’objectif de la Gestalt est très simple : nous organisons notre vie, nos comportements, nos pensées, nos émotions et nos activités en fonction de nos besoins. Autrement dit, nos besoins sont au centre de notre organisation personnelle.


Chacun de nous est un tout composé de parties organisées autour de différents besoins (besoins primaires et besoins secondaires). Pour les gestaltistes qui s’intéressent à la perception humaine, lorsqu’une chose prend de l’importance dans notre champ de perception, elle devient « figurative ». On peut la comparer à une « figure » se détachant d’un fond moins bien défini. La vie de chaque individu est donc organisée autour de ce qui est figuratif pour lui. Perls et les gestaltistes désignent la figure et le fond sous le nom de « champ ».


[image: i0197.jpg]Pour essayer de comprendre le fonctionnement de ce concept figure-fond, je vous propose un petit exercice. Dans le chapitre 5, nous avons vu que les entités perceptuelles se composent de perceptions figuratives. Nous nous concentrons soit sur la figure, soit sur le fond. Faites un essai. Tenez un stylo à environ 25 cm de vos yeux. Concentrez-vous sur ce stylo. Ensuite, concentrez-vous sur ce qui se trouve derrière le stylo. Recommencez le processus pour bien appréhender la différence entre la figure et le fond. Le même concept s’applique, de façon métaphorique, à nos besoins. Nous sommes concentrés sur certains d’entre eux, mais pas sur les autres.


Le champ se décompose en figure et en fond en fonction du besoin qui exige la satisfaction la plus immédiate (figure) et des besoins déjà satisfaits (fond). Au cours de ce que l’on appelle le « cycle d’expérience », un besoin reste figuratif jusqu’à ce qu’il soit satisfait et s’efface ensuite dans le fond pour permettre à de nouveaux besoins urgents d’émerger. D’après Clarkson et Mackewn, ce cycle se compose des étapes suivantes :




		Précontact : un organisme (comme vous et moi) prend conscience d’un besoin.


		Contact : des ressources sont mobilisées et exploitées pour satisfaire le besoin ; l’organisme agit de façon à éliminer tout obstacle.


		Contact final : l’organisme est pleinement investi dans le processus de satisfaction du besoin. Tout besoin non figuratif disparaît dans le fond et le besoin le plus urgent se détache clairement dans le champ.


		Postcontact : la satisfaction est accomplie et la figure s’efface.




Les gestaltistes donnent beaucoup d’importance à la conscience. Perls définit la « conscience » comme l’aptitude à être en contact avec l’ensemble du champ, qui inclut à la fois la figure et le fond. Pour lui, la conscience – ou le « contact » – est le processus continu d’interaction et d’ajustement qui existe entre un organisme et son environnement. Nous évoluons et nous mûrissons par le contact.


Perls utilise souvent la nourriture comme exemple. Manger est un processus : nous avons faim, nous recherchons de la nourriture, nous absorbons cette nourriture et nous vivons grâce à elle. Lorsque nous entrons en contact avec le monde, y compris avec nous-mêmes, nous absorbons une certaine forme de nourriture et rejetons ce qui est toxique pour nous. Le contact n’est pas un processus soumis au hasard. Toute nourriture doit être coupée en morceau, mâchée et digérée pour être utile, et nous ne pouvons pas nous mettre n’importe quoi dans la bouche. Inutile de loucher sur ce laurier-rose – il n’est pas comestible, même si le besoin de mâcher ses belles fleurs roses est devenu figuratif pour vous.


[image: i0198.jpg]Perls avait un grand respect pour la capacité d’autorégulation de l’être humain. Il attendait de ses patients qu’ils luttent pour l’intégration et la maturité en évitant de dépendre inutilement des autres. Il respectait et favorisait l’indépendance et l’autonomie de chaque individu. Son célèbre mantra le confirme :



« Je fais ce qui me plaît et tu fais ce qui te plaît. »


« Je ne suis pas dans ce monde pour être à la hauteur de tes espérances, et tu n’es pas dans ce monde pour être à la hauteur des miennes. »


« Tu es toi et je suis moi. »


« Si, par hasard, nous nous rejoignons, c’est merveilleux.


Sinon, nous n’y pouvons rien. »






Les problèmes psychologiques définis par la Gestalt


Les gestaltistes n’ont pas recours aux diagnostics ni aux catégories de psychopathologie traditionnelles. Mais cela ne signifie pas qu’ils croient que leurs patients n’ont pas de problèmes psychologiques. Avec tous ces besoins, ces parties, ces figures et ces fonds, il y a de quoi faire !


[image: i0199.jpg]Voici quelques-uns des problèmes identifiés par les gestaltistes :




		[image: coche.jpg] Lorsque nous arrêtons d’évoluer et de mûrir, c’est-à-dire lorsque nous cessons de fonctionner comme des organismes qui satisfont de manière efficace leurs besoins, nous souffrons de « troubles du développement ». Le processus normal de formation de la figure et du fond est perturbé et, au lieu d’éprouver une réelle satisfaction, nous nous retrouvons avec une série de besoins insatisfaits.


		[image: coche.jpg] Lorsqu’un besoin n’est pas satisfait, il reste figuratif. Il constitue ce que l’on appelle un « projet inachevé ». Ce besoin continue à tendre vers la satisfaction, si bien que tout ce que nous faisons, disons, ressentons ou pensons est interprété en fonction de ce projet inachevé.
Par exemple, je viens de passer un entretien pour un nouvel emploi. Mon employeur potentiel m’a dit qu’il m’enverrait un courrier ou qu’il me téléphonerait dans les deux semaines qui viennent. Je n’arrête pas d’y penser. Quand je relève mon courrier ou quand je réponds au téléphone, je m’attends à recevoir une réponse. Mon besoin d’obtenir cet emploi organise mon expérience. Au moment où j’écris ces lignes, je n’ai toujours pas eu de réponse. Ce besoin reste donc un projet inachevé.




		[image: coche.jpg] Nous avons deux stratégies pour gérer un besoin insatisfait : l’« oubli » ou le « renoncement ». D’après Perls, le renoncement sape notre énergie vitale. Nous n’avons plus conscience du champ et nous perdons nos repères.


		[image: coche.jpg] Pour gérer un besoin insatisfait, nous pouvons aussi créer des « besoins de substitution ». Ce processus satisfait parfois une partie de nous-mêmes, mais il ne nous comble jamais totalement. Nous restons bloqués dans un environnement fixe, où aucune figure ne disparaît et aucune autre n’émerge.
Nous ne sommes jamais vraiment satisfaits ni par l’oubli ni par le renoncement. Notre projet inachevé revient toujours nous hanter, comme dans la chanson des Rolling Stones : (I can’t get no) Satisfaction.




		[image: coche.jpg] Nous atteignons une impasse. Notre développement s’arrête, le cycle d’expérience est perturbé et le contact interrompu. Nous sommes englués dans des compromis.
Perls et les gestaltistes ont identifié cinq différentes couches de blocage qui interrompent notre développement et nous maintiennent dans une vie déconnectée de la réalité et inauthentique. Au stade du blocage, nous nous engageons dans une approche inefficace de satisfaction de nos besoins, basée sur le compromis. Nous perdons contact avec notre véritable cycle d’expérience. Ces cinq couches sont les suivantes :




		• Couche factice : niveau de fonctionnement dans lequel l’individu construit un soi irréel afin de s’intégrer dans le monde. L’individu adopte un rôle et une identité qui ne reflètent pas ses véritables besoins. Il lutte pour la satisfaction de ce qu’il croit être lui et non de ce qu’il est vraiment.


		• Couche phobique : l’individu a peur de ce qu’il est vraiment, sous la couche factice. Il pense que s’il se révèle tel qu’il est, tout le monde le fuira. Il est convaincu que personne ne peut aimer son vrai Moi.


		• Couche de l’impasse : stade du blocage proprement dit. L’individu commence à renoncer à la satisfaction de ses besoins parce qu’il se croit incapable de trouver ses propres solutions. Ce sentiment est souvent lié à une peur de l’indépendance.


		• Couche implosive : expérience de détachement vis-à-vis de différentes parties du Moi que l’individu renie. Celui-ci est figé par la peur d’avancer dans la vie. Il est comme paralysé.


		• Couche explosive : libération de toute cette énergie refoulée. L’individu se sent libéré d’un poids qui pesait sur ses épaules. Il retrouve une énergie nouvelle.




Chacun de nous a recours à une série de mécanismes de défense qui perturbent le contact. Rappelons que le contact est la mobilisation et l’exploitation de ressources en vue de satisfaire un besoin, et la perception de l’intégralité du champ. Nous utilisons ces mécanismes de défense pour survivre, même si nous survivons dans une situation de compromis. Il s’agit de « résistances au contact » :




		• Introjection : processus qui consiste à recueillir des informations dans notre environnement sans les intégrer dans notre personnalité. C’est comme si vous avalions des aliments sans les avoir mâchés. Si la nourriture n’est pas digérée, les substances nutritives ne sont pas assimilées par le corps. Nous sommes sujets à l’introjection lorsque nous sommes submergés par notre environnement. Par exemple, si un enfant introjecte l’opinion d’un père dominateur selon laquelle il n’arrivera jamais à rien, il grandira avec cette idée.


		• Projection : vous êtes-vous déjà senti coupable de quelque chose ? Sans aucun doute. Avez-vous déjà accusé quelqu’un d’avoir fait quelque chose alors que vous saviez être le coupable ? Dans ce cas, vous avez été doublement coupable – coupable de votre méfait et coupable de projection. La projection n’est pas une simple accusation. C’est un processus par lequel nous attribuons quelque chose qui nous concerne à quelqu’un d’autre. Nous sommes tentés de projeter lorsque nous pensons, ressentons ou faisons quelque chose qui est inacceptable pour nous ou pour les personnes qui nous sont proches. La projection nous permet d’éviter la responsabilité : « Ce n’est pas moi, je le jure ! C’est toi ! »


		• Confluence : si nous ne sommes plus capables de faire la distinction entre notre frontière-contact et celle de quelqu’un d’autre, nous sommes en situation de non-contact. Le contact résulte de la friction. S’il n’y a pas de « toi » et de « moi », il n’y a pas de friction et, par conséquent, pas de contact. Nous ne savons pas où nous commençons et où l’autre finit. Or, les gestaltistes ne sont pas favorables aux relations « lisses », car ils pensent que nos besoins ne sont pas satisfaits de façon optimale dans ces conditions.


		• Rétroflexion : la rétroflexion consiste à faire à soi-même ce qu’on voudrait faire aux autres. C’est un processus par lequel on retourne les émotions, pensées et comportements destinés aux autres vers soi-même. Au lieu d’être en colère contre nos parents, par exemple, nous sommes en colère contre nous-mêmes. La rétroflexion consiste aussi à faire à soi-même ce qu’on voudrait que les autres fassent pour soi. Si personne ne vous aime, aimez-vous vous-même ! Regardez-vous dans la glace et dites-vous ce que vous aimeriez que les autres vous disent.


		• Déflexion : nous nous engourdissons au point de ne plus être sensibles au monde qui nous entoure. Nous évitons le contact en déviant nos sensations.


		• Égotisme : nous sommes paralysés par une autoanalyse extrême. Nous essayons d’exercer un contrôle sur le chaos qui nous entoure en étant parfait et en prenant toutes les « bonnes » décisions. Dans ce cas, « analyser » est synonyme de « paralyser ».










J’espère que nous n’êtes pas démoralisé par tous ces mécanismes de défense. Si vous l’êtes, ne vous inquiétez pas, la Gestalt-thérapie est là ! Les gestaltistes ont une approche unique destinée à rétablir le contact.




La Gestalt-thérapie en pratique


Vous venez de vous rendre compte que vous n’êtes pas en contact avec vos besoins et que vous avez effectué toutes sortes de manœuvres défensives. Que faire ? Comment savoir où le bât blesse ? Si vous allez voir un spécialiste de la Gestalt, vous suffira-t-il d’attendre passivement qu’il vous dise ce que vous devez faire ? Pas vraiment.


[image: i0200.jpg]Les gestaltistes ont des attentes très précises vis-à-vis de leurs patients. Ceux-ci doivent :




		[image: coche.jpg] Guider le processus.


		[image: coche.jpg] Déterminer s’ils se sentent mieux ou non.


		[image: coche.jpg] Trouver eux-mêmes des solutions.






Vous vous demandez sans doute : « Qu’est-ce que le psy apporte au patient, alors ? » Les gestaltistes apportent une relation de collaboration et un savoir dans les domaines de la théorie de la personnalité pour guider le patient vers une plus grande conscience de lui-même et de ses besoins. Le thérapeute et le patient sont sur un pied d’égalité, bien plus que dans d’autres formes de thérapies. Le thérapeute a un contact plus humain et doit être le plus authentique possible. Les deux principaux objectifs de la Gestalt-thérapie sont les suivants :




		[image: coche.jpg] Aider le patient a être conscient de l’intégralité du champ.


		[image: coche.jpg] Restaurer un cycle d’expérience sain.






Le thérapeute identifie le projet inachevé du patient au fur et à mesure qu’il émerge à travers le contenu et le processus de la relation thérapeutique. Il aide le patient à se concentrer sur son expérience immédiate et à se reconnecter avec ses besoins insatisfaits.


Il utilise des « expériences » et des techniques d’élargissement de la conscience qui permettent au patient de voir que la situation de compromis à laquelle il a eu recours pour satisfaire ses besoins est devenue un obstacle à la satisfaction de ses besoins.


[image: i0201.jpg]Prenons l’exemple de la « technique de la chaise vide ». Si le patient est en situation de conflit avec un individu, le thérapeute lui demande d’imaginer que cet individu est assis sur une chaise vide se trouvant dans la pièce. La patient s’adresse ainsi à cet individu et lui dit tout ce qu’il a sur le cœur. Voici quelques autres expériences et techniques utilisées par les gestaltistes :




		[image: coche.jpg] « J’en assume la responsabilité » : le thérapeute demande au patient de terminer chacune de ses phrases par : « J’en assume la responsabilité. »


		[image: coche.jpg] Jeu de rôle dans le cadre d’une projection : le patient doit jouer le rôle de la personne sur laquelle il se projette – pratique courante entre conjoints.


		[image: coche.jpg] Revirement : le thérapeute demande au patient d’avoir un comportement radicalement opposé à celui qu’il a l’habitude d’avoir afin qu’il puisse explorer les aspects cachés de lui-même.






Les gestaltistes incitent le patient à vivre dans le présent sans ressasser le passé ni s’inquiéter pour l’avenir. Perls n’hésitait pas à maintenir ses patients dans le présent de façon agressive. Le thérapeute peut se répéter jusqu’à ce que le patient accepte de faire face au problème. De même, il peut exagérer la situation pour augmenter l’impact de la séance.


Au terme de la Gestalt-thérapie, le patient devrait repartir avec une énergie renouvelée et un but. Il devrait être apte à satisfaire ses besoins de façon plus efficace. Son approche de la vie devrait être plus expérimentale. Mais surtout, il devrait être davantage conscient – ce qui, pour les gestaltistes, est la clé du bonheur.






Être en paix avec soi-même : la thérapie existentielle


Dans les années 60, Le Livre tibétain des morts est devenu très populaire parmi les membres de la contre-culture (les hippies). Ce livre est une sorte de manuel bouddhiste sur ce qu’il faut faire lorsqu’on meurt – aller vers la lumière ou non, etc. Comme tous les ouvrages sur la mort, il a alimenté l’imagination de nombreuses personnes. La mort semble avoir un effet profond sur la qualité de notre vie. Que nous soyons confrontés à la mort nous-mêmes ou frappés par la perte d’un être cher, la menace de la mort déchaîne invariablement des émotions fortes.

[image: i0202.jpg]
Bienvenue dans le néant !


Si vous avez envie de vous plonger dans l’obscurité philosophique de l’être et du non-être, lisez L’Être et le Néant, de Jean-Paul Sartre. Il s’agit d’une sorte de manuel d’utilisateur appliqué à la philosophie existentielle.




Les adeptes du courant de la « psychologie existentielle » placent la mort au centre des questions devant être soulevées dans le cadre d’une psychothérapie. Outre la mort, ils considèrent que certains thèmes, comme l’anxiété, la liberté et le choix se situent au cœur de notre existence et de ce que Freud appelle la « psychopathologie » (problèmes psychologiques). D’une certaine façon, les existentialistes ont coupé court au débat sur la thérapie en mettant l’accent sur des questions profondément philosophiques telles que :




		[image: coche.jpg] L’anxiété.


		[image: coche.jpg] La mort.


		[image: coche.jpg] La culpabilité.


		[image: coche.jpg] Le temps.


		[image: coche.jpg] La transcendance.






Pourquoi cette fascination morose ? Les psychologues existentialistes, comme Rollo May et Irvin Yalom, ont une perspective philosophique qui n’a rien à voir avec les autres formes de thérapies. Ils pensent que nos préoccupations les plus importantes ont été ignorées ou seulement indirectement prises en compte par les formes de thérapies telles que la thérapie comportementale ou cognitive. Plus précisément, ils considèrent la thérapie comportementale (voir chapitre 20) comme un exercice technique et restrictif qui ne respecte pas les conflits auxquels nous sommes confrontés au cours de notre vie. Pour eux, le thérapeute est une personne comme les autres, qui doit examiner les préoccupations réelles et les problèmes profonds de ses patients. Il ne doit pas se laisser distraire par des théories et des modèles qui déshumanisent la thérapie – processus fondamentalement humain.


[image: i0203.jpg]La thérapie existentielle est davantage une position philosophique qu’une technique spécifique. Cependant, elle a apporté d’importantes contributions à la technique, comme nous le verrons plus loin dans ce chapitre. Cette philosophie repose sur le principe suivant : tout être humain a une expérience intime de l’être. Cette expérience est liée à notre sentiment d’être en vie et de lutter pour être.


Résister à ses peurs


Nous luttons tous pour prendre conscience de notre être, de notre véritable « existence ontologique ». L’ontologie est une branche de la philosophie qui vise à déterminer ce qui est réel dans notre univers. Je me sens réel. Avec un peu de chance, vous vous sentez réel aussi. Nous sommes réels tous les deux et donc capables de parler de notre existence ontologique.


Cela dit, s’il y a être, il y a nécessairement absence d’être. L’expérience ultime du non-être est la mort. Lorsque nous sommes confrontés à la mort, à la nôtre ou à celle de quelqu’un d’autre, nous éprouvons de l’anxiété liée à l’idée de ne pas être, de ne plus être là.


[image: i0204.jpg]Les thérapeutes existentialistes font la différence entre l’anxiété normale et ce qu’ils appellent l’« anxiété névrotique ».



		[image: coche.jpg] L’« anxiété normale » est liée à notre lutte pour être et pour faire face aux menaces qui pèsent sur notre être. Vous me direz peut-être : « Une anxiété normale ? Avant de découvrir l’approche existentialiste, je pensais que l’anxiété était une expérience négative… » Elle peut, en effet, représenter un obstacle important.
Pourtant, il existe une anxiété saine, qui est proportionnelle à la situation et sous contrôle. Elle n’a pas besoin d’être refoulée car elle est réaliste et gérable. Elle est donc constructive et utile. Si vous êtes anxieux pour un examen, vous ne pouvez que réviser pour mettre toutes les chances de votre côté. Dans ce cas, l’anxiété vous motive. De nombreuses personnes n’agissent que sous l’emprise de l’anxiété. « Ce n’est pas un problème », disent les existentialistes, à partir du moment où cette anxiété joue en votre faveur et ne vous échappe pas !




		[image: coche.jpg] L’« anxiété névrotique » a deux caractéristiques qui nuisent à la réalisation de notre être et nous coupent du reste du monde.

		• Elle est disproportionnée. De nombreux étudiants se mettent à travailler par peur de l’échec au moment des examens. Ils ressentent une forme d’anxiété qui peut avoir des effets positifs, à condition qu’ils ne se laissent pas submerger par cette émotion. L’anxiété devient un problème lorsqu’elle est disproportionnée par rapport à la situation. Si un étudiant est anxieux au point de se dire qu’il va mourir s’il échoue, il a un réel problème existentiel.


		• Elle est destructrice. Si l’anxiété rend cet étudiant physiquement malade, il ne peut plus étudier. Et s’il n’étudie pas, il va échouer. Son anxiété est donc contre-productive. L’anxiété névrotique doit être gérée et éliminée le plus vite possible. Nous avons tendance à la refouler dans notre inconscient, car c’est une émotion pénible que nous essayons d’oublier.










[image: i0205.jpg]La « culpabilité » est aussi un phénomène existentiel clé. C’est un concept important dans notre société. Les existentialistes ne sont pas des prêtres qui cherchent à absoudre leurs patients. Au contraire, ils aident le patient à analyser sa culpabilité en fonction de son être. Là encore, il existe deux types de culpabilité :




		[image: coche.jpg] La « culpabilité normale » peut être liée à deux types de situations :

		• Un comportement contraire à la morale. Cette forme de culpabilité apparaît lorsque nous faisons quelque chose de contraire à notre morale ou à celle du groupe social auquel nous appartenons. Il s’agit d’une émotion saine et normale.


		• L’impossibilité d’être à la hauteur de nos attentes. Personnellement, je pense que cette forme de culpabilité est souvent négligée en psychothérapie. Par exemple, de nombreux patients font une thérapie parce qu’ils ont déçu quelqu’un d’une façon ou d’une autre (par infidélité, par exemple). Mais un patient peut aussi se décevoir lui-même. Comment vous sentez-vous lorsque vous vous décevez ? Coupable !






		[image: coche.jpg] La « culpabilité névrotique » provient de l’idée d’avoir fait du mal à quelqu’un alors que ce n’est pas le cas. Vous évitez de dire à un être cher ce que vous pensez vraiment de peur de le blesser ? C’est une gentille attention. Mais si vous avez peur de l’avoir blessé alors qu’il n’y a aucune raison, il s’agit d’une « transgression imaginaire », d’une offense qui n’a jamais eu lieu.








Être ici et maintenant


L’anxiété et la culpabilité névrotiques empêchent l’individu d’être en contact avec son être. Or, quand on pense aux existentialistes, on imagine Jean-Paul Sartre en pleine discussion sur la vie dans un Café de Flore complètement enfumé. Les poètes et les penseurs existentialistes sont bien vivants, eux ! Ils ont les pieds sur terre. Ils ne se soucient ni de l’argent ni de l’honneur. Ils ne s’inquiètent que de ce qu’ils mangeront le lendemain. Il y a quelque chose de profondément authentique dans tout cela. Ils ne sont pas distraits par l’anxiété ou la culpabilité névrotiques. C’est ce que les psychologues existentialistes appellent « être ici et maintenant ».


Les psychologues existentialistes essaient de comprendre l’expérience de leurs patients et d’évaluer leur capacité à « être ici et maintenant ». Ils distinguent trois niveaux d’être :




		[image: coche.jpg] Umwelt : être dans son environnement et dans le monde extérieur des objets et des choses.


		[image: coche.jpg] Mitwelt : être dans son environnement social.


		[image: coche.jpg] Eigenwelt : être en contact avec soi-même.






Le temps selon Dali


Vous connaissez le célèbre tableau de Salvador Dali intitulé Persistance de la mémoire ? Le peintre y représente sa vision du temps avec des montres molles jetées sur différents objets un peu comme on jetterait des habits sales sur le dossier d’une chaise. Je ne suis pas critique d’art, mais, pour moi, cette peinture symbolise la flexibilité du temps – le temps ne casse pas, il se courbe. Il enveloppe tout et rien ne lui échappe. Un message en tous points identique à celui des existentialistes.




L’être est à son comble lorsque l’individu est en contact avec chacun de ces trois niveaux à un degré suffisant, c’est-à-dire sans être entravé par l’anxiété ou la culpabilité névrotiques.


Être ici et maintenant, c’est aussi faire l’expérience du « temps ». Le temps est une donnée existentielle absolue. Il s’écoule, que nous essayions d’y résister ou non. Pour les existentialistes, nous devons apprendre à vivre dans le présent et l’avenir immédiat. Nous ne devons pas perdre notre temps à nous soucier du passé mais, au contraire, rester ancrés dans le présent sans oublier que le temps nous rapproche toujours plus de notre mort inévitable.


Il existe une autre question existentielle qui constitue la base de la pratique de la psychothérapie existentielle. Il s’agit du concept de « transcendance ». Si vous n’étiez pas déprimé avant de lire ce chapitre, vous risquez de le devenir. Toutes ces théories autour de la mort, du temps, de l’anxiété et de la culpabilité ne sont pas très drôles. Et pourtant, elles laissent un espoir. Les existentialistes voient le bout du tunnel à travers la transcendance – la réalisation de notre être, c’est-à-dire notre capacité à vivre sans anxiété excessive et à lutter pour transcender le passé et évoluer vers l’avenir.


[image: i0206.jpg]Notre imagination et notre capacité d’abstraction sont des armes précieuses dans cette lutte. Nous pouvons dépasser les limites de notre situation immédiate simplement en nous imaginant en dehors de ces limites. Notre pensée créatrice crée une sorte d’espace psychologique. Nous sommes donc en mesure d’entrevoir de nouvelles possibilités. Et tant que nous sommes capables d’imaginer de nouvelles possibilités, nous pouvons continuer à lutter pour la réalisation de notre être. Ce pouvoir est essentiel dans le concept existentiel de la liberté. Pour moi, il est synonyme d’espoir.


Outre l’anxiété et la culpabilité, le patient doit aussi lutter contre les quatre problèmes existentiels suivants :




		[image: coche.jpg] La mort.


		[image: coche.jpg] La liberté.


		[image: coche.jpg] L’isolement.


		[image: coche.jpg] L’absurde.






Vous pensiez être débarrassé de cette discussion sur la « mort » et voilà que ça recommence ! Je me suis souvent demandé si les existentialistes étaient obsédés par la mort… Dans le cadre de la psychothérapie, ils affirment que la psychopathologie et les problèmes existentiels sont liés à l’incapacité du patient à transcender l’idée de la mort. Pourtant, personne n’y échappe. Nous voulons vivre, mais nous savons que nous allons mourir. Ce dilemme peut nous conduire au désespoir. À quoi bon lutter, puisque nous mourrons de toute façon. Le but de la psychothérapie existentielle est d’aider les patients à affronter l’idée de la mort.


[image: i0207.jpg]À force d’avoir travaillé dans des prisons, j’ai fini par devenir très attaché à la « liberté ». Les psychologues existentialistes insistent sur l’importance du concept de liberté dans la vie du patient. Ils ne pensent pas que l’univers ait une structure prédéfinie, mais au contraire, que nous construisons cette structure au fur et à mesure que nous évoluons. Pour certains d’entre nous, la liberté semble être un fardeau. En effet, elle implique que nous assumions la responsabilité de nos actes, ce qui signifie que nous ne pouvons nous en prendre qu’à nous lorsque les choses se passent mal. En contrepartie, lorsque tout va bien, c’est uniquement grâce à nous !


Avant de fuir les existentialistes et, par la même occasion, la responsabilité de tout ce qui vous arrive dans votre vie, sachez qu’ils ont aussi une théorie sur l’« isolement ». De nombreuses personnes trouvent refuge dans la compagnie d’autrui. Au fond de nous, nous savons que nous sommes seuls et que nous mourrons seuls. Alors, nous essayons de surmonter cette épreuve en fusionnant avec les autres. Dans l’espoir d’une « fusion » extrême, nous nous engageons parfois dans une relation inauthentique, utilisant l’autre uniquement pour mettre fin à notre isolement. Si notre identité dépend totalement de l’autre, nous avons l’impression de ne pas exister lorsqu’il n’est pas là. Nous avons besoin de reconnaissance. Et pourtant, nous sommes seuls. Et nous n’y pouvons rien !


Quel est le sens de la vie ? Ne comptez pas sur les psychologues existentialistes pour répondre à cette question. Chacun de nous doit donner un sens à sa propre vie en construisant quelque chose à partir du chaos absurde qu’est le monde. Seule notre volonté créatrice a le pouvoir de transcender l’absurde.


Patient : J’ai envie de changer de travail, mais je n’en trouve pas d’autre.


Psy : En avez-vous cherché un autre ?


Patient : Pas vraiment.


Psy : Alors, comment pouvez-vous dire que vous ne trouvez pas si vous ne cherchez pas ? Êtes-vous suffisamment motivé pour vous mettre véritablement en quête d’un nouvel emploi ?


Patient : Je ne sais pas. En fait, j’aimerais surtout être traité avec davantage de respect là où je travaille.


Psy : Alors, ce que vous voulez vraiment, c’est du respect et non un nouvel emploi.


Patient : Le respect, c’est important.


Psy : Pour qui ?


Patient : Pour moi. Je veux être respecté.




Une fois que le patient est conscient de ce qu’il veut, le thérapeute peut l’aider à supprimer les obstacles qui sont en travers de son chemin. Il lui montre aussi qu’il prend des décisions tous les jours, même s’il n’en est pas conscient – d’où l’expression existentialiste : l’être humain est une machine à prendre des décisions. Si le patient est lui-même en travers de son chemin, c’est à lui de changer.


Pour nous protéger de problèmes existentiels, nous pouvons avoir recours à deux mécanismes de défense :




		[image: coche.jpg] Nous développons un sentiment d’omnipotence pour nier l’inconnu. Irvin Yalom affirme que ce phénomène peut conduire à l’égoïsme ou même à la paranoïa. Un jour, j’ai rencontré un homme qui pensait qu’il était Jésus-Christ. Je lui ai dit que je venais justement de rencontrer Jésus-Christ lors de ma précédente séance de psychothérapie et que j’étais convaincu qu’il ne pouvait y en avoir qu’un. Mais il me soutenait que c’était lui. Il avait dû y avoir un grand vide dans la vie de ce patient.


		[image: coche.jpg] Nous croyons en l’existence d’un sauveur. Ce phénomène peut mener à la dépendance – situation à proscrire absolument selon les adeptes de l’existentialisme. Il s’agit d’une simple échappatoire, d’une excuse facile pour se dérober à nos problèmes existentiels. Méfiez-vous, les existentialistes peuvent aller jusqu’à vous retirer votre ours en peluche. Trop dur !








Assumer sa responsabilité


Après cette longue discussion sur l’être, vous vous demandez peut-être si les psychologues existentialistes font autre chose que de philosopher. La thérapie existentielle est axée autour de thèmes précis, que le thérapeute utilise pour traiter le patient. Dans la pratique, le thérapeute procède de la manière suivante :




		[image: coche.jpg] Il aide le patient à agir de façon délibérée et responsable face à la réalité existentielle.


		[image: coche.jpg] Il repère les questions existentielles dans les problèmes triviaux ou les symptômes psychologiques du patient et les met en relief.


		[image: coche.jpg] Il explore ces questions existentielles et montre au patient le compromis que celui-ci a adopté pour y faire face.


		[image: coche.jpg] Il aide le patient à développer un comportement plus adapté.


		[image: coche.jpg] Il incite le patient à créer sa propre vie et son propre univers à travers ses actes et ses choix.


		[image: coche.jpg] Il incite le patient à exercer sa volonté en prenant des décisions sans être trop impulsif ni compulsif.
Les comportements impulsifs et compulsifs ne constituent pas une approche active de la vie. L’approche active préconisée par les existentialistes repose sur des actes réfléchis, délibérés et responsables. Le patient est responsable de ses actes et ne doit pas s’en remettre aux autres pour prendre ses décisions. En ce sens, la thérapie existentielle est parfois frustrante pour le patient, car le thérapeute refuse d’entrer dans une relation de soignant à soigné.








[image: i0208.jpg]Si vous avez des difficultés à accepter la responsabilité de votre vie, la thérapie existentielle peut vous aider. Cela dit, vous devez être prêt à assumer vos expériences, c’est-à-dire vos émotions, vos pensées et vos comportements. Dans cette optique, les patients sont souvent incités à dire « je » au lieu de « on » ou « vous » lorsqu’ils parlent de leurs expériences. Par exemple :



Patient : Lorsque vous aimez quelqu’un, s’il vous fait du mal, vous ne parvenez pas à vous en sortir.


Psy : J’aimerais que vous disiez « je » au lieu de « vous ». Par exemple, au lieu de dire « Lorsque vous aimez quelqu’un », essayez de dire « Lorsque j’aime quelqu’un, s’il me fait du mal, je ne parviens pas à m’en sortir. »


Patient : Lorsque j’aime quelqu’un, s’il me fait du mal, je ne parviens pas à m’en sortir.


Psy : Bien. Que se passe-t-il alors ?


Patient : Eh bien, ça vous rend triste.


Psy : Ça me rend triste ?


Patient : Non, ça me rend triste.


Psy : Vous êtes triste ?


Patient : Oui.




J’espère ne pas vous avoir donné une image trop sombre de la thérapie existentielle. Si celle-ci semble fonctionner à l’envers, elle reste l’une des plus efficaces. Au lieu d’inciter le patient à mettre tout son espoir dans des circonstances ou des personnes extérieures à lui-même, elle l’oblige à se tourner vers l’intérieur pour trouver l’espoir dans ses propres actes. À chaque pas en avant, nous avons l’espoir que le sol ne se dérobera pas sous nos pieds. C’est un acte de foi qui repose sur notre propre volonté. En nous ramenant à l’essence même de notre existence, les existentialistes nous montrent que chaque pensée, émotion ou comportement est un acte de volonté qui démontre la présence de notre être – notre lutte pour exister, survivre et être.










Chapitre 22


Faire face au stress et à la maladie


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Vivre sous pression


		[image: triangle.jpg] Tenir bon


		[image: triangle.jpg] Tomber malade


		[image: triangle.jpg] Rester en bonne santé






Tous les ans, à la même période, je tombe malade. Cela ne rate jamais. À l’entrée de l’hiver, j’attrape un rhume. Est-ce le temps ? Une conspiration cosmique ? J’ai fini par me rendre compte que la maladie était toujours liée au stress. Quand j’étais à l’université, c’était le stress des premiers partiels. Maintenant, c’est le stress de devoir aller travailler en voiture sur le verglas. Il y a toujours quelque chose qui nous stresse, et ce stress peut nous rendre physiquement malades.


Depuis une vingtaine d’années, les psychologues essaient d’identifier ce qui nous stresse. Ils utilisent leurs connaissances sur le comportement et les processus mentaux humains pour déterminer ce qui nous rend malades et la façon dont nous faisons face à la maladie. Ce chapitre est consacré au stress, aux différents moyens de le combattre et à une discipline de plus en plus répandue : l’hygiène psychologique.


Définitions du stress


Qu’est-ce que le « stress » ? Pour répondre à cette question, nous pensons généralement aux choses ou aux événements qui nous stressent : le travail, l’argent, les factures, les enfants, les patrons, etc. Le monde occidental est relativement stressant. Les tensions et le rythme de la vie moderne semblent toujours avoir raison de nous à un moment ou à un autre. Parfois, même les gadgets censés nous faciliter la vie nous la compliquent encore davantage. Depuis que quelqu’un m’a offert un agenda électronique, je passe plus de temps à essayer de comprendre comment m’en servir qu’à organiser mon emploi du temps. J’avais bien plus vite fait de noter mes tâches sur un calendrier – le problème, c’est que je ne pensais jamais à le faire.


Nous sommes tous stressés. Les définitions du stress vont de la description des réactions physiques à notre façon de voir le stress. En 1997, Lavallo a défini le concept de la manière suivante : tension physique ou mentale liée à un événement qui provoque un déséquilibre physique ou mental. Lorsque nous ne sommes pas stressés, nous maintenons un équilibre entre notre environnement et nous-mêmes. En 1939, Walter Cannon a désigné cet équilibre sous le nom d’« homéostasie ». Lorsque notre équilibre homéostasique est compromis, nous sommes stressés. Par conséquent, le stress est fondamentalement lié au changement.


Hans Selye est à l’origine de l’une des plus célèbres théories sur le stress. Cette théorie est fondée sur ce qu’il a appelé le « syndrome général d’adaptation ». D’après cette théorie, lorsque nous sommes confrontés à quelque chose qui menace notre équilibre physique ou mental, nous traversons une série de changements :




		[image: coche.jpg] Phase d’alerte : réaction initiale à tout facteur de stress, désigné sous le nom d’« agent agresseur ».


		[image: coche.jpg] Phase de résistance : activation du mécanisme corporel le mieux armé pour résister à l’agent agresseur. Si, pour résister à l’agent agresseur (une meute de chiens enragés, par exemple), vous devez courir, votre système nerveux et votre système hormonal s’assurent que vos jambes soient suffisamment irriguées pour courir. Un supplément d’énergie est fourni à votre cœur pour que celui-ci fonctionne plus vite. Quelle belle mécanique !


		[image: coche.jpg] Phase d’épuisement : étape finale. Une fois que le mécanisme corporel activé lors de la phase de résistance a terminé son travail, le syndrome général d’adaptation disparaît. Mais si l’agent agresseur est toujours présent, nous entrons dans une phase d’épuisement. Lorsque nous sommes épuisés, notre corps n’est plus capable de résister au stress et devient vulnérable à la maladie.






Notre corps n’est pas le seul à réagir lorsque nous sommes soumis au stress. De nombreuses réactions cognitives et émotionnelles ont également lieu. Arnold Lazarus affirme que, en période de stress, nous traversons un processus d’analyse émotionnelle. C’est comme si nous avions un petit psychologue à l’intérieur de notre tête. Nous cherchons à déterminer le sens du problème et l’impact de celui-ci sur notre avenir. Nous effectuons deux évaluations importantes – les « évaluations primaire et secondaire ».


[image: i0209.jpg]Dans la plupart des situations stressantes, il y a quelque chose d’important en jeu, sinon nous ne serions pas stressés. L’analyse de « ce qui est en jeu » est notre évaluation primaire de la situation. À ce stade, les situations sont classées en trois catégories :




		[image: coche.jpg] La menace : une situation qui requiert une réaction, par exemple, est une situation menaçante. Si, alors que vous faites tranquillement la queue à l’épicerie, un individu passe devant vous, vous n’êtes pas obligé de réagir. Mais si cet individu vous attrape par la chemise et vous menace de vous donner un coup de pied aux fesses si vous ne le laissez pas passer devant vous, vous êtes obligé de réagir d’une façon ou d’une autre – en partant en courant, par exemple !


		[image: coche.jpg] Le tort : il s’agit d’une situation dans laquelle quelqu’un vous fait du tort ou du mal – physiquement, mentalement ou émotionnellement. Par exemple, vous pouvez être blessé dans votre amour-propre.


		[image: coche.jpg] Le défi : vous pouvez aussi regarder un individu menaçant droit dans les yeux et considérer sa menace comme un défi. Au lieu d’une situation dangereuse, vous voyez là une occasion de mettre en pratique les leçons de judo que vous avez prises.






Après avoir déterminé ce qui est en jeu, nous faisons l’inventaire des ressources dont nous disposons pour faire face à la situation. Il s’agit de l’« évaluation secondaire ». Nous nous demandons si nous avons déjà vécu ce genre de situation et ce que nous avons fait alors. Enfin, nous tenons compte de nos émotions. Un individu qui se considère comme un incapable est forcément stressé.


Hamilton pense que le stress ne provient pas uniquement de la situation elle-même. Pour lui, tout dépend de la façon dont nous voyons la situation. Le stress est une conséquence de l’interaction qui existe entre la situation et la réaction de l’individu à cette situation. Si vous gagnez un match, vous serez confiant lors du match suivant. Mais si vous perdez, vous serez probablement stressé, car la situation vous paraîtra difficile à surmonter.


Le stress dépend également du contrôle que nous pensons exercer sur tel événement ou telle situation. Sells affirme que le stress apparaît lorsque l’individu n’a pas de réponse adéquate à la situation et lorsque les conséquences d’un échec seraient importantes. L’impression de manquer de contrôle peut avoir des répercussions psychologiques et physiques négatives.


Êtes-vous maître de vous-même ? En 1982, Mandler a défini la « maîtrise de soi » comme le sentiment qu’a un individu de contrôler tout ce qui compose son environnement personnel.


Types de stress


Nous l’avons vu, le stress ne provient pas de la situation mais de la façon dont nous appréhendons la situation. Cela explique pourquoi nous ne sommes pas tous stressés par la même chose. Néanmoins, il existe des situations a priori stressantes pour la plupart d’entre nous. Par exemple :




		[image: coche.jpg] Facteurs de stress extrêmes : événements qui surviennent rarement et sont extrêmement stressants – catastrophes naturelles, désastres écologiques (marée noire), guerre, terrorisme, émigration, et vision de la torture ou de la douleur des autres.


		[image: coche.jpg] Facteurs de stress développementaux ou psychosociaux : événements qui surviennent au fur et à mesure que nous grandissons et changeons – adolescence, mariage, accouchement, éducation des enfants et prise en charge d’une personne malade.


		[image: coche.jpg] Facteurs de stress courants : situations auxquelles nous sommes confrontés dans notre vie quotidienne – vie en ville, perte d’emploi, tracas quotidiens (aller travailler en voiture, par exemple), pression sur le lieu de travail et corvées ménagères.






Les psychologues Holmes et Rahe ont dressé une liste des événements stressants et créé une « échelle d’évaluation du stress ». À chaque événement stressant, ils ont associé un certain nombre de points – plus le nombre de points est élevé, plus l’événement est stressant. Voici les cinq premiers :







		Événement
		Nombre de points



		Décès du conjoint
		100



		Divorce
		73



		Séparation
		65



		Emprisonnement
		63



		Décès d’un membre de la famille proche
		63






Si vous vous demandez quels sont les cinq derniers, les voici, par ordre décroissant : changement de fréquence des réunions familiales, changement d’habitudes alimentaires, vacances, Noël et infractions mineures.




Être malade d’inquiétude


J’ai entendu certaines personnes dire qu’elles travaillaient mieux sous pression. Les recherches effectuées à ce sujet montrent que c’est rarement le cas. Le stress peut avoir de graves effets sur nous et, en général, si nous travaillons bien sous pression, nous travaillons encore mieux lorsque nous sommes sereins.


[image: i0211.jpg]Après toutes les études qui ont été faites sur le stress, phénomène à la fois psychologique et biologique, on ne peut plus nier le lien qui existe entre ce phénomène et la maladie, que celle-ci soit psychologique ou physique.


Maladies psychologiques


Lors d’une exposition à un stress extrême, un individu peut souffrir du « syndrome de stress posttraumatique ». Ce syndrome survient lorsque l’individu se trouve dans une situation où sa vie est en danger ou lorsqu’il risque de subir des blessures graves. La guerre, le viol, les agressions physiques, les accidents de voiture et d’avion sont autant d’événements qui peuvent provoquer un syndrome de stress posttraumatique. Les symptômes sont divers : paralysie émotionnelle, sentiment de culpabilité, insomnie, troubles de la concentration, réaction de fuite face aux événements et aux souvenirs liés au traumatisme, excitation physiologique excessive (hyperactivité due à la peur). De nombreux vétérans du Viêtnam ont souffert de ce syndrome. Pendant la Deuxième Guerre mondiale, celui-ci était désigné sous le nom de « psychose traumatique ».


Vous êtes-vous déjà imaginé la vie d’un pompier, d’un officier de police ou d’un médecin urgentiste ? Sans cesse confrontés à la mort et à la destruction, ces individus subissent forcément un stress. De nombreuses études l’ont montré. Les personnes ayant une profession stressante sont particulièrement exposées aux « syndrome secondaire de stress traumatique ». Les symptômes sont exactement les mêmes que ceux du syndrome précédent, mais les victimes ne sont pas exposées directement aux facteurs de stress – elles subissent un stress par ricochet. Les individus qui sont témoins d’un événement traumatisant et ressentent de la peur, de la terreur ou un sentiment d’impuissance risquent de développer un syndrome secondaire de stress traumatique.




Maladies physiques


Hans Selye a étudié les liens qui existent entre le stress, les troubles mentaux, les difficultés d’adaptation, les problèmes de santé physiques et la maladie. Et il a découvert que ce qui nous aide à faire face au stress peut aussi conduire à la maladie. Lorsque le corps et le mental réagissent au stress, les réactions ne diminuent pas rapidement. En fait, lorsque Selye a effectué des expériences sur des pigeons stressés, il a constaté que de nombreux pigeons étaient morts après avoir surmonté leur stress. Il a identifié plusieurs phénomènes, qu’il a appelés « maladies d’adaptation », notamment des problèmes de tension artérielle, des ulcères de l’estomac, des accidents cardiaques et des « troubles nerveux ».


[image: i0212.jpg]Grâce aux travaux de Selye, entre autres, les psychologues ont découvert que le stress peut entraîner des problèmes de santé physiques ou des maladies de différentes façons. On peut constater le lien indirect qui existe entre le stress et les problèmes de santé physiques chez les individus qui adoptent un comportement potentiellement dangereux pour surmonter leur stress. Par exemple, de nombreuses personnes boivent de l’alcool lorsqu’elles sont stressées. Or, l’alcool est dangereux pour la santé, notamment au volant. Le stress est souvent accompagné d’un autre comportement dangereux, qui consiste à fumer davantage de cigarettes. J’ai entendu beaucoup de patients me dire qu’ils fumaient pour se détendre. Pourtant, le tabac nuit gravement à la santé.


Une nouvelle discipline, la « psycho-neuro-immunologie », étudie le lien qui existe entre la psychologie et le système immunitaire. Il a été démontré qu’un stress élevé et des émotions intenses peuvent interrompre le fonctionnement du système nerveux. Les chercheurs ne connaissent pas encore tous les tenants et les aboutissants de ce processus, mais ils pensent que les réactions du corps pour surmonter le stress ont un coût immunitaire.


Walter Cannon a montré que l’exposition à un stress extrême nous pousse soit à fuir, soit à combattre. Ces réactions semblent primaires, mais il peut s’agir tout simplement de passer son chemin ou de crier après quelqu’un. Dans les deux cas, ces actions protectrices requièrent de l’énergie. Fuir en courant peut être fatigant. Le cerveau envoie alors au cœur et au système hormonal des signaux qui provoquent une augmentation de la tension artérielle. Toutes les ressources vitales sont consacrées à la course.


Revenons au système immunitaire. Les hormones libérées lors des réactions de fuite ou de lutte sont l’adrénaline et le cortisol. Il a été démontré que ces deux hormones ont des effets immunosuppresseurs. Autrement dit, lorsque le système sanguin contient une quantité élevée d’adrénaline et de cortisol, le système immunitaire fonctionne moins bien. Cela semble assez logique quand on y réfléchit un peu. Si vous êtes poursuivi par un ours, contracter la grippe est le cadet de vos soucis. Si l’ours vous arrache la tête, vous n’aurez plus jamais la grippe ! Vous sauvez d’abord votre peau et vous vous occuperez de la grippe plus tard.


Vous êtes probablement en train de vous dire : « Oui, mais ça fait un bon bout de temps que je n’ai pas été poursuivi par un ours, alors comment se fait-il que je sois quand même malade ? » Vous êtes malade en raison d’autres événements stressants. Nous vivons une époque stressante, mais le stress que nous subissons n’a rien à voir avec celui qui nous ferait fuir à la vue d’un ours. D’une manière générale, le stress moderne est chronique et de faible intensité. Il est toujours là, il ronge petit à petit notre système immunitaire, car notre mécanisme de fuite ou de lutte est pratiquement toujours en alerte. Ainsi, au lieu de passer d’un état de non-alerte (être détendu) à un état d’alerte vive (être poursuivi par un ours), nous sommes constamment en état d’alerte modérée (tracas quotidiens, travail, factures, enfants, etc.). Cet état finit par avoir des répercussions sur les fonctions de notre système immunitaire.


Il existe aussi un lien entre le stress et certaines maladies spécifiques. De fortes émotions négatives, comme la colère, l’hostilité chronique et l’anxiété, peuvent provoquer de l’hypertension, de l’asthme, des migraines, des ulcères et une polyarthrite chronique évolutive.


[image: i0213.jpg]Certaines personnalités sont plus exposées au stress que d’autres, notamment la « personnalité de type A », qui se caractérise par sa lutte constante et agressive pour accomplir toujours plus en toujours moins de temps. Il s’agit, par exemple, de jeunes cadres dynamiques qui montent leur propre entreprise, de boulomaniaques millionnaires ou d’étudiants en compétition avec d’autres et constamment à la recherche de la perfection. Ce sont des individus très impatients pour lesquels tout est urgent. C’est vrai, ils peuvent être très performants et mener une brillante carrière. Mais ils courent aussi le risque de souffrir de « maladies coronariennes » – durcissement des artères, angine de poitrine, crise cardiaque. Avant d’abandonner vos études ou de quitter votre emploi, sachez tout de même que le risque est simplement accru. Les personnalités de type A ne sont pas nécessairement condamnées à avoir des problèmes de santé.


[image: i0214.jpg]Si vous avez une personnalité de type A, prenez des précautions. Soyez conscient des facteurs de stress et attentif aux signes avant-coureurs. Si vous êtes inquiet, consultez votre médecin de famille.








Surmonter le stress : ce n’est pas un hasard


Nous sommes tous victimes du stress. Que pouvons-nous y faire ? Nos réactions face à une situation stressante sont variées. Elles peuvent améliorer la situation (faire de l’exercice pour être en bonne santé) ou l’empirer (vider notre compte en banque au casino). Nous avons tous différentes façons de gérer notre stress. Si une mauvaise réaction peut entraîner des problèmes, l’absence de réaction peut engendrer une certaine vulnérabilité et, parfois, encore davantage de problèmes. Une mauvaise réaction est souvent préférable à l’inertie.


Apprendre à réagir au stress


Les réactions au stress se divisent en deux grandes catégories : les « processus d’approche » et les « processus d’évitement ». Les premiers sont plus actifs et constituent une prise en charge du stress.


[image: i0215.jpg]Voici quelques exemples de processus d’approche :




		[image: coche.jpg] Analyser logiquement : observer la situation de la façon la plus réaliste possible.


		[image: coche.jpg] Réévaluer : observer la situation sous un autre angle et essayer de voir les côtés positifs.


		[image: coche.jpg] Assumer la responsabilité : reconnaître le rôle que nous avons joué dans la situation.


		[image: coche.jpg] Chercher un soutien : demander de l’aide (voir plus loin dans ce chapitre la section « Les ressources à votre disposition »).


		[image: coche.jpg] Résoudre le problème : chercher des solutions, faire des choix et évaluer les résultats.


		[image: coche.jpg] Rassembler des informations : recueillir d’autres informations sur le facteur de stress afin d’être mieux armé la prochaine fois.






[image: i0216.jpg]Les processus d’évitement sont moins actifs et entraînent des réactions moins directes. En voici quelques exemples :




		[image: coche.jpg] Dénégation : nous refusons d’admettre l’existence du problème.


		[image: coche.jpg] Esquive : nous nous soustrayons aux sources de stress potentielles.


		[image: coche.jpg] Distraction : nous essayons d’obtenir des satisfactions ailleurs, en regardant un film drôle lorsque nous sommes tristes ou en nous adonnant à nos loisirs préférés le week-end pour oublier le travail.


		[image: coche.jpg] Décharge émotionnelle : nous crions, nous déprimons, nous nous inquiétons.


		[image: coche.jpg] Sédation : nous nous abrutissons de médicaments, d’alcool, de sexe, de nourriture, etc. pour oublier le stress.








Les ressources à votre disposition


La façon dont nous réagissons au stress dépend des ressources dont nous disposons. Face à un licenciement, un milliardaire est probablement beaucoup moins stressé qu’un ouvrier. Nos réactions sont complexes. Elles dépendent de nos efforts de résistance et de nos ressources personnelles et environnementales. Tout événement auquel nous sommes confrontés est influencé par l’interaction de nos facteurs de stress, de nos ressources sociales, de nos caractéristiques démographiques et de nos ressources personnelles. En outre, notre évaluation cognitive du facteur de stress influence notre santé et notre bien-être aussi bien positivement que négativement. L’ensemble de ces approches constitue une « approche intégrative », qui prend en compte les ressources de l’individu et pas uniquement le facteur de stress pour diagnostiquer les répercussions sur la santé.


[image: i0217.jpg]On appelle l’aptitude d’un individu à résister au stress la « résilience ». La résilience est le résultat d’une interaction entre les « ressources personnelles et sociales » de l’individu et ses efforts de résistance. Les ressources personnelles se composent d’une personnalité, de convictions stables et d’une approche de la vie positive :




		[image: coche.jpg] Confiance en soi : l’individu croit en lui et en sa capacité à gérer la situation grâce à son expérience.


		[image: coche.jpg] Optimisme : l’individu a une vision positive de l’avenir et s’attend à obtenir des résultats positifs.


		[image: coche.jpg] Contrôle interne : l’individu pense qu’il exerce un contrôle sur certaines choses.






[image: i0218.jpg]Les ressources sociales font partie des ressources environnementales qui peuvent nous aider à surmonter le stress. Elles nous fournissent des informations et des suggestions pour résoudre nos problèmes. D’après Holohan, Moos et Schaefer, les principales ressources sociales sont la famille, les amis, les autres personnes proches, les associations religieuses et spirituelles, et parfois même les collègues et les supérieurs hiérarchiques. Parmi les autres ressources environnementales figurent l’argent, l’abri, les transports et les services médicaux. Ces ressources jouent un rôle essentiel dans la gestion du stress.






Au-delà du stress : l’hygiène psychologique


Aujourd’hui, le lien qui existe entre le stress et les problèmes de santé est reconnu, mais les psychologues ne se sont pas arrêtés là. Ils tentent d’appliquer leurs connaissances sur le comportement et les processus mentaux humains aux problèmes de santé en général. Ils cherchent des moyens de maintenir les individus en bonne santé en identifiant les comportements susceptibles d’entraîner la maladie. Cette étude psychologique de la santé et de la maladie a donné naissance à ce qu’on appelle l’« hygiène psychologique ».


Les spécialistes de l’hygiène psychologique travaillent aussi bien dans les universités (pour faire de la recherche) que dans les cliniques et les hôpitaux, où ils sont en contact direct avec les patients. Leurs activités consistent notamment à aider les individus et les familles à faire face à la maladie, et à élaborer des programmes pour prévenir la maladie, adopter un mode de vie sain et modifier les comportements.


La prévention


L’hygiène psychologique implique trois types de prévention :




		[image: coche.jpg] Prévention primaire : prévenir la maladie chez l’individu sain avant qu’elle ne se développe. Les programmes de prévention primaire comprennent les campagnes d’information sur le SIDA et l’utilisation de préservatifs et les programmes de vaccination des enfants.


		[image: coche.jpg] Prévention secondaire : identifier et traiter rapidement une maladie en phase de développement. Les programmes de prévention secondaire comprennent les campagnes d’information sur le cancer du sein ou des testicules.


		[image: coche.jpg] Prévention tertiaire : aider l’individu à surmonter une maladie déjà déclarée et éviter l’aggravation. Les programmes de prévention tertiaire consistent à accompagner le patient pour l’aider à réduire sa tension artérielle ou à arrêter de fumer.








Un mode de vie sain


[image: i0219.jpg]Vous souvenez-vous des bonnes résolutions que vous avez prises au Nouvel An pour rester en bonne santé ? S’agissait-il de faire de l’exercice plus souvent, de prendre des cours de yoga, de manger plus sainement, de vous reposer davantage, de mettre votre ceinture de sécurité ? Avez-vous respecté ces bonnes résolutions ? Non ? Pourquoi ? Allez, soyez honnête avec vous-même : c’était plus dur que vous ne le pensiez, n’est-ce pas ? Et vous ne vous y êtes pas tenu…


Ce problème est lié à l’« observance » – la façon dont nous respectons les traitements qui nous sont prescrits par un médecin ou nos propres résolutions en matière d’hygiène de vie. Qu’est-ce qui nous pousse à adopter ou non un comportement sain ? Certaines personnes semblent n’avoir aucune difficulté à faire du sport, à manger sainement ou à s’abstenir de fumer. Comment expliquer ces différences ?


Pour commencer, de nombreuses personnes ne parviennent pas à adopter un comportement sain en raison des obstacles qui se trouvent en travers de leur chemin. Si quelque chose ou quelqu’un rend le comportement difficile, nous abandonnons facilement. Nous invoquons des tas de raisons : « Je ne vais pas à la salle de sport parce que c’est trop cher » ou « Je ne dors pas assez parce que je n’ai pas de beaux pyjamas », etc. L’argent est un obstacle courant. Mais le comportement sain peut aussi nous obliger à renoncer à quelque chose de plus amusant : « Si j’allais à la salle de sport, je raterais ma série télévisée préférée ! » Il peut aussi impliquer un surplus de travail : « Pour manger sainement, il faudrait que j’aille à l’épicerie, que je fasse à manger, et je n’aurais jamais le temps d’accomplir toutes mes autres tâches ménagères. »


Pour effectuer un changement dans notre mode de vie, nous devons croire en notre capacité à changer les choses. De nombreux individus ont une attitude fataliste par rapport à leur état de santé. Ils ne considèrent pas que leur comportement contribue à leur état de santé et, par conséquent, ne prennent pas la peine de changer. Cet état d’esprit provient d’un « locus de contrôle externe » – l’idée que le contrôle se situe à l’extérieur de soi. Le « locus de contrôle interne », au contraire, fait référence à l’idée que l’on a en soi le pouvoir de contrôler les choses. Dès lors qu’on pense avoir un certain contrôle sur la situation, on se donne les moyens de la changer.


Une fois que nous avons changé, comment maintenir ce changement ? Il est facile d’arrêter de fumer, par exemple, mais ne pas recommencer, c’est une autre histoire ! Après avoir franchi le pas, nous pouvons nous engager à conserver un comportement sain en analysant les avantages et les inconvénients du changement et de l’absence de changement. Pour pouvoir faire cette analyse, nous devons disposer d’informations fiables et claires.


En raison d’un certain nombre de facteurs, nous avons tendance à nous fier à une source plutôt qu’à une autre. Des recherches sur la « persuasion » – l’action de pousser quelqu’un à faire quelque chose qu’il ne ferait peut-être pas de lui-même – ont fourni aux psychologues de nombreuses informations sur le crédit donné à une source. Qui croyons-nous ? Pour qu’un message soit persuasif, il doit attirer l’attention, être facile à comprendre et être acceptable et pertinent. Il faut aussi qu’il soit facile à retenir. Si nous oublions le message, celui-ci n’a aucun intérêt. Les arguments persuasifs sont ceux qui présentent les deux côtés d’un problème et sont, par conséquent, justes et impartiaux.

[image: i0220.jpg]
L’ère de l’information


De nombreuses personnes affirment que nous sommes entrés dans l’ère de l’information – à tel point que le monde semble parfois souffrir d’une surcharge d’information. Nous sommes entourés de chiffres, d’opinions, de discours… Alors, qui croire ? Par exemple, les campagnes antitabac sont-elles efficaces ? En général, les campagnes médiatiques ne sont efficaces que lorsqu’elles nous informent sur des choses que nous ne savons pas déjà. Or, tout le monde sait que le tabac nuit gravement à la santé. Cela n’a pas toujours été le cas. Lorsque cette information a été rendue publique, le nombre de fumeurs a diminué. Mais de nombreuses personnes ont continué à fumer et d’autres en ont pris l’habitude. Ainsi, l’information n’est actuellement pas prise au sérieux. J’ai même entendu quelqu’un dire que cette histoire de cancer, c’était du bidon !




La décision d’adopter ou non un comportement sain dépend de beaucoup de choses, notamment de notre façon de voir ce comportement et de notre locus de contrôle. Becker, en 1974, et Rosenthal, en 1988, ont élaboré le Health Belief Model (HBM, modèle des croyances sur la santé) pour montrer les processus psychologiques que nous traversons lorsque nous prenons des décisions relatives à la santé. Le HBM se base sur nos croyances dans les domaines suivants :




		[image: coche.jpg] Sévérité : jusqu’à quel point la maladie peut-elle s’aggraver si nous ne faisons rien pour la combattre ?


		[image: coche.jpg] Prédisposition : sommes-nous susceptibles de tomber malades si nous n’adoptons pas un comportement sain ?


		[image: coche.jpg] Avantages par rapport aux inconvénients : est-ce que le jeu en vaut la chandelle ?


		[image: coche.jpg] Efficacité : nos tentatives de changement seront-elles efficaces ? Nous ne voulons pas faire des efforts pour rien.






Les réponses à ces questions jouent un rôle essentiel dans notre volonté d’adopter un comportement sain. Si ces quatre facteurs sont importants, nous franchirons probablement le pas. Sinon, il nous faudra peut-être un bon coup de pied dans le derrière pour nous faire réagir.


S’entraîner avec Walker


Croyons-nous les stars ? En général, oui, mais seulement si elles sont sympathiques, enthousiastes, et si elles semblent être pleines d’assurance et dignes de confiance. Qui ne croirait pas en l’efficacité d’équipements sportifs vantés par Chuck Norris ? C’est un Texas Ranger, il représente la loi et il donne des coups de pied aux fesses aussi !






L’intervention


Vous avez décidé d’adopter un mode de vie plus sain ? Bravo ! Mais par où commencer ? Une fois votre décision prise, vous pouvez prendre différentes mesures pour vous y tenir. Les spécialistes de l’hygiène psychologique et autres professionnels de la santé peuvent vous proposer des « interventions » qui vous aideront à changer et à maintenir ce changement.


[image: i0221.jpg]Le changement de mode de vie passe par une « modification du comportement ». Le meilleur moyen de modifier un comportement consiste à appliquer un système de sanction et de récompense. Vous avez prévu d’aller courir trois fois par semaine à 18 h 30 ? Bien. Si vous ne le faites pas, vous devrez nettoyer la cuisine, récurer la salle de bains et faire une lessive ce soir-là. Si vous respectez votre engagement, vous aurez le droit d’aller vous détendre dans un Jacuzzi. Pour ne pas être tenté de tricher, impliquez un ami dans votre programme. Ainsi, si vous décidez d’aller au Jacuzzi alors que vous n’avez pas couru, ou si vous « oubliez » de nettoyer la cuisine, votre ami vous aidera à rester dans le droit chemin.


[image: i0222.jpg]Le « changement cognitif » est un processus au cours duquel nous examinons les messages mentaux que nous nous envoyons et qui nous empêchent de changer de comportement ou de maintenir ce changement. Nous avons tous des « pensées automatiques » – des pensées dont nous ne sommes pas conscients et qui nous traversent l’esprit automatiquement dans certaines situations. Vous vous dites peut-être que vous voulez vraiment courir trois fois par semaine, mais votre esprit est hanté par la pensée automatique suivante : « Tu ne le feras jamais, tu ne respectes jamais tes engagements ! » Merci pour le renforcement positif ! Heureusement, les pensées automatiques peuvent être remplacées par des pensées positives autosuggérées. Ce processus exige beaucoup de pratique et d’encouragements, mais il en vaut la peine.


Je n’ai fait qu’effleurer les domaines de l’hygiène psychologique et de la gestion du stress, mais j’espère que ce chapitre vous a donné envie d’en savoir plus sur les moyens dont nous disposons pour mener une vie moins stressante et plus saine. Souvenez-vous : détendez-vous, ne fuyez pas et croyez en vous. Et offrez-vous une récompense lorsque vous suivez ce conseil.









Huitième partie


La Partie des Dix


[image: i0223.jpg]




« J’ai entendu dire qu’il fallait faire preuve d’humour pour sortir d’une dispute. »


 




 




Dans cette partie…


 




Que serait un livre de la collection Pour les Nuls sans la Partie des Dix ? Cette partie présente une nouvelle orientation de la psychologie : la « psychologie positive ». Cette discipline est axée autour de la « santé » psychologique et non autour de la « maladie ». Vous trouverez ici quelques conseils pratiques pour rester en bonne santé sur le plan psychologique. Ensuite, je vous emmènerai au cinéma pour vous faire découvrir ou redécouvrir dix bons films psychologiques.







Chapitre 23


Dix conseils pour une bonne santé psychologique


Dans ce chapitre :




		[image: triangle.jpg] Définir la santé


		[image: triangle.jpg] Entretenir de bonnes relations


		[image: triangle.jpg] Aider les autres


		[image: triangle.jpg] Vivre pleinement votre vie






Il n’y a pas de formule magique pour être en bonne santé psychologique. La santé psychologique est-elle simplement synonyme d’absence de maladie mentale ? Si c’est le cas, nous sommes nombreux à être en bonne santé. Pourtant, ce n’est pas parce que nous n’avons pas de maladie physique que nous sommes en bonne santé physique. Certaines personnes pensent que la santé est un concept beaucoup plus vaste que l’absence de maladie. Malheureusement, ce chapitre contient sans doute plus de questions que de réponses sur le sujet.


La psychologie ne concerne pas nécessairement les valeurs observées dans une société. De nombreux scientifiques pensent que les valeurs se situent en dehors de la science et qu’ils n’ont pas les moyens de définir ce qu’est une vie saine. Selon eux, la morale est subjective et ne peut être soumise à une analyse scientifique. Néanmoins, certains psychologues considèrent la santé psychologique comme une sorte de valeur universelle. Qui ne veut pas être en bonne santé, après tout ? Au fil des années, la psychologie a beaucoup appris sur la pensée et le comportement humains, et il serait dommage de ne pas essayer d’appliquer ces connaissances à notre quête de bien-être, de bonheur et de santé. Il se peut, en effet, que les psychologues outrepassent les limites de leur discipline lorsqu’ils préconisent un certain ensemble de valeurs. Mais, comme l’a dit un jour un de mes professeurs : « C’est une question empirique, n’est-ce pas ? »


Qu’a-t-il voulu dire par là ? Tout simplement que les opinions sont évaluées empiriquement et qu’une opinion ne peut-être jugée par rapport à une autre qu’en fonction de critères préétablis. Autrement dit, il est possible d’évaluer l’hygiène de vie d’un individu, à condition qu’il existe une définition consensuelle de ce qu’on appelle une « vie saine ». Par exemple, il peut s’agir d’une vie dans laquelle nous pouvons faire ce qui nous plaît et satisfaire nos besoins sans trop d’efforts. À partir de cette définition, nous pouvons évaluer scientifiquement les comportements et les processus de pensées susceptibles de conduire à ce genre de vie. Si nous tombons d’accord sur un standard, nous pouvons chercher ce qui contribue à atteindre ce standard.


Cela dit, les standards relèvent d’un débat philosophique, voire théologique. Chaque individu, chaque culture et chaque société a sa propre définition d’une vie saine. Néanmoins, il suffit là encore de choisir une définition. Il est ensuite possible de chercher ce qui contribue à atteindre cette version d’une vie saine avec les méthodes et les outils de la science.


[image: i0224.jpg]Ce chapitre étant consacré à la santé psychologique, je dois fixer un standard. Voici donc ma définition de la santé psychologique : « vivre sa vie de façon optimale ». Comme vous pouvez le voir, je ne prends pas de risque, car chacun peut interpréter cette définition à sa façon. Si vous êtes un fervent chrétien, il peut s’agir pour vous de pécher le moins possible et de vous conduire comme le Christ l’a commandé. Si vous êtes un anarchiste, vivre de façon optimale consistera à vous affranchir de tout ce qui peut porter atteinte à votre liberté. Ce chapitre est axé autour de ma vision « subjective » de la santé psychologique. Depuis des années, les psychologues étudient le concept de « bien-être subjectif ». En l’occurrence, il s’agit de ma propre vision du bien-être et du bonheur, à l’exclusion de toute autre. Cette vision représente mes valeurs personnelles et ne correspond pas nécessairement à celle des autres.


Certains philosophes affirment qu’il est moralement préférable d’avoir des valeurs qui correspondent à celles des autres ou, pour le moins, n’empiètent pas sur celles des autres. Il existe aussi une autre définition de la santé psychologique, peut-être plus objective. D’après cette définition, la santé psychologique est liée aux comportements et aux processus mentaux qui permettent de s’adapter dans la vie. D’un certain point de vue, cette vision peut aussi être subjective. Par exemple, vous pouvez vous adapter à la prison. Or, cette adaptation implique un comportement qui peut être considéré comme malsain. Cela dit, pour la plupart des individus et des sociétés, l’adaptation concerne généralement la survie au sein d’un cadre dans lequel vit la majorité des êtres humains, et la majorité des êtres humains ne vit pas en prison.


Enfin, la santé psychologique peut tout simplement signifier être heureux. Qui ne souhaite pas être heureux ? Personne n’échappe au désir de connaître le bonheur, même si ce bonheur consiste à être triste. Cela me rappelle une blague : si un masochiste préfère les douches froides, prendra-t-il des douches chaudes pour souffrir davantage ?


Mais quittons la philosophie pour revenir à des considérations plus pratiques. Les dix conseils que je vais vous donner pour rester en bonne santé psychologique ne sont pas classés par ordre d’importance. Ils sont tous aussi importants les uns que les autres.


Acceptez-vous !


La psychologie populaire et tous les livres de développement personnel affirment qu’il faut s’aimer soi-même. Ce n’est pas une mauvaise idée. Le dégoût de soi est souvent associé à la culpabilité, à la honte et à la dépression. Il est important de croire en sa propre valeur en tant que personne unique.


Trop d’individus vivent une vie inauthentique, définie par les autres, pour assouvir leur besoin de reconnaissance. Or, l’acceptation de soi est un élément essentiel de la motivation et des émotions positives, qui nous aide aussi à accepter les autres plus facilement.




Luttez pour vous en sortir, apprenez à lâcher prise


Un jour ou l’autre, nous sommes tous confrontés à l’adversité. Nous devons être capables de faire face à cette adversité si nous voulons rester en bonne santé psychologique et même physique. Chacun de nous a ses propres armes pour lutter contre le stress et les épreuves. Cela dit, je vais vous donner un conseil qui s’applique à tous : faites face activement aux situations sur lesquelles vous exercez un certain contrôle et faites face passivement à celles qui échappent à votre contrôle. La « gestion active de l’épreuve » consiste à prendre des mesures pour améliorer la situation. Il peut s’agir, par exemple, de chercher un nouvel emploi lorsque vous êtes licencié, au lieu de vous dire : « Bof, de toute façon, je ne suis pas fait pour le travail… »


En revanche, nous n’exerçons pratiquement aucun contrôle sur la mort d’un proche. Parfois, nous nous épuisons à lutter contre notre sentiment de manque et de tristesse. Mais, finalement, nous sommes obligés d’accepter la réalité de la situation. La « gestion passive de l’épreuve » consiste à accepter ce que nous ne pouvons pas changer. Le pardon est aussi un bon exemple de gestion passive. Cela dit, dans les situations que nous contrôlons, comme de nombreux problèmes liés à la santé, des mesures strictes peuvent donner des résultats et aboutir à un meilleur fonctionnement psychologique.




Entretenez de bonnes relations avec les autres


Il semble parfois que la vie moderne soit une vie de solitude. Chacun de nous est enfermé dans sa voiture, isolé des autres et préoccupé par ses propres problèmes. Dans mon travail, j’ai souvent ressenti le besoin de sacrifier la productivité au profit des échanges interpersonnels. J’entends souvent les gens dire : « Je n’ai jamais le temps de rendre visite à mes amis ou à ma famille. » Voilà la solution : prenez-le !


À notre époque, il est difficile de rester à proximité de sa famille et de ses amis. Nous ne vivons plus dans des villages. Cela dit, nous pouvons créer des liens dans le cadre de notre travail. L’utilisation massive d’Internet et du téléphone portable montre bien notre désir de rester en contact avec les autres et notre tentative de le faire malgré un monde fragmenté où tout va toujours trop vite.


Cela dit, les relations interpersonnelles n’ont d’intérêt que si elles sont bonnes. Certaines personnes n’attendent qu’une chose : s’éloigner le plus possible de leur famille. Les liens et le soutien émotionnels sont tout aussi importants, si ce n’est davantage, que la simple proximité. Nous avons besoin de personnes vraiment proches, sur lesquelles nous pouvons compter dans les moments difficiles. Et nous avons besoin d’un(e) partenaire qui attache de l’importance aux mêmes choses que nous.


Voici quelques conseils pour entretenir de bonnes relations avec les autres : accordez votre pardon, soyez tolérant, communiquez de façon honnête, exprimez-vous, trouvez un juste équilibre entre indépendance et dépendance, et agissez de façon responsable par rapport aux valeurs, aux désirs, aux sentiments et aux souhaits des autres.




Luttez pour la liberté et l’autodétermination


Si nous avons la conviction d’être le capitaine de notre propre bateau, nous attachons plus d’importance à notre vie et nous sommes plus confiants. Nos motivations proviennent des choses que nous voulons pour nous-mêmes et de celles que nous avons prises chez les autres au fil des années.


Le sentiment d’exercer un certain contrôle sur les décisions qui nous concernent est essentiel à la santé psychologique. Lorsque nous sommes entourés de personnes qui nous contrôlent, nous punissent ou nous dominent, nous perdons une partie de notre amour-propre et de notre liberté. Parfois, nous devons nous adapter aux désirs et aux valeurs des autres. Mais nous pouvons néanmoins conserver notre sentiment d’autodétermination si nous adhérons, ne serait-ce que timidement, à ce à quoi nous nous adaptons. Imaginez que vous souhaitiez repeindre votre maison en violet. La commune refuse. Mais si elle est d’accord pour que vous la repeignez couleur lavande, vous n’aurez pas l’impression de vous faire marcher sur les pieds. Nous apprécions rarement (voire jamais) que l’on nous dise ce que nous devons faire, surtout si nous ne sommes pas d’accord.




Donnez-vous un but et faites tout pour l’atteindre


L’impression que la vie n’a aucun sens est un signe de dépression. La société moderne peut nous donner un sentiment d’aliénation lié à l’obligation de travailler tous les jours avec le chèque de la fin du mois comme seule récompense.


Il est essentiel d’avoir un but. Toutes les études ne cessent de montrer que le processus d’évolution en vue d’atteindre un but est aussi important que le but lui-même. Parfois, nous sommes trop ambitieux et notre échec nous conduit tout droit à la déception. Dans ce cas, nous obtenons l’inverse de l’effet escompté. C’est pourquoi nous devons nous fixer un but réaliste.




Trouvez l’espoir et gardez la foi


Des études ont montré qu’une foi profonde peut nous aider à gérer la perte, la maladie et les troubles psychologiques. Lorsque les choses tournent mal, nous devons garder espoir, rester optimistes sur l’avenir et continuer à croire que nous finirons par atteindre notre but.


La « positivité » permet de surmonter la peur et de rester motivé. Être positif, c’est voir la vie en rose. Les pessimistes diront sans doute qu’ils sont davantage ancrés dans la réalité, qu’ils sont plus lucides. Soit. Mais un peu d’illusion positive ne peut pas faire de mal.




Offrez votre aide


Nous vivons tous des épreuves à un moment ou à un autre. Lorsque nous aidons les personnes dans le besoin, nous avons souvent le sentiment de maîtriser notre propre vie et nous adoptons une perspective positive. L’aide que nous apportons aux autres est aussi bénéfique pour les personnes concernées que pour nous-mêmes. Et je ne parle même pas des avantages fiscaux…




Vivez pleinement votre vie


Vivre pleinement sa vie signifie être totalement absorbé et captivé par chaque activité ou expérience. Pour vivre heureux, nous devons apprendre à optimiser notre expérience intérieure afin d’être en harmonie totale avec ce que nous faisons.


Voici un conseil issu de la tradition bouddhiste : si vous pensez à vous reposer pendant que vous balayez le sol, nous ne faites pas l’expérience de la vie telle qu’elle est. Quand vous balayez, balayez. Quand vous vous reposez, reposez-vous. Vivez pleinement chaque instant !




Jouissez de la beauté de la vie


L’aptitude à apprécier la beauté est l’« esthétique ». Il y a beaucoup de négativité et de laideur dans notre monde – la guerre, la maladie, la violence et la misère nous entourent. Déprimant, n’est-ce pas ? Être capable d’apprécier ce qui est beau est une grâce salvatrice dans un monde si souvent laid.


L’expérience de la beauté est personnelle. Personne ne peut la définir pour nous. Nous pouvons voir la beauté dans une peinture célèbre ou dans le rayonnement du soleil à travers les nuages. Lorsque je vois un beau jeu dans un match de foot, j’en ai les larmes aux yeux : « Quelle belle passe ! Sniff, sniff… »




N’ayez pas peur de changer et restez flexible


Pour vivre en paix, appliquez le principe du judo : laissez-vous porter par le mouvement. Si vous êtes rigide et inflexible, vous rencontrerez une résistance à un moment ou à un autre et vous vous imposerez une certaine tension pour maintenir votre position. Si, en revanche, vous êtes flexible et prêt à modifier un comportement inapproprié, vous vous adapterez à votre environnement. Il faut du courage pour changer, mais ce sont votre santé et votre bien-être qui sont en jeu. Vous dites qu’on n’apprend pas à un vieux singe à faire la grimace ? Qui vous a parlé de singes ?








Chapitre 24


Dix bons films psychologiques


Dans ce chapitre :
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Qu’est-ce qu’un bon film psychologique ? C’est un film qui traite d’un trouble psychologique et/ou dont l’intrigue repose sur un concept psychologique.


Pour évaluer la qualité des films décrits dans ce chapitre, j’utilise le cigare comme unité de mesure, en hommage à Sigmund Freud, qui était un grand fumeur de cigare. Ainsi, j’attribue cinq cigares aux excellents films psychologiques et un aux moins bons, en fonction des critères suivants :
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Vol au-dessus d’un nid de coucou


Tiré d’un roman de Ken Kesey, Vol au-dessus d’un nid de coucou est sorti en 1975. Jack Nicholson, alias Randle P. McMurphy, est interné contre son gré dans un hôpital psychiatrique.


Tout l’intérêt du film repose sur une simple question : Nicholson est-il vraiment un malade mental ? Le système de soins psychologiques de l’époque est aussi profondément remis en cause et soupçonné d’être utilisé comme moyen de contrôle social. Nicholson est-il un malade mental ou un fauteur de troubles qui a un problème avec l’autorité ? Il ne fait aucun doute qu’il est différent des autres et qu’il défie le système chaque fois qu’il le peut, mais est-il malade pour autant ? Peut-être a-t-il simplement un immense appétit de vivre.


Pour le jeu de Jack Nicholson, la critique sociale et les troubles existentiels, j’attribue à ce film cinq cigares ! À ne surtout pas manquer !




Orange mécanique


Orange mécanique, tiré d’un roman d’Anthony Burgess, est sorti en 1971. Malcolm McDowell, alias Alex Delarge, est un jeune délinquant perturbateur. McDowell et sa bande accumulent les mauvais points : ils se battent, manquent l’école et commettent divers actes de vandalisme. Une nuit, ils volent une voiture et partent faire une virée. Ils entrent alors dans une maison, violent une femme et frappent brutalement son mari. McDowell se fait prendre.


C’est là que la partie psychologique commence. McDowell est soumis à un programme strict de modification du comportement, basé sur une « technique d’aversion ». Au terme de la phase d’apprentissage, chaque fois qu’il est exposé à la violence, il devient violemment malade. Il est donc poussé à éviter tout comportement violent pour ne pas être malade.


Ce film pose plusieurs questions : devons-nous avoir recours à ce genre de technique pour réformer le comportement des criminels ? Faisons-nous plus de mal que de bien ? Le niveau de violence d’une société dépend-il de l’aversion collective pour la violence ou est-il simplement une conséquence de la loi du plus fort ?


Pour l’ambiance macabre et l’illustration du béhaviorisme, sans parler de la critique sociale de la violence, j’attribue cinq cigares à ce film !




L’Armée des douze singes


L’Armée des douze singes est un film de Terry Gilliam, avec Bruce Willis, Madeleine Stowe et Brad Pitt. L’intrigue a lieu dans un monde postapocalyptique, dans lequel Bruce Willis remonte le temps pour stopper l’individu qui a répandu un virus et détruit le monde.


Le ressort psychologique de ce film est axé autour de plusieurs questions : Qu’est-ce qui est réel ? Comment savoir si un individu est réellement psychotique ou non ? Comment prouver que Dieu parle à certaines personnes ? Willis et Stowe développent ce qui ressemble à un trouble mental connu sous le nom de « folie à deux » – délire partagé par deux individus.


Le jeu des acteurs est excellent. Brad Pitt est époustouflant dans son rôle de schizophrène. La remise en question de la réalité est un sujet compliqué, mais L’Armée des douze singes s’en sort haut la main. Cinq cigares !




Des Gens comme les autres


Des gens comme les autres (1980) est un film de Robert Redford, avec Timothy Hutton, Jud Hirsch, Donald Sutherland et Mary Tyler Moore. Il raconte l’histoire d’un adolescent, qui se remet lentement d’une dépression et d’une tentative de suicide après un accident de bateau qui a provoqué la mort de son frère aîné.


Des gens comme les autres montre comment une souffrance complexe peut être surmontée en essayant, lentement mais sûrement, de rendre les choses plus simples.


Les acteurs sont très convaincants et la description du trouble mental est excellente. Seul problème, qui coûte un cigare à ce film : aujourd’hui, les psychiatres ne font quasiment plus de psychothérapie à proprement parler. Seuls les psychanalystes, les psychologues, les services sociaux et les conseillers familiaux et conjugaux la pratiquent. Quatre cigares !




Peur primale


Ce film de Gregory Hoblit, avec Richard Gere et Ed Norton, traite également de la réalité. Mais, cette fois, il ne s’agit pas d’un médecin qui essaie de montrer à un patient que celui-ci est malade, mais d’un patient qui essaie de persuader un médecin qu’il est malade. Vous me suivez ?


La seule chose qui cloche dans ce film, c’est le recours à un neuropsychologue en tant que témoin expert. En général, les neuropsychologues ne témoignent pas dans les affaires impliquant une aliénation mentale, à moins qu’il y ait dommage cérébral. Ils ne sont pas compétents en matière de troubles dissociatifs. Malgré cette petite imperfection, ce film mérite largement quatre cigares !




Quoi de neuf, Bob ?


Quoi de neuf, Bob ?, avec Bill Murray et Richard Dreyfus, est une comédie sur la relation patient-psychothérapeute. Ce film n’est pas aussi profond que les précédents, mais il décrit les troubles mentaux d’un autre point de vue – celui du thérapeute.


L’une des questions les plus sérieuses qu’il pose est celle des véritables besoins d’un individu souffrant d’un trouble mental. Le patient a-t-il besoin d’une thérapie froide et abstraite ou simplement d’établir des liens authentiques avec sa famille, pour que celle-ci puisse l’aider à surmonter ses peurs et à se sentir en sécurité ?


Quoi de neuf, Bob ? a une approche légère de problèmes relativement graves, tels que l’anxiété, les relations professionnelles difficiles et la santé mentale douteuse du thérapeute. Écouter sans cesse les autres parler de leurs problèmes peut finir par devenir stressant. Les thérapeutes ont besoin d’avoir une vie en dehors de leur travail. Murray représente le pire cauchemar des thérapeutes : le patient dont on ne peut plus se défaire. Cette situation est à la fois drôle et effrayante. Mais Murray donne une bonne leçon aux thérapeutes : n’oubliez pas d’analyser les aspects les plus triviaux de la vie de vos patients. La simplicité est peut-être la clé. On peut regretter la tendance de ce film à minimiser la gravité du type de comportement incarné par Murray. En outre, la psychothérapie est menée par un psychiatre, ce qui, comme nous l’avons déjà vu, n’est plus le cas aujourd’hui.


Malgré ses petits défauts et son aspect caricatural, Quoi de neuf, Bob ? mérite quatre cigares.




Une vie volée


Dans Une vie volée, Winona Ryder incarne une jeune femme dépressive et suicidaire, admise dans un hôpital psychiatrique. Réticente, elle s’oppose à tous les efforts du personnel pour l’aider à « aller mieux ».


Ce film compare les vies et les maux des différents personnages pour montrer que l’angoisse des classes moyennes des quartiers résidentiels est infime à côté de certaines maladies beaucoup plus graves. En même temps, il ne minimise pas les difficultés de Ryder. Il les remet simplement dans leur contexte. Ryder adopte alors un autre point de vue. Elle refuse de finir sa vie en hôpital psychiatrique uniquement parce qu’elle ne sait pas gérer ses propres problèmes.


La morale de l’histoire, c’est que Ryder a eu de la chance de rester en vie et de faire un petit détour du côté des malades mentaux sans devoir passer toute son existence en hôpital psychiatrique. C’est une histoire très personnelle. Une histoire sur l’espoir et la dure réalité de la vie de certaines personnes. Cinq cigares !




Le Silence des agneaux


Le Silence des agneaux est le film qui a poussé tout le monde a vouloir entrer dans la police pour devenir profileur. Jodie Foster et Anthony Hopkins sont à l’affiche de ce thriller psychologique qui nous fait entrer dans la tête d’un tueur en série. Jodie Foster, alias Claris Starling, est un agent du FBI qui essaie d’arrêter un célèbre psychiatre et tueur en série nommé Hannibal Lector, incarné par Anthony Hopkins. Tout le film est basé sur l’interaction de ces deux personnages et sur les jeux psychologiques auxquels ceux-ci s’adonnent pour arriver à leurs fins. Hopkins joue au docteur avec Foster, tandis que Foster demande à Hopkins d’utiliser ses connaissances pour l’aider à arrêter un tueur en série.


L’intérêt du film ne repose pas tant sur le portrait du psychiatre, lui-même malade mental, que sur la description du fonctionnement de l’esprit humain. Comment devenons-nous ce que nous sommes ? Au cours de son enfance, Foster vit une tragédie qui la pousse à devenir profileur. Hopkins est à la recherche de son véritable Moi et sa quête déclenche ses meurtres horribles. Hopkins représente à la fois les aspects positifs et négatifs de la psyché humaine. Il aide Foster, en tant que consultant et en tant que médecin, mais il fait preuve d’une perversion et d’une aliénation démoniaques lors de ses meurtres. C’est comme s’il donnait et reprenait la vie en même temps. Sa profonde connaissance de l’esprit humain est devenue une arme fatale.


Hannibal Lector représente une peur très répandue : ceux en qui nous avons confiance peuvent aussi nous faire du mal. Cinq cigares !




Sybil


Dans ce classique des années 70, Sally Field incarne un personnage qui fait partie de ceux que l’on appelle aujourd’hui « les Multiples ». C’est une jeune femme solitaire, qui semble calme et timide, mais qui cache un enchevêtrement chaotique de personnalités incontrôlables. Elle finit entre les mains d’une thérapeute, qui commence à traiter ce syndrome des personnalités multiples.


Les scènes où Sally Field et son médecin appliquent la thérapie sont très spectaculaires et dérangeantes. Elles sont intenses ! La performance de l’actrice est grandiose. Il est très difficile de regarder un individu agir de façon aussi étrange. Cela donne la chair de poule ! Personnellement, cela me fait peur ! Au fur et à mesure que la patiente passe d’une personnalité à l’autre, la thérapeute comprend peu à peu comment elle en est arrivée là.


Il s’avère que la patiente a fait l’objet d’horribles agressions physiques et sexuelles pendant son enfance. Le film illustre l’idée répandue parmi les professionnels selon laquelle le syndrome des personnalités multiples est la conséquence d’une dissociation visant à défendre la personnalité initiale de la réalité de l’agression. Il respecte bien cette notion et reste cohérent, sans tomber dans le sensationnalisme hollywoodien.


La force de ce film repose sur trois piliers : le jeu de Sally Field, l’intensité émotionnelle des scènes de thérapie et la description de la cause hypothétique du syndrome des personnalités multiples. Cinq cigares !




Psychose


Aucune liste de bons films psychologiques ne serait complète sans Psychose, d’Alfred Hitchcock. Anthony Perkins incarne un psychopathe, dont la psychose le pousse à s’habiller comme sa mère. Il semble souffrir d’un dédoublement de personnalité, qui le conduit parfois à se prendre pour sa mère. Dans tout le film, seule une personne est tuée, ce qui n’est rien par rapport aux standards d’aujourd’hui. Mais tout repose sur le suspens et la surprise, qu’Hitchcock manie à merveille.


Psychose est le film qui a familiarisé le public avec l’idée du tueur psychopathe. De l’extérieur, Perkins semble doux et réservé. Il ressemble à un petit garçon dans un corps d’homme. Seul son penchant pour le voyeurisme le pousse à observer furtivement les clients de son motel. Mais derrière cette façade paisible se cache un tueur aliéné qui attend sa proie. Le facteur psychologique clé de Psychose est la relation malsaine de Perkins avec sa mère. Perkins est le portrait type du « petit garçon à sa maman », incapable de s’assumer seul et de s’adonner aux plaisirs sur lesquels il fantasme. Freud aurait reconnu sans mal cette version adaptée du complexe d’Œdipe, dans laquelle la mère de Perkins, et non le père, représente la menace castratrice. La fureur de Perkins semble provenir de son incapacité à être le roi dans son propre château.


Psychose est un classique. N’allez pas chercher le remake avec Vince Vaughn – louez directement l’original. Cinq cigares !
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    Pourquoi les gentils ne se feront plus avoir

Ou la naissance du mouvement qui changea le monde

J. Heska

Éditions Seconde Chance
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Avis aux lecteurs

Cet ouvrage a été compilé à partir du journal de Jérôme Laplace, cofondateur du courant de pensée cimondiste. Retrouvé par hasard il y a deux ans, ce document relate les états psychiques, les doutes et les actions involontaires d’un être qui, durant toute sa vie, a refusé d’assumer son œuvre et n’a jamais pu mesurer les conséquences de sa vision personnelle sur celle de l’humanité.

J. Heska

20 juillet 2185





« Internet, c’est également le lieu des rencontres, des échanges et des associations improbables. […] De trop nombreux mouvements écologistes, humanistes ou religieux pourrissent la toile avec leur pseudo-philosophie. L’un d’entre eux, le “cimadisme”, propage sa doctrine New Age dans le but de “toujours penser à l’autre”. Et de créer un monde merveilleux où les gens danseront et chanteront en se tenant la main…

Il y a cinquante ans, jamais personne n’aurait pu adhérer à une théorie pondue un soir de beuverie par un illuminé. Aujourd’hui, c’est possible.

Magie d’Internet. »

Le blog-fenêtre sur le Web, A. Rubillord, 15 février 2020

« Ce soir, un reportage exclusif dans les coulisses d’un groupuscule méconnu du grand public : le mouvement cimondiste. À travers le portrait de son leader historique, Étienne, et de son mystérieux maître à penser, Jérôme, nous dresserons un état des lieux de cette nouvelle façon de vivre si controversée. Thèse fanatique et intolérante, ou véritable révolution du genre humain ? La redouter ou la comprendre ? Nous allons en débattre dans ce nouveau numéro. »

Les nouvelles investigations, 12 mars 2028

« La philosophie cimondiste regroupe plus de cent cinquante millions de membres actifs dispersés dans le monde entier. Les préceptes définis par le “cercle cimondiste” constituent à présent la base de la plupart des politiques environnementales, économiques et sociales. Cette nouvelle pensée millénaire, qui doit permettre à l’être humain de progresser, ne cesse de s’étendre et de… »

Observateur du siècle, 21 septembre 2034

« L’humanité crée un âge de la responsabilité, elle devient adulte. Il n’est plus possible de faire n’importe quoi sans se soucier des conséquences. […] Nous avons enfin trouvé une direction dans laquelle nous orienter, sans craindre l’intolérance, l’obscurantisme, le totalitarisme. L’âge de la lumière est venu. Et tout cela, grâce à Cimonde. »

Les pensées de Monsieur Nandal, 3 août 2050

« Il y a environ soixante-dix ans, dans l’indifférence générale, naissait un mouvement qui offrait à l’être humain une réelle alternative de changement. […] Cette philosophie ne nous impose pas de vénérer une structure religieuse quelconque, une nation, un être ou une idée, avec un ensemble de règles sévères et inutiles. Elle propose simplement de réfléchir aux conséquences de chacun de nos actes […] et de réévaluer les principes que nous pensions fondamentaux.

Nous sommes tous des terriens, condamnés à vivre ensemble depuis des millénaires et pour encore des millénaires. Il est temps pour nous de chercher enfin à nous comprendre. »

Discours d’investiture de Karine N’Galla, Secrétaire

 générale des Nations Unies, 7 mars 2083





Section 1 : Déni

La vie, c’est comme une grande tartine de merde. 

On en mange tous les jours un bout.

Lundi 4 février

Ces événements se situent entre 08 h 50 et 09 h 10

Depuis que j’ai vu cette publicité, je m’imagine toujours des petits êtres merveilleux s’agiter derrière le panneau lumineux. J’introduis ma monnaie, j’appuie sur le bouton, et l’effervescence monte : les créatures-hélicoptères amènent une bouteille vide, le piston y propulse le liquide sucré, les boules poilues la couvrent de bisous, les pingouins refroidissent le tout en broyant des bonshommes de neige dans des ventilateurs. Et pour finir, c’est une gigantesque parade, avec feu d’artifice, fanfare, confettis et danseurs.

Puis la canette tombe.

Dans ma réalité.

Je tends la main et j’attrape mon coca. Je l’ouvre, un pschitt frais résonne dans la pièce. J’inspire, et je me retourne. D’habitude, il n’y a jamais personne en début de journée dans la salle de pause, et c’est chouette, car je peux profiter de quelques instants de répit. Mais aujourd’hui, mon refuge matinal est devenu le quartier général d’un groupe de cadres, qui dissertent péniblement sur le fait qu’il n’y a plus de saisons et que le lundi est le jour le plus dur de la semaine.

Je range maladroitement la monnaie dans mon portefeuille à scratch bariolé. Les visages penchés sur les gobelets de café, de jus d’orange ou de jus de tomate (pour ceux qui sont au régime) se relèvent et fixent ma boisson avec dégoût. Une fille donne même un coup de coude complice à sa voisine.

Qu’ont-ils contre mon coca ?

Je renonce à boire ici en lisant le journal que M. Vingt Minutes
m’a lancé à la figure à l’entrée du métro, à Charpennes, et je me glisse en dehors de la pièce enfumée par les nuages caféinés. Je débouche directement au milieu de l’open space, la moelle épinière de l’entreprise, la véritable petite fourmilière où les gens s’agitent continuellement. Tout le monde se connaît ici, et tout le monde est ami avec tout le monde…

Ou du moins, fait semblant. Patricia est toujours fourrée avec Chantal, mais elle sait que cette dernière a des vues sur son mari. Benoît trompe Clémentine (du service import/export) avec Myrtille, sans même s’en cacher. Il doit avoir une attirance pour les filles qui portent des noms de fruits. Gérard lance de grands sourires à Frédéric, mais lui crache dessus dès qu’il a le dos tourné.

J’avance le long du parcours fléché sur la moquette. Mon bureau est au fond, dans un box indépendant. C’est toujours à ce moment que la trouille me tenaille le ventre, surtout quand les figures se détournent dans un réflexe habituel de curiosité. Je perçois les murmures, je surprends les pupilles perfides chercher le moindre défaut dans ma démarche, dans mes vêtements, dans la façon de porter ma sacoche. Est-ce que ma braguette est ouverte ? Ou ma chemise mal repassée ? J’ai peut-être des crottes au coin des yeux ?

De nouveaux regards écœurés tombent sur ma canette ; je la cale discrètement dans la poche intérieure de mon blouson. Je poursuis ma route, je dépasse la plante verte qui délimite le bureau de Martine, et je tombe sur la nouvelle stagiaire, plutôt mignonne, fraîchement débarquée du mois. Elle est en pleine discussion avec Stéphanie, qui n’est pas encore entourée de sa meute de prétendants. Comme elles sont plantées en plein milieu, je ne peux pas les éviter. Je m’approche, elles ne font pas attention à moi. C’est peut-être l’occasion de faire un peu le malin.

— Bonjour, bienvenue dans l’entreprise.

Elles se retournent. Si Stéphanie desserre à peine la mâchoire, Delphine esquisse un sourire. Ma sympathique réputation ne l’a pas encore atteinte.

— C’est Jérôme, l’ingénieur informatique, lâche Stéphanie.

— Vous faites quoi, exactement ?

— Tu peux me tutoyer.

Bien joué. Le ton employé était bien dosé, à la fois sympathique et assuré. J’inspire. Les grands films romantiques commencent toujours de cette manière, j’imagine déjà nos futurs tête-à-tête au coin du feu.

— Je… je suis chargé de l’exploitation du système d’information.

Mince, j’ai bégayé. Je dois me ressaisir.

— Mais aussi de la mise en place et du déploiement du nouvel…

— Qu’est-ce que tu as, là ?

Stéphanie pointe son doigt sur ma poitrine. Aussitôt, Delphine se met à rire. Je baisse les yeux sur ma chemise, et je vois une énorme tache marron se propager. Mon coca.

Je retire précipitamment la canette. Elle m’échappe des mains, explose au sol et libère joyeusement son contenu sur la moquette, les unités centrales d’ordinateur, les câbles, les sacs posés négligemment, les chevilles et les chaussures.

Stéphanie et Delphine reculent d’un bond. La mousse brune éclate sur la jupe de Delphine, qui s’enfuit vers les toilettes en proférant une série de jurons.

Elle est quand même bien vulgaire.

Je me penche pour ramasser ma grenade gazeuse. Je la jette dans la première poubelle venue. Il y en a partout. Les autres me lancent des regards noirs.

Bon, je crois que c’est foutu avec Delphine.





La vie, c’est comme Mario Bros 1. 

On passe son temps à trimer pour ramasser des pièces, on est obligés d’avancer pour affronter de nouveaux dangers, on subit sans cesse les mêmes épreuves répétitives, le temps est limité et on finira quand même par mourir.

Mais surtout, on a beau poursuivre l’aventure, la princesse est toujours dans un autre château.

Mercredi 13 février

Je m’appelle Jérôme et je ne suis pas quelqu’un de populaire. Invisible pour mon entourage, insipide pour mes collègues, insignifiant pour ma petite amie.

Et ceci est mon journal, qui naît officiellement en ce jour du 13 février.

Pourquoi j’ai décidé de coucher ma vie par écrit ? Pour répondre aux objectifs du Mensu’Psycho de ce mois de février (même si personne ne devrait jamais avouer lire Mensu’Psycho).
J’ai étudié l’article dont le titre s’étalait en gros sur la couverture saumon : « En finir avec tous vos problèmes de femme active et trouver les clés du bonheur. » Des femmes exposaient leur mal-être, leur incapacité à construire une relation durable, à trouver leur place dans une société complexe, témoignaient de la difficulté de concilier vie de mère et vie professionnelle, de la gêne à afficher leur féminité dans des milieux machistes. Je me suis trouvé pas mal de points communs, excepté pour la féminité.

Il y avait plusieurs commandements, et le premier nous conseillait de lister les obstacles pour mieux les appréhender. Bien entendu, hors de question de le faire sur ordinateur, il fallait graver tout ça sur papier, dans un endroit calme, de sa plus belle plume, avec des lumières tamisées et des bougies à la camomille. J’ai remplacé la camomille par la senteur « océan tumultueux ». Tumultueux pour le côté viril, des vrais hommes qui partent sur les chalutiers au milieu de la nuit et se gaussent des tempêtes et des ouragans. En plus, la cire est fabriquée à base de cristaux de sel marin, il paraît que c’est bon pour la peau.

J’ai aussi acheté un cahier à spirale à 3, 90 euros. Un peu cher, surtout pour un choix limité entre une couverture avec des cœurs roses ou une autre avec des petits bonshommes bizarres en hélicoptère. Et je me suis résolu à y narrer mon expérience. Le Mensu’Psycho conseillait (deuxième commandement) d’y inscrire une aventure dont je me souvenais avec amertume. Il fallait la raconter au présent, pour donner plus de force au récit, mieux revivre la situation afin de l’évacuer.

Hmmmmm…

Laquelle pourrais-je choisir ? J’ai l’embarras du choix… Mon exploit à la fête foraine où j’ai vomi devant tout le monde ? Celui du métro, du magasin d’électroménager, ou du supermarché ?

Finalement, je ne vais pas le faire. Peut-être quand j’aurai l’impression d’évoluer. En attendant, je vais laisser le premier texte que j’ai écrit sous le coup de l’impulsivité (et puis, j’estime que me faire griller à vie par la stagiaire est suffisamment humiliant pour répondre aux objectifs). Je vais directement passer au troisième commandement, le récit de mon quotidien, avec la série de trente exercices préconisés pour accroître mes compétences sociales et devenir la « coqueluche de mon cercle de vie ».

Ainsi, je devrais tenir la « clé pour comprendre votre existence actuelle et vous épanouir dans votre corps et votre esprit de femme ».

…

Mouais…





La vie, c’est comme monter un meuble en kit. On a la notice, issue de l’expérience des autres qui ont déjà transpiré dessus un bon moment. 

Mais on se dit toujours qu’on vaut mieux que ça, alors on le monte tout seul.

Puis, quand tout se casse la gueule, on regrette…

Jeudi 14 février

Aujourd’hui, c’est un jour spécial…

Ces événements se situent entre 09 h 30 et 10 h 00

— Petit dej !

C’est la voix de Karim, le directeur du pôle. Le tintement des tasses monte lentement, mes narines sont chatouillées par le doux arôme des croissants et du café. Une angoisse monte soudain. Se pourrait-il qu’ils soient au courant de mon…

Non, c’est impossible. Ce doit être une naissance, un départ en retraite, une réussite quelconque…

Je me calme une seconde, j’inspire. Rassuré, je quitte ma chaise et, alors que je me prépare à atteindre la poignée de la porte, ma main se ravise précipitamment. Je fais volte-face. Cet appel ne m’était peut-être pas destiné. Ils sont probablement en train d’organiser un brunch entre eux et ma présence serait malvenue…

Je me réinstalle sur mon siège, je donne des coups de souris inutiles à droite, à gauche en prêtant une oreille attentive aux bruits extérieurs. Après une longue minute, Karim fait le tour des bureaux pour ramener les retardataires. Il entre dans le mien sans frapper, je fais semblant d’être concentré sur ma tâche.

— Jérôme, petit dej. Tu viens ?

Je lève des yeux faussement surpris sur lui.

— Ah… d’accord… J’arrive, je finis un truc…

Karim disparaît aussitôt. Je suis ravi, j’ai été super crédible. Je patiente encore trente secondes réglementaires, et je me faufile à la suite de Karim vers le buffet improvisé au milieu de l’open space.

Des groupes gesticulants commencent à se former. Je m’approche de la table qui regorge de panières de viennoiseries, de saladiers remplis de fruits finement coupés, de carafes de jus d’orange et de thermos de café, et j’attrape un croissant. Il m’échappe des mains et retombe, des miettes s’éparpillent sur la nappe. Je donne des coups secs pour effacer les traces de ma bêtise, et je me dépêche de quitter les lieux.

Je mords à pleines dents dans la viennoiserie. Pas mauvaise. Je me retourne, et je me lance dans la quête illusoire de dénicher quelqu’un avec qui je pourrais discuter (exercice 1 du Mensu’Psycho : identifier son futur cercle d’amis). Seul Étienne tolérerait ma présence, mais il est plongé dans une conversation avec un gars du service courrier, qui ne semble pas trop l’écouter. Je ne sais pas quoi faire. J’ai l’air un peu bête, comme ça, planté anonymement au milieu des paquets de foule. Stéphanie et Delphine se placent à côté de moi pour se servir en salade de fruits. Elles m’ignorent royalement, je suis obligé de me décaler pour ne pas être coincé.

Je longe la table et je me retrouve face à Marie, de la compta, une vipère qui se définit elle-même comme « une fille entière et franche, rebelle dans l’âme, qui n’hésite pas à dénoncer les scandales et à proclamer la vérité ». Tout ça pour dire qu’elle est colérique, lunatique, qu’elle crie toujours plus fort que les autres et que personne n’ose la contredire, et surtout, que les seules vérités qu’elle dénonce sont celles qui l’arrangent. Elle est en train de raconter bruyamment des anecdotes sur Francis, un collègue.

— Et alors, je suis allée voir le responsable et je lui ai expliqué que les dossiers avaient été trafiqués ! En plus, vous me connaissez, je suis quelqu’un de franc, j’y suis pas allée de main morte. Pendant deux heures, je lui ai dit que c’était pas normal, jusqu’à ce que je me rende compte que c’était la faute de Francis. Oups… La gaffe… Je l’ai grillé à vie ce jour-là, il était vert ! Je crois même que ça a plombé son avancement !

Son groupe d’admirateurs se met à rire. Je les imite, un peu tardivement. Ce n’est pas naturel, et cela attire l’attention de Marie.

— Tiens, en voilà un qui doit être content du départ de Francis, lance-t-elle à l’assemblée, en me désignant.

Bon, je sais au moins de qui on fête le départ. J’avale tout rond le reste de mon croissant et j’essaie de relancer un autre sujet. Surtout ne pas servir de bouc émissaire à la bande (exercice 12 du Mensu’Psycho).

— Oui, d’ailleurs, pourquoi démissionne-t-il ? Il a été débauché par une autre boîte ?

Un silence de plomb s’abat soudain autour de moi.

— Il s’en va pour s’occuper de sa femme qui a fait un AVC… me lance une fille un peu plus loin, dépitée.

Oups… La gaffe…

— Je… je ne savais pas…

— Dans le genre finesse… profère Marie en me pointant d’un doigt accusateur. Il ne rate jamais une occasion de mettre les pieds dans le plat, celui-là.

Le sang colore mes tempes. Je cherche à m’en aller, mais Marie me bloque.

— Tu essaies encore de te barrer ? T’assumes pas les conséquences de tes conneries ? T’es un faux-cul ?

Je tousse pour dissimuler ma gêne. Elle s’écarte, je m’engouffre dans la brèche et je m’enfuis dans mon bureau, seul, enfin libre.

Ça, par contre, je ne crois pas que c’était un exercice préconisé…

Jeudi 14 février (suite)

Ces événements se situent entre 15 h 30 et 15 h 45

Mon téléphone portable se met à sautiller sur la table, comme s’il était pris d’une crise d’épilepsie. Je me penche vers l’affichage. C’est Sam. Je vais vite refermer la porte de mon bureau.

— Allo ?

— T’es où ?

Samantha est ma petite amie. Enfin, je crois. On couche ensemble, de temps en temps. Parfois, elle vient chez moi, et elle accepte même que je passe la nuit chez elle, quand elle n’a rien d’autre de prévu.

— Ben… au boulot. D’ailleurs, c’est pas la joie. J’ai dû aller jouer au technicien trois fois pour réparer des bourrages papier. En plus, j’ai fait une connerie. J’ai demandé à un gars qui faisait son pot de départ pourquoi il partait, et…

— Ah ouais… Je voulais te prévenir que finalement on ne peut pas sortir ensemble ce soir. On se fait une soirée entre filles célibataires, au ciné, puis en boîte.

Je fais une grimace. Elle me plante, une fois de plus.

— Qu’est-ce qui ne va pas, encore ? lance-t-elle, agressive.

— Ben… C’est juste que j’avais réservé une table dans un resto sympa. Et puis, je me disais que pour la Saint-Valentin et mon…

— Mais c’est pas possible ! Tu ne vas pas jouer les victimes à chaque fois. On n’est pas mariés !

— Oui, oui.

— T’es trop étouffant ! Je ne suis pas à ta disposition, j’ai besoin d’air pour respirer.

Elle poursuit son monologue pendant deux bonnes minutes, conspuant ma bêtise, vomissant ma façon suffocante de m’approprier son corps de femme indépendante et autonome (elle aussi, elle a dû lire l’article du Mensu’Psycho), dénonçant mes agissements visant à l’enchaîner à des contraintes machistes. Enfin, après une tirade sur mon extraordinaire capacité à mettre en cage son bonheur intime, elle raccroche brusquement.

Je fais une moue. Elle a peut-être raison, je suis trop exigeant envers les autres. J’en demande trop.

Je me recale dans mon fauteuil. J’appelle le restaurant pour annuler la réservation. Le réceptionniste m’annonce que je dois tout de même m’acquitter du supplément pour le dessert spécial d’anniversaire que j’ai commandé. Je lui confirme que je passerai demain.

— Bon anniversaire, monsieur, et bonne Saint-Valentin, dit-il poliment avant de mettre fin à la communication.

C’est la seule personne qui a pensé à moi, aujourd’hui.

Bon anniversaire, toi.

Jeudi 14 février (suite)

Ces événements se situent entre 17 h 30 et 18 h 00

— Joyeux anniversaire !

Je relève la tête de mon écran d’ordinateur. Étienne est dans l’entrebâillement, calé sur la cloison, un magazine Star Wars maintenu contre sa poitrine. Un spécial Obi-Wan Kenobi, je crois.

Étienne est un inconditionnel de science-fiction et d’autres trucs que les gens ont en général du mal à assumer. Surtout moi, en fait. Il porte jour après jour le même tee-shirt Star Trek, collectionne les figurines de vaisseaux spatiaux et ramène des revues ou des DVD de S.F. obscurs qu’il essaie de prêter, sans succès.

Mais c’est le seul à se comporter normalement avec moi, et le seul pour lequel je n’ai jamais eu besoin de développer des trésors d’imagination pour qu’il tolère ma présence. C’est peut-être ça, ce qu’on appelle l’amitié.

— Mer… merci. Comment tu sais ?

— J’ai soustrait aux RH les listings des dates de naissance, dit-il avant de se jeter sur la chaise en face de moi. D’ailleurs, tu savais que Stéphanie était plus vieille que toi de seulement quinze jours ? Je t’invite à boire un verre après le boulot. On ira draguer les meufs.

— Les meufs ?

Il met ses mains derrière sa nuque et rabat une jambe sur l’autre. Il n’y arrive pas. Il froisse son magazine, le pose sur mon bureau, recommence sa manœuvre, sans plus de succès.

— Ben ouais, les meufs, confirme-t-il en se recalant sur le siège. Ah, et j’ai enfin réussi à télécharger les derniers épisodes de Serenity sur mon PC. Et Starship Troopers 3. Ne le répète pas.

Finalement, il opte pour une position moins conquérante, les bras sur les genoux.

— Et j’ai dégoté la version intégrale director’s cut de Avatar.

Ah, ça, par contre, je connais.

— Ils n’ont pas bloqué ce genre de manips ?

— Si, mais je suis un as. Aucune machine ne résiste à mes doigts de fée.

Il sourit. Étienne n’est pas très beau. Certains qui ont le défaut qu’on appelle « la franchise » diraient même qu’il est moche. Il est gros, ses cheveux noirs bouclés et ses pattes encadrent un visage à moitié mangé par de grosses lunettes. Je ne suis pas doué pour les portraits, mais il y a un truc chez lui qui transpire le grotesque.

Il possède aussi la rare faculté de se vanter d’actes dont tout le monde se fout éperdument, ou qui répugnent. C’est ainsi qu’il a débarqué un jour avec une boîte à chaussures pour nous montrer la souris qu’il avait capturée chez lui. Naturellement, il a trébuché sur un sac et a libéré le joyeux mammifère dans l’open space. Tous nos câbles réseau ont été grignotés pendant un mois avant qu’il n’arrive à la rattraper. Il l’a toujours chez lui, dans une cage ; il l’appelle Wi-Fi. Il y a aussi cette fois où il est venu coiffé d’un Stetson orné d’une étoile de shérif. Il déambulait dans tout l’étage, convaincu qu’on l’enviait tous. Et pour couronner le tout, il est persuadé d’être un véritable charmeur, que les femmes ne lui sont indifférentes que pour éprouver ses immenses capacités de séduction.

— Étienne, tu ne t’es jamais demandé si quelque chose ne tournait pas rond ?

Il opine du chef.

— Oui, il y a la grande scène d’amour entre Jake et Neytiri en version intégrale non censurée. J’ai galéré pour l’avoir, celle-là.

Il n’a pas fait attention à ma question. Tant pis, je pianote sur mon ordinateur en écoutant à moitié ce qu’il dit. Et surtout, je ne l’encourage pas sur le sujet, il serait capable de m’en faire un exposé de deux heures.

— C’est quoi Serenity ?

Je me mords immédiatement la lèvre inférieure au point de la faire éclater. Pourquoi je n’ai pas pu m’empêcher d’ouvrir la bouche ?

Il sourit, puis adopte cette arrogance qu’ont les initiés quand ils s’adressent au profane. Un peu à la façon dont le plombier qui vient réparer la fuite du lavabo lève les yeux au ciel lorsque je lui pose une question qui pourtant me paraît pertinente.

— Tu n’as pas vu le film ? Enfin, si tu ne l’as pas vu, ce n’est pas grave… Les vrais fans ont commencé par la série qui a été annulée sur les chaînes américaines. Moi, je l’ai découverte au Canada, quand je suis allé à une convention et que…

Il fait de grands moulinets avec ses bras et entre dans ses explications complexes.

C’est vraiment trop naze, la science-fiction…





La vie, c’est comme un escargot. On porte un lourd fardeau sur le dos, il faut en baver pour avancer, et ça laisse toujours des traces.

Samedi 16 février

J’ai essayé de contacter Sam aujourd’hui, pour qu’on passe la soirée ensemble. Elle n’a pas daigné me répondre, malgré mon application stricte de l’exercice n° 8 : appâter son cercle d’amis par des activités amusantes et ludiques, accessoirement payées par mes soins. J’ai seulement reçu un SMS, « Jte rapèl bi1to ». J’ai dû le relire trois fois pour comprendre, et, évidemment, elle n’a pas tenu parole.

J’avais besoin de changer d’air, et je n’allais pas renoncer à mon exercice, alors je me suis dit que j’allais me faire une soirée avec des amis. Après dix minutes d’intense réflexion, j’ai renoncé à sortir avec Étienne. J’ai plutôt préféré contacter François, un gars du service achat que j’avais rencontré lors d’un séminaire. Il traîne avec des personnes qui ne sont pas trop inamicales, je réussis à m’incruster dans leurs soirées de temps en temps. Je l’ai appelé, il n’a pas répondu. J’ai fait une autre tentative plus tard avec mon fixe, en numéro caché, et ça a marché. Je lui ai demandé ce qu’ils avaient prévu, il m’a répliqué de façon hésitante qu’ils devaient se rendre à un speed dating, pour se marrer. Après quelques silences un peu lourds, il m’a finalement invité à me joindre à eux. J’étais content.

Ces événements se situent entre 20 h 30 et 22 h 30

Je me dépêche, je suis en retard parce que j’ai raté la correspondance du métro à Saxe-Gambetta. Je pénètre dans le café, l’atmosphère feutrée est assez agréable. Les plafonniers diffusent une lumière tamisée qui paraît s’écouler sur les silhouettes, les couleurs chaudes et les grands panneaux de bois accrochés aux murs apaisent l’esprit, les fauteuils moelleux invitent à la détente.

Je me sens bien, je m’approche du bar. Il y a de nombreuses personnes, des filles mignonnes qui ont l’air sympathiques. Je promène mon regard un peu partout, à la recherche de mes amis, ils ne sont pas là. Je commande un martini, je le sirote en essayant de prendre contact, sans trop de succès. Une vieille femme accoudée au comptoir me fait un clin d’œil appuyé, je fais semblant de ne pas l’avoir remarquée.

L’animateur de la soirée claque dans ses mains et regroupe tout le monde. J’avale d’un trait le reste de mon verre et je m’esquive pour téléphoner à François. Il ne répond pas. Je farfouille dans mon répertoire. Oui, Clotilde doit être avec lui. La sonnerie se prolonge indéfiniment, je crispe mes doigts autour du combiné. Pourvu qu’elle décroche.

— Allo ?

— Salut, c’est Jérôme !

Je sens son souffle se suspendre.

— Oui, quoi ?

— Ben, on n’avait pas dit qu’on se rejoignait tous au speed dating ce soir ?

— Ah ouais, c’est vrai. Mais finalement avec les autres on a changé d’avis. On se fait une nocturne à la patinoire Charlemagne.

— D’accord…

J’entends des rires, ils doivent bien s’amuser.

— Écoute, je suis sur mes patins et j’ai pas trop l’équilibre. Je te laisse, on se fera le dating une prochaine fois ?

— OK, pas de souci, bonne soirée.

Je raccroche. Elle ne m’a pas proposé de les rejoindre là-bas. Pourtant, ça aurait été avec plaisir. Ce n’est pas très loin, je pourrais y être dans dix minutes.

Je ne me sens pas bien. C’est toujours la même chose. Comme lorsque j’avais attendu une heure et demie devant le restaurant pour apprendre qu’ils avaient mangé chez François, comme lorsqu’ils m’avaient montré les photos de leur Nouvel An alors que j’avais passé la soirée chez moi à regarder la télé et à avaler des pâtes…

Je me décide à partir, mais l’organisateur me saute dessus et me colle un badge sur ma chemise. La clochette retentit, les sessions commencent. Tant pis, je vais peut-être trouver l’amour de ma vie. Je m’installe devant une jeune demoiselle. J’essaie d’être souriant.

— Bonsoir, je suis Jérôme.

— Bonjour, Nathalie. C’est ma première fois, je suis un peu nerveuse.

— Moi aussi. Sinon, ça va ?

— Bien, bien.

— Tu… Enfin, vous faites quoi dans la vie ?

— Je suis secrétaire médicale.

— Ah… Et c’est intéressant ?

— Oui, c’est pas mal.

Elle croise les bras et regarde ailleurs. C’est mauvais signe. Je lui pose d’autres questions, elle n’y répond que timidement, et par des hochements de tête. Au bout de cinq minutes, j’abandonne et je me concentre sur mon verre. À sept minutes, la cloche libératrice retentit, on doit changer de partenaire. Je sens que je vais passer une super soirée.

Ding

— Je suis une végétarienne convaincue, je ne supporte pas la vue d’un morceau de viande. J’ai une hygiène de vie impeccable. Trente-cinq minutes de vélo elliptique tous les jours, une alimentation saine et équilibrée et…

Ding

— Je suis franche, avec un caractère entier. J’ai besoin de le dire s’il y a un problème. Je déteste quand on me dit quoi faire. Je suis indépendante…

Ding

— Mon voisin est un vrai bâtard, il a porté plainte comme quoi je mettais ma musique à fond chez moi. Comme quoi, c’est dingue qu’on puisse pas écouter du Jena Lee un peu fort sans se faire jeter par des vieux cons. Comme quoi.

Ding

— Excusez-moi, mais je dois absolument aller aux toilettes. Comme vous ne me plaisez pas trop physiquement, je me disais que ça ne servait à rien de discuter avec vous…

Ding

— Il était en train de coucher avec son meilleur pote ! Hallucinant. Il était bi et je n’en savais rien ! Je suis allée me réfugier dans la salle de bain, il a pleuré toute la nuit devant la porte. Puis il a jeté mes antidépresseurs en me disant qu’ils me rendaient paranoïaque. C’est vrai que le dosage était un peu fort, mais il ne fallait pas que j’arrête de les prendre…

Ding

— J’ai été absolument écœurée par la façon dont la vendeuse m’a traitée. J’ai demandé à voir sa supérieure et je lui ai dit qu’elle devait mieux tenir son personnel. Vous ne trouvez pas cela scandaleux, vous aussi ?

C’est enfin la pause. Déjà, des affinités se créent. Je commande un nouveau verre au bar, espérant faire des connaissances. Des groupes se sont formés, souvent autour de mâles dominants qui rient fort. Les femelles se pavanent pour leur plaire, et d’autres mâles accourent pour ramasser les miettes.

La vieille de tout à l’heure se colle à moi, demande un whisky-coca et me fait un rentre-dedans assez agressif. Elle a la voix d’une grosse fumeuse, le teint rougeaud de quelqu’un qui abuse du vin rouge et le ventre d’une grande mangeuse de gaufres au Nutella. Elle me propose de finir la soirée chez elle, en se passant la langue sur les lèvres. J’espère que c’était un tic nerveux, et pas un geste qu’elle pensait affriolant.

Je me dégage de son étreinte, en prétextant un petit pipi, et dès que l’organisateur a le dos tourné, je m’échappe avec des gens qui vont fumer leur cigarette. L’air sec me claque au visage. Je force le pas et je disparais au coin de la rue. Personne n’a fait attention à moi, c’est chouette.

Je me décide à rentrer chez moi à pied, le froid me fait du bien. Et au pire, je prendrai un Vélo’v si c’est trop loin.

Peut-être que je ne fais pas assez d’efforts. Je devrais faire plus de concessions pour que ma copine et mes amis me tolèrent. Trouver l’amour demande un vrai sacrifice (le fameux dont on parle tout le temps), et mon inaptitude à le faire m’empêche d’accéder au bonheur. Je suis condamné à ne jamais plaire aux personnes qui me plaisent…

Les étoiles scintillent dans le ciel. Elles ont de la chance, d’être loin d’ici.





La vie, c’est pas comme un chamallow. 

C’est loin d’être rose.

Dimanche 17 février

Les exercices ne donnent pas de grands résultats. Exercice 3 : se réveiller tous les matins en faisant une série d’étirements et en répétant à haute voix que vous vous sentez bien dans votre corps de femme. Exercice 6 : apprendre à s’émerveiller de choses que vous considériez comme futiles, afin de retrouver une âme d’enfant ; la pluie qui tape sur votre épaule, le vent dans vos cheveux, le sourire d’un homme dans la rue. Exercice 15 : apprendre à discuter de la pluie et du beau temps. Commencer à s’entraîner avec les professions en contact permanent avec le public : coiffeuses, esthéticiennes, etc. Exercice 16 : enrichir vos conversations de détails plus personnels pour intéresser peu à peu les gens à votre vie. Exercice 27 : se débarrasser de son fardeau personnel en l’inscrivant sur un gros caillou et en le lançant dans un lac/une rivière/un étang.

C’est nul, ça ne marche pas. Et ça ne m’intéresse pas.

J’ai cette sensation au creux de mes entrailles de ne pas appartenir à ce monde, que l’espèce humaine n’a rien à voir avec moi… Je suis si différent, si anonyme, si incompréhensible pour des êtres qui me sont pourtant semblables au plan physique : deux yeux, deux bras, deux jambes, un cœur, deux poumons, un cerveau…

Ce n’est pas facile à vivre comme situation, extraterrestre sur sa propre planète…

Quelles sont les causes de mon mal-être ? Après presque une semaine d’introspection dans ce journal ridicule, je devrais être en mesure d’y répondre. J’ai relu mes notes. Rien. J’ai essayé de voir ce qui clochait chez moi. J’ai interrogé des moteurs de recherche, étudié quelques articles encyclopédiques, épluché des forums de discussion. Et je n’ai rien trouvé, rien qui expliquerait ma pathologie. À part des mots comme « dépression », « problème psychique », « manque de confiance en soi », et d’autres trucs qui ne me correspondent pas. Le Mensu’Psycho parlait également d’insatisfaction chronique… Mais merde, est-ce trop demander que d’être aimé pour ce que l’on est ?

Je suis normal, et pourtant je me promène sans arrêt avec un poids sur la poitrine, celui d’une humanité que je n’arrive pas à comprendre.

Le fait de se sentir différent fait-il de moi une personne anormale ? À moins que ce ne soit le reste du monde, qui est anormal…





La vie, c’est comme une partie de belote. On débute toujours sans aucun atout.

Alors on essaye de se débrouiller comme on peut, on abat ses cartes, on bluffe l’adversaire. Et, quand on doit compter sur le gars d’en face pour donner un coup de pouce, il n’est pas foutu de nous soutenir.

Lundi 18 février

Ces événements se situent entre 12 h 30 et 12 h 45

Le plateau s’abat sur le rail dans un bruit sourd. Je pose mes couverts, mon verre, ma boule de pain. Je pousse ensuite le tout le long des étagères regorgeant de denrées. Une entrée : carottes râpées, tomates en rondelles, œufs mayonnaise ou salade de pommes de terre. Un dessert : yaourt, fruit, tartelette au citron ou aux fraises. Et un plat principal censé changer tous les jours, mais où le poisson pané/pâtes, le steak haché/frites et le cordon bleu/haricots verts demeurent de grands classiques.

Aujourd’hui, c’est un peu différent, c’est choucroute garnie. Je n’y résiste pas, surtout qu’elle est super bonne. Je tends ma carte à la cuisinière, je lui souris, elle m’ignore. Je cherche ensuite une place à laquelle je pourrais m’installer. Parfois, je retrouve François et les autres, je me dépêche alors d’avaler sans mâcher parce qu’ils en sont au dessert et sont toujours pressés. Et j’ai mal au ventre le reste de l’après-midi. Sinon, je rejoins des connaissances que j’ai déjà croisées au bureau, ou lors de formations ou de séminaires. J’évite soigneusement la tablée de Stéphanie ou de Delphine. Mais la plupart du temps, je mange seul en lisant un livre, un rapport ou mon Vingt Minutes. Étienne ne vient jamais, il préfère prendre un sandwich et traîner dans les boutiques de jeux vidéo à la Part-Dieu.

Aujourd’hui, mon regard s’arrête sur Joseph. Je m’approche timidement.

— Je peux ?

— Bien sûr, me lance-t-il en retirant son manteau de la chaise à côté de lui.

Accueil plutôt chaleureux, je suis content. Je salue ses collègues et j’entame mes tomates. Ils discutent sans faire attention à moi. J’écoute en souriant quand il le faut, en m’indignant quand c’est nécessaire, en hochant la tête quand l’approbation du groupe est indispensable.

Et puis, une voix stridente résonne derrière nous.

— Hello !

Je me retourne. C’est Marie. Mince, j’aurais dû me douter qu’elle viendrait manger avec Joseph. Je me recroqueville sur moi-même, en espérant qu’elle ne remarque pas ma présence. Elle s’assoit à deux places de moi, prend sa fourchette, pique dans sa salade de betteraves (ah oui, j’ai oublié de préciser qu’il y avait toujours ça en entrée, à côté des carottes râpées), mâche bruyamment et se met à parler, ou plutôt à hurler.

— Je vous raconte pas comment j’ai gueulé aujourd’hui !

Ça ne change pas beaucoup de d’habitude… Les autres se tournent tous vers elle, attentifs.

— Il y a un prestataire qui a téléphoné et qui s’est plaint à propos du délai de paiement de la facture du dossier Corollis, je l’ai renvoyé dans ses buts, je te raconte pas !

Elle nous inonde de sa diarrhée verbale. Sur la façon dont elle a astucieusement retourné la situation à son avantage, pointé l’incompétence des commerciaux de notre propre société qui n’ont pas été capables de lui transmettre le bon de commande, et forcé le prestataire à s’excuser de son comportement agressif. Alors qu’elle nous détaille son argumentation imparable, elle stoppe brusquement et renifle l’air.

— Mais c’est quoi cette odeur ? Ça fouette !

Elle fixe mon assiette. Je sens tous les regards se poser sur moi.

— Tu as pris ça ? Je ne supporte pas la choucroute. Ça me fait vomir.

Elle se lève et s’en va. Je suis content sur le moment, l’ambiance n’en sera que meilleure. Mais je déchante vite. Joseph se lève et va la rejoindre un peu plus loin. Suivi d’un autre, puis d’une autre. Et, petit à petit, de tout le monde.

Je me retrouve seul au milieu de ma grande table. Je sens les regards braqués sur moi, dont ceux de Stéphanie et de Delphine, un peu plus loin. Des gens arrivent et demandent si les places sont occupées. Ils s’installent, je suis obligé de me pousser.

J’expédie ma choucroute en deux bouchées. Je me lève, je traverse le réfectoire. Je jette mon plateau sur le passe-plat de la cuisine. Je quitte le restaurant, je pars en courant rejoindre mon bureau et je m’y enferme. Les larmes suintent de mes yeux.

Arrête, tu ne vas pas encore pleurer. Tu n’es pas une fillette. Tu dois t’endurcir. Ce n’est pas si grave. Tout le monde fait ça avec tout le monde, c’est comme ça, et on ne peut rien y faire…

Lundi 18 février (suite)

Ces événements se situent entre 22 h 30 et 22 h 45[1]

Han_solo223 dit :

Et alors elle s’est barrée de table, comme ça ?

1connu dit :

Oui…

Han_solo223 dit :

Et Steph ? Elle a rien dit ?

1connu dit :

Ben non… Qu’est-ce que tu voulais qu’elle dise ? Elle était même pas à notre table…

Han_solo223 dit :

Ben tu m’as dit que si.

1connu dit :

J’ai juste croisé son regard. Mais ça n’a rien à voir avec mon histoire.

Han_solo223 dit :

Elle t’a regardé ?

1connu dit :

Oui… Mais c’était pour se moquer de moi…

Han_solo223 dit :

0_o’… Tu crois que tu as un ticket avec elle ?

1connu dit :

 ? ? ? ! Mais qu’est-ce que tu racontes ?

Han_solo223 dit :

Tu connais les femmes…

Han_solo223 dit :

Elles jouent la carte de l’indifférence ou de la provocation dans le seul but d’attirer notre attention.

Han_solo223 dit :

Wi-Fi fait pareil quand je ne la sors pas de sa cage.

1connu dit :

Je suis sûr que la gent féminine apprécierait beaucoup la comparaison avec ton hamster…

1connu dit :

En plus, tu te fais des films. Je ne sais même pas pourquoi tu me sors ça.

Han_solo223 dit :

Wi-Fi n’est pas un hamster mais une souris sylvestre : -)

1connu dit :

C’est toi qui fais une fixation sur elle, moi je m’en fous. En plus, j’ai déjà une copine.

1connu dit :

Je crois.

1connu dit :

Pardon, une souris ; -)

Han_solo223 dit :

Hi hi, c’est bon, elle t’en veut pas.

Han_solo223 dit :

Tu verras : -) Stef joue un jeu avec toi.

1connu dit :

N’importe quoi. Tu crois qu’on est dans un film ringard, deux beaux gosses embringués dans des aventures sentimentales cocasses avant de trouver le grand amour…

1connu dit :

Alors qu’on est simplement des gars pathétiques incapables de s’intégrer socialement. On est dans la réalité…

Han_solo223 dit :

Quoi ? ? ? T’as pété un câble ?

1connu dit :

Oui… Laisse tomber.

Han-solo223 dit :

Elle te cherche, pour que tu la remarques et que tu l’invites à sortir avec toi ;)

Han-solo223 dit :

C’est comme moi, avec Delphine.

1connu dit :

N’espère pas. Tu n’as aucune chance avec elle.

Han-solo223 dit :

Je lui ai montré ma maquette de croiseur interstellaire, elle avait l’air impressionnée. Je crois que j’ai un ticket.

1connu dit :

Elle a surtout eu le malheur de se trouver là au mauvais moment.

1connu dit :

Et puis, tu aurais bien aimé lui montrer autre chose que ton croiseur stellaire ; -)

Han-solo223 dit :

Pffffff ; -) En tout cas, elle a dit que ça l’intéresserait de venir avec moi à la convention Star Wars de cette année.

Han-solo223 dit :

Ça te dirait d’y aller avec nous ?

Han-solo223 dit :

Tu pourrais inviter Stéphanie ?

1connu dit :

Inviter Stéphanie à une réunion Star Wars… Je suis sûr qu’elle sauterait au plafond…

Han-solo223 dit :

Cool. Tu viens avec elle alors ?

1connu dit :

…

Han-solo223 dit :

Jérôme ?

Han-solo223 dit :

T’es là ?

Han-solo223 dit :

Heho ?

1connu dit :

Je suis là.

1connu dit :

On verra, c’est quand ta convention ?

Han-solo223 dit :

C’est en juillet, mais il faut s’inscrire avant le 21 mars. Et puis réserver le train, l’hôtel, toussa.

1connu dit :

OK, on en discutera dans quinze jours.

Han-solo223 dit :

Oki !

1connu dit :

Quand tu auras invité Delphine et que c’est sûr qu’elle vient, j’inviterai Stéphanie.

Han-solo223 dit :

D’accord. Mais si après Stef est pas disponible, tu viendras pas te plaindre de tenir la chandelle !

1connu dit :

Oui, oui. Au pire, j’inviterai Sam. Bon, je te laisse, je vais me promener.

Han-solo223 dit :

Demain, ça te dit de venir avec moi chercher des BD ? On pourra manger un sandwich ensemble ?

Han-solo223 dit :

Tu veux te faire une balade à 22 h 30 ? Avec ce froid ?

1connu dit :

Il paraît que c’est bon pour les bronches.

Han-solo223 dit :

OK ! @ +

1connu dit :

Salut, à demain.

Han-solo223 dit :

À deux pieds ; -)

Lundi 18 février (suite)

Je n’ai pas réussi à dormir… J’ai beaucoup réfléchi. Voici mes pensées confuses à 2 h 30 du matin.

Ces événements se situent entre 02 h 30 et 03 h 45

L’épais dictionnaire m’échappe des mains et se fracasse sur la petite table. Le garant de la langue française n’a rien, mais ma télécommande décède d’une fracture du boîtier. Quelques coups de scotch plus tard, je feuillette les pages à la recherche de la définition du mot « méchant ». Je trouve que c’est un individu qui manifeste de la malveillance, une volonté de nuire.

Mouais, je suis bien avancé.

Pourtant, Marie, Joseph, Stéphanie, Sam et les autres font partie de cette catégorie. Ils sont cruels, ils sont méchants, ils sont mauvais.

J’effectue des recherches sur Internet et je tombe sur un article intéressant, qui explique qu’à la définition courante de la méchanceté peut être apporté un éclairage nouveau, si on se base sur le concept de liberté (la liberté des uns s’arrête là où commence celle des autres). Les actes de cruauté n’existeraient dans l’absolu que parce qu’il y a quelqu’un en face pour en subir les conséquences. Moi.

Un méchant est donc un individu qui fait souffrir parce qu’il ne pense pas à l’autre. Un gentil est empathique, il se met à sa place et adapte son comportement.

Un méchant ne pense qu’à lui-même.

Je me lève et je farfouille dans le tiroir de mon bureau. J’en extirpe le second cahier à spirale à 3,90 euros (celui avec les petits cœurs)[2] que j’avais acheté en prévision, et j’y marque mes définitions. Peut-être que cela ne me mènera nulle part, mais l’avantage du cahier à spirale, c’est qu’on peut déchirer les feuilles sans que cela ne se voie.

[1]. Conversation imprimée et collée telle quelle dans le journal. 

[2]. Ce second carnet n’a jamais été retrouvé. 





La vie, c’est comme un jeu de simulation. On est un personnage virtuel, dirigé par une entité supérieure (extraterrestre, Dieu, créature du futur ou d’une autre dimension). 

Mais elle n’y connait rien, alors ça part en vrille.

Mercredi 20 février

J’ai reçu un SMS dans la journée, de François. En substance, il me disait qu’il avait complètement oublié de m’appeler, qu’il était désolé pour la dernière fois, qu’il ne se le pardonnerait jamais et qu’il s’immolerait par le feu dès qu’il en aurait l’occasion. Bon, en réalité, il ne m’a rien dit de tout cela, mais m’a simplement proposé de venir avec eux à un concert en plein air, ce soir.

J’étais content sur le moment, même si c’était un groupe underground de ragga, et que c’était vraiment bizarre d’organiser un concert en extérieur fin février…

Ces événements se situent entre 19 h 30 et 19 h 35

Je jette mon blouson sur mes épaules. Par la fenêtre, j’observe la fine pluie verglacée voleter dans la lumière des réverbères et se déposer sur les passants. Je fais la grimace, les conditions ne sont pas idéales pour rester dehors à écouter de la musique. Je serais mieux au fond d’un fauteuil moelleux dans un chalet de haute montagne, avec un feu crépitant dans la cheminée, une tasse de tisane à la verveine et au miel posée sur la table basse, un livre dans les mains, une couverture sur les genoux (et une pipe à la bouche pour compléter le tableau, mais je n’ai pas l’accessoire indispensable, la moustache, et en plus je ne fume pas). Mais je sors avec des amis ! Et c’est beaucoup mieux, je crois…

Je fourre mon parapluie dans mon sac, mon portefeuille à scratch que je place bien au fond pour que les autres ne se moquent pas de moi, et d’autres choses. C’est bon, je peux y aller. La sonnerie de mon téléphone, Tutti Frutti Summer Love de Günther, téléchargée sur les conseils d’Étienne, résonne dans le salon.

Je me précipite et je décroche. C’est Sam.

— Salut ! J’ai rien de prévu ce soir.

Mon souffle se suspend. Mon cœur cesse de battre l’espace d’un instant.

— Ben, c’est que… Moi, j’ai un truc…

— Et tu vas où ? grogne-t-elle.

— À un concert plein air de ragga.

— Pfff. Parce que tu aimes le ragga ?

— Heu…

— D’accord, OK. Moi aussi je vais me faire une soirée sympa. Je vais appeler Philippe, ou Julien. On ira au restaurant, puis en boîte, et après, on verra.

Pourquoi réagit-elle de cette façon ? Est-ce que toutes les femmes se comportent de la sorte avec leur conjoint ? Est-ce que toutes les relations humaines sont basées sur le même principe stupide : on désire toujours ce qui est inaccessible, et on méprise ce qui est à portée de main ?

— Attends, le concert ne finit pas trop tard, on peut se rejoindre chez moi ensuite…

Elle lâche un rire dédaigneux.

— Non, tu avais ta chance, il ne fallait pas la perdre bêtement, pauvre type. Moi, sympa, je te propose une soirée en amoureux et tu me jettes mon invitation à la gueule. Pour qui tu te prends ?

Je n’ai pas le temps de répondre qu’elle se lance une fois de plus dans un long monologue expliquant en quoi je suis minable et pourquoi je devrais implorer son amour. Je patiente tranquillement cinq minutes, puis, quand elle stoppe une seconde pour reprendre sa respiration, je bondis sur l’occasion.

— Je dois y aller.

— Pauvre pomme ! Tu me rappelleras demain en me suppliant de te récupérer. Déchet humain ! Je n’accepterai tes excuses qu’à genoux !

Et elle me raccroche au nez.

Mercredi 20 février (suite)

Ces événements se situent entre 20 h 05 et 23 h 15

Les pneus de la voiture glissent sur l’asphalte humide. Il faudra que je songe à les changer. Je suis à la bonne adresse, dans le VIIe arrondissement, à proximité du stade de Gerland. La bruine verglacée tombe toujours. Je jette des regards à travers les vitres constellées de gouttes et j’aperçois quatre silhouettes dans l’obscurité se diriger vers moi.

François monte devant, les autres grimpent à l’arrière en pouffant. Je les accueille avec un grand sourire.

— Salut, ça va ?

— Ouais ! Tu peux pousser un peu le chauffage ? Ça caille…

Je m’exécute.

— Il va falloir me guider, je ne connais pas le chemin.

— C’est à la sortie de la ville. Prends vers l’est et je te dirai où aller.

Il se retourne aussitôt pour discuter avec les deux filles et le gars qui l’accompagnent.

Je capte des bribes de conversation, mais j’ai dû mal à comprendre car ils ne parlent pas fort et la pluie martèle mon pare-brise. Ils se désolent qu’un certain Patrick n’ait pas pu se joindre à eux, parce que ça aurait été plus sympa et qu’il avait une voiture plus confortable. Je grimace. C’est donc ça, je sers de chauffeur. Bon, je ne vais pas me laisser abattre pour si peu… Ce n’est pas grave. C’est l’occasion de montrer que je suis un gars sympa.

— C’est quand même étrange un concert en plein air en février, vous ne trouvez pas ?

C’est bien, belle tentative d’exercice 15. Lancer la discussion sur des sujets anodins, montrer sa présence. Moi aussi, je peux être un mâle dominant.

Je vois dans le rétroviseur une des filles lever les yeux au ciel.

— Eh oui, on est anticonformiste ou on ne l’est pas, dit-elle en lançant des sourires à ses camarades, qui retiennent difficilement leurs gloussements.

Vraiment pas grave…

Je m’engage sur le périphérique, François m’indique du bout des lèvres la direction d’un terrain à l’extérieur. La nuit est d’encre, je ne m’en rendais pas compte dans les lumières de l’agglomération. Rapidement, j’aperçois une personne avec un gilet jaune qui pointe l’entrée d’un parking sauvage sur un pré herbeux. Plutôt boueux. J’hésite à m’engager.

— Traîne pas, on est en retard.

Je me gare tant bien que mal dans ce bourbier. Je n’ose pas donner de trop grands coups d’accélérateur, je ne vois rien et les autres conduisent comme des dingues.

Le temps que je verrouille les portières, François et les autres sont déjà partis. Je les rattrape juste devant les caisses. Il y a deux files d’attente, pour ceux qui ont déjà leur billet, et les autres. Notre groupe s’oriente vers la première. Je n’ai pas de ticket, je le fais comprendre à François.

— On est déjà à la bourre à cause de toi, et comme il y a du monde, on se disait que ce serait bête de poireauter juste pour une personne.

— Euh… Bon, d’accord. On se rejoint où ?

— On a nos portables, t’inquiète. De toute façon, c’est toi notre chauffeur, on ne risque pas de partir sans toi.

Il sourit et s’en va. La bruine est de plus en plus agressive. Il fait froid, les trois ampoules qu’ils ont placées sur des piquets permettent à peine de distinguer à deux mètres.

Je patiente un quart d’heure pour donner 25 euros à un gars qui me toise comme si j’étais un extraterrestre, puis je pénètre dans le champ aménagé. Une scène au fond où un groupe se déchaîne sur ses instruments, quelques stands qui vendent des churros, des hot-dogs et des sandwichs, une buvette, et des tentes-boutiques où des vêtements labellisés « développement durable » et des produits d’artisanat local s’acquièrent à prix d’or. Le public est assez louche, il y a pas mal de marginaux, de gars bourrés et un peu défoncés. Je dois faire tache avec mes habits banals.

De nombreux groupes sont massés autour de braseros, dont les flammes immenses donnent un aspect tribal, et un peu flippant, à la scène.

J’appelle François, il ne répond pas. Je n’ai pas les numéros des autres. Je réessaie, ça sonne trois fois et je suis redirigé sur son répondeur. La pluie tombe sur mon front, j’en ai marre. Messagerie, encore une fois. « Bonjour, vous êtes bien sur le répondeur de François Bern… » Merde, pourquoi il ne répond pas ? Rappel automatique. Répondeur, directement. Il a éteint son téléphone.

Il s’est foutu de ma gueule… Depuis le début. Je suis minable, trempé, frigorifié et planté au milieu de l’obscurité. Je me fais bousculer par un groupe de marginaux. L’un d’entre eux me défie du regard et crache sur ma chaussure, il s’éloigne en riant avec ses amis.

Je serre les poings. Ils me prennent pour un con, tous. Ils vont me rappeler cinq minutes avant la fin de ce concert pourri et me sortir une excuse pitoyable. Je ne serai jamais leur ami, pas plus que je ne serai le petit ami de Sam, pas plus que je ne serai leur collègue au boulot. Mes battements cardiaques s’accélèrent. Malgré mes efforts perpétuels, je ne deviendrai jamais l’un d’entre eux.

Je pars en courant. Je bouscule les files d’attente à l’entrée et je me précipite dans la voiture. Je cherche fébrilement les clés dans mon blouson. Je m’échappe de ce marécage puant, je force la priorité aux derniers retardataires qui voulaient s’engager, et je m’évade.

Je me transporte jusque dans mon appartement. Je me déshabille, je jette mes vêtements dans le bac à linge sale et je me précipite sous la douche. Je frotte à m’en arracher la peau et la chair. C’est douloureux, c’est agréable. L’eau chaude ruisselle sur mon épiderme meurtri. Ensuite, je prends un bon verre de vin et je me cale dans le salon.

À l’heure où le concert doit s’achever, je reçois des coups de fil de François. De plus en plus insistants. J’ai droit à deux messages sur mon répondeur.

Une demi-heure plus tard, c’est au tour de Sam. Cette fois, je décroche. Elle adopte un ton mielleux pour me dire que, finalement, je peux venir chez elle. Elle a oublié tout ce qui s’est passé, elle a oublié sa vengeance, sa méchanceté. Comme d’habitude.

— J’en ai marre, j’arrête tout…

— Quoi ? me déclare-t-elle tant le son de ma voix a été étouffé.

Je prends une bouffée d’air.

— JE NE VEUX PLUS TE VOIR !

Je jette le combiné au sol. J’arrache les câbles. J’enlève la batterie de mon portable. C’est fini.

J’ai compris quelque chose ce soir. Je ne ferai plus d’efforts. L’humanité ne veut pas de moi, je n’essaierai plus de lui plaire.

Ce soir, je suis un nouvel homme.

Enfin, je vais tenter de l’être…





Expérience humiliante 1

Cette fois, je suis prêt à raconter une scène de ma vie vraiment honteuse.

Ces événements se situent entre 18 h 00 et 18 h 30

Mouais, il n’a pas l’air si monstrueux…

Cette pensée fait à peine le tour de mon esprit que la nacelle passe à une vitesse hallucinante devant mes yeux. Des visages angoissés se révèlent dans le scintillement frénétique des lumières et disparaissent aussitôt au sein d’un tourbillon coloré. Le vent fouette les manches de ma chemise et me sature des odeurs de graisse et de plastique trop sollicité. Mes cheveux virevoltent dans tous les sens. Une vague de cris révulsés surgit avec le retard de l’écho et se propage au creux de mes tripes.

Bon, je n’ai rien dit.

Une chaleur confuse envahit mon estomac. La musique sourde engourdit tous mes membres. Karim arrive avec les tickets qu’il distribue à l’équipe. Peut-être que si je me sauve en courant, il ne me verra pas…

La fête foraine était à deux pas. On a déambulé entre les allées encombrées de manèges, de boutiques diverses, de jeux où on vous fait croire que vous pouvez gagner une énorme peluche ou un beau scooter, alors qu’en réalité vous repartez toujours avec un porte-clé ou un ourson dont les bras s’arracheront au bout de trois heures. Je le sais, je les ai pratiquement tous essayés…

Je me suis acheté un kebab. J’avais faim, même s’il était encore tôt. Marie m’a traité de mange-merde en criant à tous les vents que c’était de la viande de chien, alors je suis allé le finir tout seul, un peu plus loin. Et puis, Karim est parti à la recherche du manège le plus effrayant. Il est revenu quelques minutes plus tard, il nous a garanti avoir trouvé un véritable monstre. Quand nous sommes arrivés en vue de l’objectif, c’est là que j’ai regretté d’être venu…

— Voilà ce que vous allez devoir affronter ! Et tous ensemble !

Je lève les yeux au ciel, je vois les bras tentaculaires se déployer dans la nuit et se mettre à pivoter. Ils accélèrent brutalement vers le sol, freinent, remontent, redescendent encore. Des centaines d’ampoules clignotent à la vitesse de l’éclair et accompagnent les cris d’horreur des passagers solidement arrimés à leur siège, tandis que la voix criarde du forain résonne :

— Attention, attention, mega looper !

Le mega triple looper, la terreur de la foire…

— Attention ! Attention ! On s’attache bien à son string ! Mega, mega looper !

Le forain-poète dilapide ses rimes. Je tourne nerveusement mon ticket entre mes doigts. Dans les nacelles, des mains et des pieds totalement indépendants décrivent des trajectoires étranges. Je m’approche de Stéphanie.

— Alors, pas trop angoissée ?

Elle se retourne et me regarde avec son air supérieur. Mes prunelles vont immédiatement embrasser l’asphalte du grand parking reconverti pour l’occasion.

— Tu peux parler… répond-elle avec ce dédain qui la caractérise, avant de se tourner vers ses amis.

Je laisse tomber. Ça m’apprendra à vouloir nouer des contacts. Je bafouille quelques mots de ma voix d’idiot (celle que j’ai à chaque fois qu’on me fait une remarque ou qu’on m’humilie en public), même si elle ne m’écoute plus, puis je retourne à l’étude du manège. Il vient de finir. C’est notre tour.

Nous montons sur la passerelle en fer, avec ces rugosités antidérapantes qui n’empêchent jamais de se vautrer lamentablement quand il pleut. Mes chaussures font résonner les plaques métalliques, les odeurs de barbe à papa parcourent ma fosse nasale. Je grimpe sur mon siège, j’attrape le renforcement en mousse et je l’écrase le plus possible contre mon thorax. Il me coupe la circulation, je n’arrive plus à respirer, mais au moins, je suis bien calé.

Je n’aurais pas dû manger ce kebab. Mon estomac est lourd, et cette barre me donne l’impression de le faire remonter le long de mon œsophage.

Un employé vient arracher le ticket de plastique serré dans ma main. Dès qu’il quitte la plate-forme, un grognement dans les haut-parleurs indique l’imminence de notre départ. Je crispe mes doigts contre les poignées.

La brusque accélération nous projette sur nos sièges. Je suis balancé, je ne vois plus rien. Tout est confus. C’est une explosion de couleurs, de bruits, de mouvements furtifs dans mon champ de vision qui se répercutent au creux de ma colonne vertébrale pendant une minute trente. Et puis, tout s’arrête, rapidement. Le manège s’immobilise au sol, c’est déjà fini.

Je regarde autour de moi. Les autres ont l’air mal en point. C’est étrange. Je me sens bien. Je suis stimulé, même, les sens en éveil. Je dois être un de ces fameux individus aux capacités supérieures de l’oreille interne, comme les grands astronautes. Je lance des petits sourires à droite, à gauche en essayant d’être le plus naturel possible. Mais personne ne fait attention à moi.

Les autres s’engagent maladroitement sur la passerelle, encore sous le choc, et descendent de la plate-forme pour constituer un groupe autour de Karim, qui a un étrange rictus au visage. Ils sont tous verts, ils avouent avoir eu la peur de leur vie. Je me fraye un chemin, je veux saisir l’occasion pour faire mon malin.

Soudain, je sens une secousse dans mon ventre, qui se propage rapidement le long de mon œsophage.

Non, pas ça…

J’ai à peine le temps de me sentir mal qu’un tremblement expulse mon dîner de mon estomac. Je serre les dents, j’arrive à contenir et à ravaler le plus gros qui redescend en une boule brûlante. Quelques éclaboussures se déversent à terre.

Mes collègues placent leur main sur leur bouche pour éviter de vomir à leur tour. Des morceaux de viande à moitié digérés tombent au sol. Je tousse pour évacuer ceux qui obstruent mon gosier. L’odeur de bile remonte dans mes narines et provoque un autre spasme de gorge, avec ces bruits caractéristiques qui précipitent l’éloignement des dernières personnes qui se souciaient de moi.

Je relève ma tête d’entre mes jambes. La foule prend soin de décrire un cercle autour de mon corps plié en deux.

Je me redresse. Je me suis un peu vomi sur ma chemise. Mais j’ai surtout l’air con.

Eh bien, non, je ne suis pas un de ces individus aux capacités supérieures de l’oreille interne.





Section 2 : Acceptation

La vie, c’est comme une pute. Si on en veut une bonne, il faut la payer cher.

Samedi 8 mars

Plus de deux semaines que je n’avais pas écrit sur ce carnet. Les choses ont beaucoup évolué depuis. Enfin, un petit peu. Déjà, j’ai arraché les pages des exercices sur le Mensu’Psycho et je les ai balancées à la poubelle. Ça ne servait à rien de persévérer dans cette stupidité. Et puis, j’ai beaucoup appris sur moi-même.

Je suis un gentil.

Donc faible.

Je suis timide, craintif, angoissé, j’ai peur des femmes, je ne suis pas orgueilleux, ni insolent, ni important, je n’ai aucun sens de la répartie (mes blagues ou autres jeux de mots arrivent toujours trop tard), et surtout, je suis transparent.

La transparence, c’est cette faculté de toujours passer inaperçu, de ne pas obtenir de retours lorsque je tente d’exprimer de rares idées à l’oral, et de n’être jamais regardé, même quand je lance la plaisanterie du siècle, de ne pas être visible pour la plupart des gens.

La transparence est une tare dans notre société, où l’exubérance est de plus en plus valorisée. Il n’y a qu’à voir les émissions de télévision, les candidats gesticulent comme s’ils étaient agités de TOC, surjouent, se concurrencent à coups de mimiques et de phrases plus grotesques les unes que les autres.

Mes défauts me poussent à me sentir de plus en plus mal dans une société où la timidité est une faiblesse de l’esprit, où l’esprit n’est qu’un sous-produit du physique, où le physique cultive avant tout un désir d’appartenir au star-system, et où le star-system phagocyte la volonté des individus en encourageant des attitudes burlesques.

La faiblesse de mon être attire alors toutes sortes de rapaces autour de moi, qui se délectent de ma carcasse déjà bien entamée au fil des ans.

Mais comment éviter d’être dévoré par les méchants ? Je dois peut-être assumer ma transparence, arrêter de vouloir à tout prix être intégré dans une société que je hais. Je dois m’élever au-dessus de tout cela. Je suis seul, unique, dans ce monde surpeuplé.

Maintenant, je dois l’assumer.





La vie, c’est comme une boîte de chocolats. Comme le dit la mère de Forrest Gump, on ne sait jamais sur quoi on va tomber. Ce qu’elle a oublié de préciser, c’est que lorsqu’on veut les partager, les autres piquent toujours les meilleurs…

Lundi 10 mars

Ces événements se situent entre 12 h 30 et 12 h 45

Tutti Frutti Summer Love. Yeah ! Tutti Frutti Summer Love.

La voix suave de Günther résonne dans mes oreilles et me déconcentre immédiatement. Il faudra vraiment que je change cette sonnerie.

Je me dépêche de finir de taper ma commande SQL, et je lance mon regard sur l’écran d’affichage. Numéro inconnu. C’est Sam, encore. Je ne décroche pas. Elle va me supplier, me dire qu’elle m’aime par-dessus tout, qu’elle ne peut pas se passer de moi, que je suis l’homme de sa vie, qu’elle est désolée de tout ce qu’elle a fait auparavant, qu’elle ne recommencera plus. De grandes déclarations grandiloquentes dont elle n’arrête pas de m’abreuver depuis trois semaines, sans compter les fleurs reçues à la maison, les chocolats, les lettres romantiques parfumées à l’eau de rose, les mails avec des cœurs ou des nounours…

J’ai tenu bon jusque-là, je l’ai ignorée, mais cela n’a fait que déchaîner son amour pour moi. Je dois être son défi de l’année. Quand elle m’aura de nouveau, elle me rejettera. Parfois, quand je suis seul, le soir, j’ai envie de craquer. De répondre. Mais je dois lutter. Sinon, c’est le même cycle qui reprendra.

La musique s’évanouit lentement sur un accord de ukulélé. Redirection sur messagerie. Et un monologue larmoyant de dix minutes à effacer.

Je souffle devant mon écran. Il est 12 h 35. Je me décide à prendre ma pause-déjeuner. J’attrape ma veste, je sors du bureau, je traverse l’open space le plus discrètement possible et je rejoins l’ascenseur. Quand les portes s’ouvrent, mon cœur cesse de battre.

François et ses collègues sont à l’intérieur. Un arc électrique parcourt mon dos, mes poumons ne captent plus l’oxygène bienfaiteur de l’air ambiant, ma bouche s’assèche et mes jambes se dérobent sous mon poids.

Je les avais complètement oubliés depuis l’incident du concert de ragga. Ils ne m’ont jamais rappelé, je n’ai plus eu de nouvelles. J’ignore s’ils sont rentrés à pied sous la pluie en me maudissant à chaque pas dans la boue, s’ils ont réussi à trouver un idiot qui a accepté de les raccompagner, ou s’ils ont claqué une fortune dans un taxi qui a roulé à tombeau ouvert dans toute l’agglomération, manquant de renverser des piétons à chaque accélération. Je sais en tout cas qu’il n’est rien arrivé de grave, je me suis renseigné auprès d’Étienne pour savoir s’ils étaient tous présents au travail le lendemain.

Je prends mon courage à deux mains et je pénètre dans la cage exiguë en les ignorant. Ils sont troublés, gênés, on dirait. Les portes se referment, le silence est lourd, je les sens échanger des regards nerveux dans mon dos. Ils ne disent rien, leurs extravagances habituelles ont cessé. Moi qui pensais que les reproches fuseraient, qu’ils me feraient un scandale devant tout le monde pour le peu de gentillesse dont j’avais fait preuve ce soir-là, qu’ils contribueraient à pourrir ma réputation en clamant à tous les vents ma fiabilité douteuse…

Rez-de-chaussée, la sonnerie libératrice résonne. Je fuis cette atmosphère pesante et presse le pas pour ne pas être rattrapé. Finalement, je ne vais pas aller manger au restaurant d’entreprise, je n’ai pas envie de les croiser là-bas, je vais plutôt rejoindre Étienne à la Part-Dieu.

Sur le trottoir, je me mets à chantonner. Cela ne me ressemble pas, je dois être heureux. C’est parce que j’ai obtenu ce que je voulais, je suis libre.

Même si je suis tout seul.





La vie, c’est comme un tapis. Il y a toujours quelqu’un pour tenter d’essuyer ses pieds sur notre gueule.

Mardi 11 mars

Ces événements se situent entre 21 h 30 et 22 h 00

On sonne à la porte. Je suis en train de regarder un DVD sur mon ordinateur, en caleçon troué et tee-shirt décoloré, dans mon lit. Je ne me lève pas. Je n’ai pas envie. Ça doit être une erreur, personne ne vient jamais me voir. Mais la sonnerie ne l’entend pas ainsi. Elle retentit encore et encore.

Qui cela peut-il être ? En plus, je n’ai pas de judas, c’est l’angoisse.

J’enfile un pantalon encore plus moche que le caleçon et je me dirige à pas de loup vers l’entrée. Je tente de percevoir quelque chose de suspect, mais rien, le silence. Je prends mon courage à deux mains, et j’ouvre timidement. C’est Sam, j’aurais dû m’en douter. Elle est habillée d’un long manteau noir, ouvert sur une robe rouge qui met ses formes en valeur. Elle est très belle…

— Je te dérange ?

— Ben… Je n’ai pas trop le temps là, il faut que je…

Elle ne m’écoute pas et force le passage. Elle est allée chez le coiffeur. Elle se promène dans le salon, faisant semblant de s’attarder sur des objets qu’elle a déjà vus des dizaines de fois. Elle a mis du parfum. Elle doit avoir un autre rendez-vous.

— Ça va ? me demande-t-elle d’une voix langoureuse.

Mon pantalon crasseux ne me met pas trop à l’aise. Et je n’aime pas ce qu’elle est en train de faire.

— Ou… oui…

— J’ai vraiment été triste que tu ne répondes pas à mes appels.

Elle s’approche doucement de moi.

— Je sais que tu ne vas pas trop bien en ce moment. Que tu te sens seul.

Elle colle sa main sur mon cou. Cela faisait tellement longtemps. J’ai envie de passer mes doigts dans ses cheveux. Non, je dois résister.

— Tu es un peu perdu.

Elle plaque sa poitrine contre mon torse. Elle sent vraiment bon, elle a dû mettre son baume à l’abricot.

Et elle n’a pas tout à fait tort. Je suis déboussolé en ce moment. Peut-être que je m’engage dans la mauvaise direction. Je devrais faire machine arrière et redoubler d’efforts pour me faire accepter. Laisser tomber ma théorie débile sur les gentils, les méchants, la transparence…

— Je suis prête à te pardonner, à recommencer sur des bases plus saines avec toi.

Elle pose son visage contre mon épaule et m’embrasse tendrement dans le cou. Après tout, si elle est prête à me pardonner, les autres le pourront aussi…

— Tu te souviens de tout ce qu’on a fait ici ? De nos soirées… continue-t-elle en mordillant le lobe de mon oreille. Ça te dirait de recommencer ?

Mes paupières se ferment lentement. Je me laisse aller. Oui, je dois profiter de ce moment. Parce que demain, tout redeviendra comme avant : elle m’humiliera dans la rue parce que j’aurai oublié de prendre un parapluie ou son pull, elle me plantera pour aller se faire sauter par un des connards de son boulot, elle oubliera mon anniversaire…

Je serre les poings.

— Va-t’en.

— Hmmmmm. Quoi ?

Je la repousse.

— J’ai dit : va-t’en.

Elle reste bouche bée au milieu du salon. Puis elle noue son manteau autour de sa robe. Ses yeux lancent des éclairs.

— Pour qui tu te prends à me parler sur ce ton ?

Son intonation est très cassante. Je suis un peu déstabilisé.

— Pour personne. Mais je crois que tu n’es pas une gentille.

— Une gentille ? Tu parles comme un débile maintenant ?

Je ne réponds pas.

— Je te fais l’honneur de venir te voir alors que tu te comportes comme un crétin, je fais l’effort de tout te pardonner, et toi, tu me renvoies tout ça en pleine figure !

— Arrête.

— Tu es vraiment le dernier des dégénérés ! Je te donne une semaine avant de revenir me voir en geignant comme une fille. « Ouin, les gens ne m’aiment pas ! Ouin, je suis triste ! Ouin, je suis un pauvre gars paumé. » Personne ne t’aime parce que tu es un crétin ! Je suis la seule à te supporter et à te permettre de garder un contact avec le monde réel ! Sans moi, tu n’es rien, tu n’es qu’un con, la bite à la main ! Crétin !

Je n’ai rien demandé, j’étais tranquille chez moi, à regarder un film. Je ne veux plus l’écouter, il faut que tout cela cesse. Je l’attrape par le bras, j’ouvre la porte et je la jette dans le couloir.

Elle chancelle, se rattrape contre la cloison.

— Jérôme, s’il te plaît, je t’aime…

— Ne reviens jamais ici, Samantha.

Je ferme la porte. Je verrouille. Je m’affale sur le sol. J’inspire profondément. Tout est fini. Je ne la reverrai plus. C’est terminé.

Je ne me sens pas très bien. J’ai peut-être renvoyé la seule femme capable de m’aimer.

Un amour étrange, c’est vrai. Mais un amour quand même…

Mardi 11 mars (suite)

Ces événements se situent entre 04 h 30 et 06 h 00

Je ne dors pas. Mais je mets à profit mes crises nocturnes pour poursuivre mon étude. C’est toujours dans ces moments que je suis le plus productif, que tout devient clair, limpide, que j’arrive à énoncer de nouveaux concepts. Mon second carnet se remplit peu à peu. Je ne suis pas mécontent, j’ai réussi à poser certaines bases sur la notion de méchanceté. Je retranscris ici une note que j’ai griffonnée tout à l’heure, parce que je l’aime bien :

« Comment peut-on définir un méchant ? Par son caractère ? Non, c’est trop subjectif : la bêtise, l’idiotie, le narcissisme, la méchanceté sont des notions qui varient entre les individus, les sociétés, les époques.

Plutôt réfléchir aux conséquences de ce caractère sur l’autre qui doit le subir, c’est à partir de là que je devrais débuter… Oui, se baser sur les conséquences des actes plutôt que sur les causes ou les intentions.

Car combien de fois ai-je entendu que les vexations quotidiennes provoquées par certains n’étaient pas si graves (railleries en public, vols divers, humiliations, promesses non tenues, etc.).

Facile à dire, quand on est du côté des persécuteurs… »

------------------------

Note : Reconnaître un méchant[1]

1. Quelqu’un qui parle plus qu’il n’écoute

2. Quelqu’un qui se laisse trop dominer par ses sentiments dans ses relations aux autres (mauvaise humeur, paresse, etc.)

3. Quelqu’un qui rit aux dépens des autres et non pas avec eux

4. Quelqu’un qui refuse d’assumer ses responsabilités

5. Quelqu’un qui n’entend que ce qu’il veut entendre

6. Quelqu’un qui est persuadé de détenir la vérité

7. Quelqu’un qui ne se met jamais à la place de l’autre

Il y en a forcément d’autres, mais pour le moment, c’est tout ce que j’ai trouvé…

------------------------

Les conséquences des actes sur les autres. Voilà le prisme à travers lequel on pourra identifier les méchants…

[1]. Cette note constitue l’embryon du test de Laplace d’identification des antipathes, utilisé de manière récurrente à partir de 2038. 





La vie, c’est comme une moumoute. Certains jours elle fait illusion, et d’autres elle nous ridiculise.

Mercredi 12 mars

Ces événements se situent entre 16 h 00 et 16 h 30

Tu n’aurais pas vu mon magazine ?

Je lève les yeux de mon ordinateur. Étienne est devant moi, l’air anxieux. Il se tortille et sa bouche se fend d’une mimique crispée.

— Quoi ?

— Mon mag Star Wars. Je l’ai acheté hier et je l’ai posé à côté de mon PC. Et plus rien.

Encore ses revues… Il n’arrête pas de les laisser traîner partout dans les salles de pause, de conférence, sur les bureaux, au sol. J’en avais même retrouvé une aux toilettes, sur la cuvette. Il n’y fait jamais attention et, paradoxalement, y tient comme à la prunelle de ses yeux.

— Ben non… Tu as dû l’oublier quelque part…

— Non, je l’ai posé sur mon bureau.

Des rires bruyants éclatent. Mon siège pivote en direction du groupe de Stéphanie et Delphine. À travers mon bout de cloison transparente, je crois les voir se tourner vers nous et s’esclaffer de plus belle. Merde. Ce sont eux qui l’ont piqué. Comment faire ? Comment lui expliquer sans créer d’incident ?

Je fixe mes chaussures d’un air nerveux. Ne pas dire la vérité à Étienne, ce serait le condamner à subir la bêtise et la stupidité de nos collègues pendant des heures. Le voir chercher dans tous les recoins, les voir lui demander où en sont ses recherches et faire semblant de s’y intéresser. Lui dire, ce serait m’exposer. Et je ne veux pas, je dois m’en tenir à mon principe pour ne plus subir les humiliations.

— Je ne sais pas, pose la question à Stéphanie.

Je ne peux rien faire de plus, en espérant qu’il comprenne. Il hausse les épaules et part vers eux. Je me penche sur mon bureau, en équilibre sur ma chaise, je ne dois pas rater la scène.

— Vous n’auriez pas vu mon magazine Star Wars ?

— Vu quoi ? demande Serge, étonné, avec sa tasse ringarde « animaux de la campagne » fermement tenue entre ses doigts.

Son regard faux, ses yeux mielleux et les mouvements nerveux de ses épaules trahissent son mensonge. Il se permet même de sourire face à la requête d’Étienne.

— Mon spécial Obi-Wan Kenobi. Je l’aimais bien, celui-là, avec toutes les caractéristiques des chasseurs TIE.

— Non, désolée, lance Delphine. On ne sait pas où il est… Tu as regardé dans la salle de conférence ? Tu les laisses toujours traîner là-bas.

La blague lourdingue vire au vinaigre. Je souffle. Bon, après tout, c’est peut-être le seul ami qu’il me reste. Je me lève, je les rejoins, et je me pose aux côtés d’Étienne. J’essaye de ne pas m’évanouir quand le groupe me fusille du regard.

— Bon, allez, on s’est bien amusés. Rendez-lui son truc maintenant, vous savez qu’il y tient.

— De quoi tu te mêles, Jérôme ? répond Stéphanie d’un ton étonnamment calme.

— Je ne sais pas en quelle langue il faut vous le dire, les gars, reprend Serge. On n’a pas vu votre truc. Point.

Mes tempes se colorent. Ils mentent, je le sais. Les sourires complices et les regards échangés les trahissent. J’essaye de bafouiller quelques mots, rien ne sort de ma bouche. Je me sens mal.

— Bon, tant pis. Merci ! lance Étienne d’un ton bonhomme, avant de s’en aller.

Je le suis machinalement, comme un zombi. Je me traîne jusqu’à son bureau et je m’écroule sur une chaise. Mon souffle est saccadé, mon cœur menace d’exploser dans ma poitrine. Je me concentre sur les maquettes de vaisseaux spatiaux qui s’alignent fièrement sur l’étagère. Étienne est penché sur son tiroir, la moitié de ses fesses dépasse de son pantalon.

— Je ne vois vraiment pas où j’ai pu le mettre…

— Tu n’en as pas marre de ça ?

— De quoi ?

— Ben… De ça… de subir cette loi silencieuse. D’être considéré comme un marginal, de…

Il relève le nez.

— Hein ?

Je respire un instant. Je n’ai pas le temps de reprendre, Stéphanie apparaît dans l’encadrement de la porte. Elle me lance le magazine.

— Il était dans la salle de conf. Comme on vous le disait.

Elle disparaît aussitôt. Étienne se jette sur moi et me l’arrache des mains.

— Ah oui, c’est vrai ! Je l’avais lu en réunion hier… Elle est sympa de me l’avoir ramené.

Je préfère ne pas insister, il ne comprend jamais rien.

— En tout cas, réfléchit-il à haute voix pendant que j’examine son croiseur interstellaire posé sur une étoffe pourpre, on a bien installé les bases de notre jeu de séduction.

Je me retourne. J’ai dû mal comprendre.

— Ben oui, elles ne sont pas insensibles à notre charme. Je te laisse Stéphanie si tu laisses Delphine au chevalier Étienne.

Il mime des pistolets avec ses mains et fait semblant de tirer plusieurs coups de feu. Ce qui est d’ailleurs totalement absurde, puisqu’en tant que chevalier, il aurait plutôt dû dégainer une épée.

— Yeah, mon gars, reprend-il. Elles savent maintenant qu’il y a un nouveau shérif en ville. Le shérif de l’amour.

C’est à ce moment-là qu’il aurait dû mimer les pistolets. Je ne sais pas trop quoi répondre, alors je me dirige vers la sortie de son bureau.

— Tu crois que Delphine va accepter de venir à la convention avec moi ?

Je bafouille une vague réponse.

— Ah oui, d’ailleurs, tant que j’y pense, il faudrait que tu ailles voter pour Günther sur le site officiel, c’est pour le faire venir en concert. Il est en concurrence avec un groupe de rock ou j’sais pas quoi. Il faut mettre la pression, ce serait vraiment cool d’avoir Tutti Frutti Summer Love, Christmas Song et Ding Dong Song.

Je lui dis que oui, avant de fermer la porte. Sans aucune raison, un drôle de sentiment envahit mon être. De la tristesse, car c’est à cause d’Étienne que je me suis enfoncé. Je prends une décision douloureuse.

À partir de maintenant, je vais me détacher complètement d’Étienne.





La vie, c’est comme une bicyclette. Il faut avancer pour garder l’équilibre. Mais on finit toujours par tomber. On se relève, on essaie de garder sa dignité, mais on sait qu’on en portera les marques toute sa vie.

Jeudi 13 mars

Je culpabilise.

Ces événements se situent entre 10 h 00 et 10 h 10

— Bon, alors, tu as pris ta décision ?

Je lève les yeux vers la silhouette massive qui m’a interpellé. Étienne. Je me reconcentre immédiatement sur mon écran. Je dois adopter le ton le plus détaché possible.

— À propos de quoi ?

— Ben… La convention Star Wars. Tu te souviens ? Les inscriptions se terminent vendredi prochain. Mais je préfère le faire avant le week-end.

— Ah, oui… Écoute, j’ai des trucs à faire, je ne pourrai pas.

Il reste figé sur place. Je ne peux m’empêcher de le regarder.

— De toute façon, tu n’as même pas invité les filles.

Il fait une moue.

— Oui, enfin, je me disais que Stéphanie et Delphine, ce n’était pas forcément le plus important. Et puis, on pourrait draguer des filles là-bas. Ce serait plus marrant.

Je me doutais bien qu’il se dégonflerait. J’ai envie de sauter sur mes deux pieds, de pointer un doigt accusateur sur lui et de me moquer. Il hausserait les épaules et s’en irait, un peu vexé.

— De toute façon, la question ne se pose pas, puisque je ne suis pas libre.

Mon ton est volontairement cassant, hautain. Je fixe mon écran en cliquant avec ma souris au hasard. Ça ne doit pas être crédible.

— Bon, d’accord. Ce sera pour une prochaine fois, alors…

— C’est ça.

Je serre les poings. Je regrette immédiatement. Il s’en va, dépité. Je suis trop con. J’ai envie de courir à sa suite et de le prendre dans mes bras. De lui dire qu’il a toujours été le seul ami que j’ai jamais eu et que plus jamais je ne serai méchant.

J’inspire profondément. Je me hais.

Jeudi 13 mars (suite)

J’ai fait du mal. J’ai rendu triste quelqu’un. Je suis un méchant. La conséquence de mon acte est mauvaise.

Je dois en assumer la responsabilité… C’est le nouveau concept que j’ai inscrit hier dans mon second carnet, et qui va de pair avec la reconnaissance des conséquences des actes sur les autres : assumer les possibles effets négatifs de ses actions sur son environnement, qu’ils soient prévisibles ou imprévisibles.

Jeudi 13 mars (suite)

Ça m’a obsédé toute la journée. Le soir, je n’avais même pas le cœur à me faire à manger. J’ai décidé d’aller faire une petite balade au parc de la Tête d’Or.

Ces événements se situent entre 19 h 00 et 19 h 30

Je souffle dans mes mains pour me réchauffer. Je débouche sur une partie moins fréquentée du parc. Des parents avec leurs poussettes marchent tranquillement entre les allées plantées d’arbres. Ils sourient, ils ont l’air heureux.

Je m’arrête sur un banc, quelques secondes. Je contemple les petites familles. Les enfants crient qu’ils veulent voir les girafes de la plaine africaine. Les parents répondent qu’ils ont dû les voir au moins une centaine de fois. Les enfants supplient, ils veulent y retourner. Les parents cèdent.

Mon regard est soudain attiré par une jeune femme.

Tailleur stricte, lunettes de soleil, longue chevelure brune qui lui descend jusqu’aux épaules, elle ne représente pas l’archétype des individus qui déambulent habituellement ici. Elle doit habiter la Cité internationale, l’ensemble immobilier dernier cri à côté du musée d’art moderne, jouxtant le parc. Elle promène son chien, une petite boule de poils blancs. On dirait le même que Paris Hilton. D’ailleurs, elle ressemble à une Paris Hilton brune. Elle mange une gaufre au Nutella encore chaude. Un fumet appétissant s’en dégage.

Elle passe à ma hauteur. Avec son menton légèrement relevé, elle donne l’impression de dédaigner le parc lui-même. Le genre de personne qui ne croise jamais le regard de gens comme moi.

Son chien s’arrête à quelques mètres de mon banc, renifle et lâche un énorme caca. La chose fumante reste plantée au milieu de la chaussée. J’espère qu’elle va le ramasser, je n’imagine même pas la tête des joggeurs quand ils vont découvrir l’onctueuse surprise sous leur semelle.

Ben non. Elle s’en va, mordant dans sa pâtisserie comme si de rien n’était. J’en ai assez vu pour aujourd’hui. Je me lève du banc. Je décide de rentrer chez moi. Je la suis, je ralentis lorsqu’elle s’arrête, je n’ose pas la doubler. Elle a fini sa gaufre. Elle fait une boule avec le papier gras et le balance au pied d’un fourré.

Décidément, j’aurai tout vu. Cette fois, j’accélère le pas. Si je me dépêche, elle n’aura même pas le temps de remarquer ma présence. Au moment de dépasser sa silhouette, je sens un picotement chatouiller mes narines. J’éternue violemment. Un objet gluant non identifié s’échappe de ma bouche et, après une courte trajectoire parabolique, va mollement s’écraser au sol.

— C’est répugnant… Gros porc…

Les mots vrillent dans ma chair comme autant de coups de perceuse électrique. La remarque a été à peine audible, mais elle représente ce que je subis au quotidien.

— Vous me traitez de gros porc alors que vous n’êtes pas capable de ramasser la merde de votre clébard et que vous prenez le parc pour une poubelle géante !

Sur le moment, je n’arrive pas à croire que c’est moi qui viens de parler. Sans bégayer, à haute et intelligible voix. J’ai presque envie de me retourner pour voir s’il n’y a personne derrière moi.

La jeune femme me fixe. Je soutiens son regard suffisamment longtemps pour prendre conscience qu’elle est troublée. Finalement, mes yeux vont se promener sur les graviers au sol. Elle fait volte-face et s’en va comme une voleuse, sans dire un mot. Elle tourne de temps en temps la tête pour voir si je ne la suis pas.

Je reste cloué sur place. J’ai réussi à l’impressionner, moi. J’ai réussi l’espace d’un court instant à imposer le respect à une personne comme elle.

Je peux agir… Moi.





La vie, c’est comme le Gange. C’est crade, boueux et ça pue, mais tout le monde se lave dedans. Et le pire, c’est qu’on en sort avec le sourire…

Vendredi 14 mars

Ces événements se situent entre 16 h 00 et 16 h 30

Les escaliers me paraissent interminables. Je saute le plus haut possible, je gravis les marches quatre à quatre et pourtant, j’ai l’impression de faire du sur-place. Le goût du sang remonte dans ma bouche. Pourvu que je n’arrive pas trop tard. Son appel était désespéré. J’étais loin de me douter que les faits avaient pris une tournure aussi tragique dans son esprit.

Étienne a eu droit à une grande humiliation publique. Il avait les billets pour sa convention de science-fiction, il s’est pavané toute la matinée avec le sourire aux lèvres, en racontant à tous les vents qu’il n’attendait que Delphine pour lui annoncer la bonne nouvelle.

Et vers 11 h, alors qu’elle rentrait de sa réunion avec Serge, il est allé la rejoindre. Elle était entourée de sa meute de prétendants, il les a bousculés et a brandi fièrement les tickets. Il lui a dit qu’il pouvait venir la chercher chez elle samedi à 9 h, pour prendre le train et monter à Paris. Il avait même réservé deux chambres d’hôtel, avec l’espoir improbable qu’ils n’en occuperaient qu’une.

Troisième étage. Je ne me souviens plus, il habite au troisième ou au quatrième ? Je scrute les noms sur les portes. Pas de trace d’Étienne. Je fonce au quatrième.

Qu’est-ce qui lui a pris ? Il aurait mieux fait de lui en parler en privé. Je revois son visage quand elle lui a expliqué que c’était gentil de sa part, mais qu’elle ne pouvait pas venir avec lui. Son sourire faux, sa gestuelle, sa manière de lui faire comprendre qu’elle n’irait jamais à une convention avec un gros porc fan de science-fiction…

Il était dépité. Il n’a rien dit sur le moment, il a acquiescé, avant de repartir vers son bureau.

Et j’ai laissé faire. Je ne suis même pas allé le voir. Alors que je suis sûr que j’aurais pu le réconforter en moins de trois minutes, en lui disant que j’irais avec lui, que ce serait un voyage entre « célibataires beaux gosses » pour aller draguer les « princesses Leia ».

Quatrième, enfin. Je frappe à sa porte dans un réflexe stupide, avant de poser ma main sur la poignée. Ouf, elle est ouverte.

Il m’a appelé il y a une demi-heure déjà. J’espère arriver à temps, qu’il n’a pas fait ce qu’il a dit, que son désespoir n’était pas si grand qu’il avait décidé d’en finir avec la vie. Je passe la tête dans la cuisine. Personne. Je crie. Mais où est-il ? Je rentre dans le salon.

Il est là. Ma bouche se crispe en une expression torturée.

J’ai envie d’éclater de rire.

Il est couvert de plâtre. Il a une corde autour du cou, un nœud coulant comme on peut en voir dans les westerns. Je me demande d’ailleurs où il a pu le dénicher. Il est au sol. Le lustre du salon gît à côté de lui, ainsi qu’une chaise complètement défoncée.

Je n’y crois pas. Cet idiot de 95 kilos a voulu se suicider en accrochant sa corde au lustre. La seule agonie qu’il a réussi à provoquer, c’est celle des câbles électriques et du plâtre du plafond, qui tombe en une fine poussière sur ses cheveux.

Une fois mon rire étouffé dans ma gorge, un drôle de sentiment m’envahit. Son regard n’a pas vacillé à mon arrivée, il fixe le sol d’un air pathétique. Je m’assieds à côté de lui. Pourquoi Étienne n’a-t-il pas pu le supporter ? Pourquoi a-t-il voulu en finir ?

Cette vie est étrangement parallèle à la mienne…

Mais, à présent, son paradis espiègle vient de prendre fin. Il a pris conscience de la réalité de son état, il va dorénavant souffrir à longueur de journée, dans un monde défini et borné par des Stéphanie et des Delphine.

— Comment tu te sens ?

Mon regard est attiré par un morceau de plâtre ressemblant au visage de ma grand-mère. Bizarre.

— Pas la grande forme… murmure-t-il.

Nous avons l’air pathétiques, tous les deux. Des idiots naufragés dans une humanité incompréhensible. Je débarrasse ses cheveux de morceaux crayeux. Ils sont bien collés.

— Ils ne sont pas tous comme ça, reprend-il.

Je fronce les yeux. Étienne a-t-il deviné mes pensées, ou me pose-t-il simplement une question ?

— Je ne sais pas.

Non, je ne crois pas. Il doit y avoir des âmes, ailleurs, qui souffrent de cette bêtise humaine, de toute cette méchanceté. Je l’espère.





Expérience humiliante 2

Ces événements se situent entre 08 h 45 et 08 h 55

Je sors de chez moi à 8 h 45, comme d’habitude. Il fait beau aujourd’hui, même si ça caille. Je n’aime pas le soleil, je sais que mon visage devient tout graisseux lorsque ses rayons me touchent. Heureusement, le froid assèche tout ça…

Je marche pendant dix minutes. Emmitouflé dans mon gros pull, je pénètre à peine la bouche d’entrée du métro que je sens déjà la moiteur et la chaleur s’incruster au plus profond de mon épiderme. Mon col roulé me démange le cou, et, pire que tout, des pointes de transpiration commencent à consteller mon front.

J’attends sur le quai. La rame arrive enfin. Je sue à grosses gouttes. Je fouille dans ma poche à la recherche d’un mouchoir pour m’essuyer le front, mais je me rends compte que j’ai oublié mon paquet. C’est malin…

Les portes s’ouvrent. Je laisse sortir les passagers pressés et je vais directement m’asseoir sur une banquette moelleuse. Une jeune femme fait pareil, face à moi. Elle est plutôt mignonne, elle me regarde de la même façon que toutes les autres, avec cet air empreint d’indifférence et de pitié.

— Bonjour.

Elle serre son sac contre sa poitrine. Inutile d’insister, je vais me concentrer sur mon journal.

Le métro arrive à la station Saxe-Gambetta. Les portes s’ouvrent et puis…

Le temps paraît se figer tout à coup.

Tous les passagers retiennent leur respiration. Cinq silhouettes en rangs serrés s’infiltrent lentement, toisant chacun des occupants du wagon. Les hommes et les femmes sursautent ou baissent les yeux, les enfants vont se cacher derrière leurs parents.

Leurs bottes claquent sur le sol. Le chrome de leur arme brille dans les néons blafards du plafonnier. Les blousons sombres portant l’insigne couleur sang évoquent les trop nombreuses victimes qui ont déjà trépassé sous leurs coups mortels. Le vent s’engouffre dans la rame, les vieux journaux volettent dans le compartiment sous le regard effrayé de la population. Des sourires carnassiers s’affichent sur leurs visages sombres.

Le gang le plus dur de l’agglomération vient d’entrer. Sans aucune pitié. Hommes, femmes, enfants, ils ne respectent rien ni personne. Les cow-boys du métro.

— Messieurs dames, contrôle des titres de transport, lance la voix fluette et déterminée du chef de section.

Le groupe s’éparpille alors entre les banquettes. Les contrôleurs réclament les tickets d’un ton bourru. Les gens les tendent, parfois fébrilement quand ils savent qu’ils ne sont plus valides.

Notre wagon est littéralement pillé par ces barbares. Tout en nous détroussant, ils prennent le temps de saluer les jeunes femmes (les plus jolies) en levant légèrement leur chapeau de cow-boy, et de chiquer du tabac pour le cracher sur les chaussures des hommes. Les malheureux qui n’ont rien à leur donner sont immédiatement abattus…

L’un d’entre eux arrive à mon niveau. Il me regarde intensément, prêt à dégainer. Nous sommes dans une rue déserte, nous sommes deux duellistes s’affrontant sans merci. Le bien contre le mal. La liberté contre l’oppression.

La jeune femme en face de moi tend son ticket, l’homme lui adresse un grand sourire, qu’elle lui rend, puis il se tourne vers moi. D’un air le plus détaché possible, je mets la main dans ma poche de veste et je m’apprête à sortir ma carte. Certains arrivent à le faire avec cette classe folle, comme si rien qu’avec ce geste, ils faisaient comprendre leur supériorité intellectuelle et physique.

Vide.

Ma poche intérieure ne contient pas ma carte. C’est raté pour l’effet.

J’ouvre ma sacoche à la recherche du fameux sésame. Je farfouille dans mes autres poches. Il n’y a toujours rien. Je ne transpire plus à grosses gouttes, je ruisselle. Le contrôleur s’impatiente.

— Je ne comprends pas, je l’ai sur moi habituellement.

— Ben voyons… me lance-t-il en haussant les yeux.

Je peux deviner ce que pense la jeune femme. Elle s’est replongée dans la lecture de son livre, mais elle ne résiste pas à l’envie de remonter son visage à intervalles réguliers et de me fixer d’un air réprobateur. Le contrôleur met la main dans sa pochette. Il n’en sort pas un pistolet pour m’abattre, mais un carnet sur lequel il griffonne ses inscriptions.

Et voilà, je suis le gars mort à la fin du duel.





Section 3 : Révolte

La vie, c’est comme des sables mouvants. On lutte pour s’en sortir, mais tout ce qu’on fait, c’est s’enfoncer un peu plus.

Mardi 1er avril

J’ai commencé à dresser des listings de méchants, la tâche n’a pas été facile. J’ai répertorié de nombreux actes, mais c’était un peu le bazar dans mon carnet, alors je me suis mis à les regrouper dans différentes catégories.

Et puis, peu à peu, une sorte de classification est apparue. C’est assez étrange, mais je crois que je viens de créer ma propre théorie sur la méchanceté, assez cohérente. Tout se tient.

Même s’il y a encore beaucoup de travail à apporter.





La vie, c’est comme une pomme. On croque dedans à pleines dents au début, mais à la fin il n’y a que des pépins.

Vendredi 4 avril

Je rends visite pratiquement tous les soirs à Étienne. Il ne vient plus au travail, il est en congé maladie, officiellement pour surmenage. Delphine m’a demandé de ses nouvelles, j’ai coupé court à la conversation en prétextant un retard dans mon travail. Je lui ai quand même précisé que ça n’avait rien à voir avec elle, elle avait l’air rassurée.

Ces événements se situent entre 19 h 45 et 20 h 00

La nuit est tombée. Le silence est total. Seul le hululement d’une chouette vient percer le délicat rideau ténébreux. La lune lance ses rayons blafards sur la terre alentour, enveloppant les formes les plus communes d’une aura maléfique.

Dans ce cliché nocturne, les troupes s’avancent lentement, à travers la forêt, profitant de l’ombre des arbres et du bâti pour se mouvoir sans être repérées. Leurs peaux vertes prennent les teintes laiteuses et ténébreuses de l’obscurité.

Leurs pas sont légers. Les cavaliers étouffent les cris de leurs montures monstrueuses.

Soudain, la flamme des feux ennemis danse au fond de leurs yeux. Le commandant se lève et effectue un signe discret de la main. Les épées sont dégainées. Les silhouettes se redressent et se jettent à l’assaut des chevaliers endormis.

— Je veux arrêter tout ça.

Je bois une gorgée de coca en écoutant à demi-mot Étienne, puis je repose brutalement le verre sur la table, en me concentrant sur mon écran d’ordinateur. Sa vaste offensive orque sur mon camp humain nécessite toute mon attention.

La cloche de l’hôtel de ville résonne. Les paysans vont se cacher dans les tours et les bâtiments. Les troupes sont regroupées. La bataille est terrible, les paladins se jettent dans la mêlée, les magiciens lancent des sorts mortels, les archers décochent leurs flèches. En moins de trois minutes, mon armée est presque anéantie. Mais l’attaque est repoussée. Les derniers orques s’enfuient dans le jour naissant.

J’ai encore beaucoup à apprendre des jeux en réseau. Le principe est pourtant simple : on commence avec un bonhomme (un villageois), placé au milieu d’un territoire naturel. Puis on amasse des ressources, on construit des bâtiments qui permettront d’entraîner d’autres unités, et on part massacrer les voisins.

Étienne m’a dit que lorsque j’aurais atteint un niveau suffisant, je pourrais créer un avatar sur Horizon 1.0 et affronter des joueurs du monde entier. Il veut m’inscrire dans le groupe « Noob ».

— Je veux arrêter tout ça.

Il me fixe. C’était donc à moi qu’il parlait.

— Quoi ?

Argh ! Il en profite pour m’attaquer à nouveau. Il a déjà reconstitué ses troupes. Quant à moi, je n’ai pas assez de ressources pour entraîner d’autres militaires. Je sacrifie mes derniers chevaliers dans la bataille.

Il décime mes habitants et pille mes fermes. Tout est perdu. Je lui abandonne la gloire de démolir mon hôtel de ville. J’en ai marre. Encore une défaite. Sur trente parties depuis le début de la semaine, pas une seule victoire.

— Tu m’as dit que tu voulais te battre contre ça. Je suis avec toi.

Il a le regard éteint. Sa bouche sans cesse souriante a laissé place à une fente recouverte de plis graisseux.

— Ils ont profité de ma naïveté. Mais le jeune Luke Skywalker ne sera désormais plus le jouet des forces obscures. Il a définitivement perdu son innocence pour entrer dans le camp des chevaliers Jedi, avec toi. Et ensemble, nous lutterons contre l’injustice pour ramener la paix dans la galaxie.

— Oui, enfin… D’accord.

Je me lève et je m’étire. Je m’approche de la cage de Wi-Fi, elle a peur et va se réfugier dans sa petite maison, derrière la roue. J’essaie de l’attirer en l’appelant d’une voix douce et en passant à travers la cage un morceau de gâteau, elle se contente de sortir un bout de museau et de renifler l’air ambiant.

— Elle a toujours été timide, tu le sais bien. Nous devons monter une organisation, mettre en place une guilde des justiciers, pour aider ceux qui souffrent. Je connais plein de gens qui pourraient y adhérer.

— Mouais… Je ne crois pas qu’un guide Jedi soit…

— Une guilde.

— Oui, enfin qu’une organisation soit la meilleure solution. C’est plutôt pour nous-mêmes, que je voulais le faire.

Un bip sonore résonne sur mon ordinateur, je me retourne, une fenêtre s’est affichée sur l’écran. Elle me demande d’accepter la nouvelle partie d’Étienne. J’hésite. Je vais plutôt farfouiller dans mon sac et j’en sors mon second carnet de réflexions, celui avec la liste des méchants déjà repérés et catégorisés, ainsi que mes premières recherches sur la conceptualisation de certaines notions. Étienne lâche son clavier et feuillette avec gravité les différentes notes. J’en profite pour accepter la partie, mon paysan commence la construction de l’hôtel de ville. Avec un peu de chance, cette avance me sera salutaire.

— Tu as créé une bible de la méchanceté. Une vraie démarche philosophique, lance-t-il après cinq minutes d’étude.

Je lève les yeux vers lui, souriant. Je m’attends à voir une expression sarcastique sur son visage, mais non, il est sérieux.

— Une bible ?

Une sensation d’orgueil saisit ma poitrine. Un étrange sentiment grisant, puéril, que je ravale au plus vite. Je me sens stupide tout à coup, de tirer une certaine suffisance d’une démarche aussi immature.

— Tu redéfinis tout un tas de concepts. C’est simple et révolutionnaire…

— On dirait une pub pour un épilateur électronique.

— Une pub, ça a l’avantage d’être compréhensible par tous.

Mouais. Il marque un point.

— Je vais t’aider à mettre tout ça en forme.

Je n’ai pas le temps de répondre, mes tourelles et mes archers sont attaqués. L’armée d’Étienne est déjà aux portes du bourg. Mais comment fait-il ? Il doit tricher…





La vie, c’est comme un vêtement blanc. On finit toujours par y trouver des taches.

Lundi 7 avril

J’avance bien. J’ai inventé une sorte de cercle vertueux, qui permet de poser les bases philosophiques de la pensée contre les « méchants ». Un cercle avec trois composantes.

C’est dingue.

Bon, il ne faut pas que je m’emballe. Mais peut-être qu’Étienne a raison, peut-être que ce que je fais pourra aider d’autres personnes.

Je ne sais pas si nous parviendrons à neutraliser les méchants, il y en aura toujours des nouveaux qui débarqueront. Mais je veux leur faire comprendre que nous ne subirons plus ça, que les gentils ont décidé de se rebeller, qu’ils ne seront plus des victimes.

Dorénavant, les gentils ne se feront plus avoir.





La vie, c’est comme le Titanic. Ça a l’air sympa, mais on finit toujours par toucher le fond.

Mardi 8 avril

Je me suis installé toute la journée sur un banc au parc de la Tête d’Or, à l’occasion d’une RTT, et j’ai observé. J’ai pu assister à l’expression de comportements tous plus banals les uns que les autres, allant des joggeurs qui bousculent les promeneurs en vociférant qu’ils n’ont rien à faire ici, aux habituels badauds qui balancent leurs déchets dans l’herbe, qui crachent, qui détériorent les lieux d’une manière ou d’une autre. J’ai même eu droit à une crise de colère d’un homme qui s’est mis à insulter sa petite amie à propos d’une sombre histoire de veste oubliée.

Ces événements se situent entre 18 h 30 et 19 h 00

Le soleil rougeoyant descend lentement derrière la ligne d’horizon. Je lève les yeux. Malgré ses forces déclinantes, je ne peux m’empêcher de cligner des paupières. Je regarde l’heure, il est tard. Je vais peut-être y aller.

J’ai tout noté dans mon carnet, réalisant des recoupements, annotant des dizaines d’idées, approfondissant des concepts. Bien sûr, ma capacité à aborder la société est limitée, je vois toujours les mêmes choses, j’observe les mêmes conduites. Mais je pense que c’est un bon exercice, pour commencer.

J’en ai marre, je suis fatigué, je bâille. Je fourre mes papiers et mon stylo dans mon sac, je m’apprête à partir lorsque je manque de me faire renverser par un groupe d’enfants qui jouent au ballon. Ils crient, hurlent, courent partout.

Leurs parents sont un peu plus loin. Avec des sachets de cochonneries à la main qu’ils enfournent à grosses poignées dans leurs bouches. Ils piaillent, critiquent, protestent quand d’autres enfants passent trop près d’eux en fustigeant leur mauvaise éducation, font des messes basses quand ils croisent une personne dont la coupe de cheveux ou la façon de marcher ne leur convient pas, pestent contre l’encombrement du parc.

Plus j’étudie, plus je suis conforté dans mes positions. Qu’est-ce qui amène des gens à se comporter de la sorte ? À être aussi intolérants ? À ne rien supporter ? Les méchants aiment se sentir supérieurs, imposer leur personne, ne penser qu’à eux, et surtout ne pas comprendre les conséquences de leurs actes.

Un homme collecte dans un sachet plastique les emballages des bonbons de ses amis, puis se met à regarder à droite et à gauche. Je sens que je ne vais pas raffoler de la suite. Il hausse les épaules, froisse l’emballage et le jette au sol, aux pieds d’un jardinier occupé à replanter des fleurs. Celui-ci leur lance un regard noir, puis reprend son travail, blasé.

— Monsieur !

La petite troupe stoppe et me dévisage. Mon cœur bondit dans ma poitrine. Je suis grisé par ma propre voix, claire, haute, forte, sans variation malencontreuse, sans bégaiement. D’une fluidité absolue.

La plupart des passants s’arrêtent pour assister à la scène, dans une curiosité malsaine. L’erreur de ma première expérience ne se reproduira pas. Je maintiens ma concentration.

— Le parc n’est pas une décharge publique.

Les tempes du fautif se colorent, il fait demi-tour et va ramasser le déchet, qu’il enfonce dans sa poche. Puis il va rejoindre ses amis qui se moquent de lui. J’ai gagné ! Ils disparaissent au détour d’un chemin. Les passants repartent. Heureusement, je commençais à ressentir une certaine gêne.

— Merci.

Je lève les yeux, puis les pose immédiatement au sol. C’est le jardinier qui vient de me parler. Le sang me monte aux joues.

— De rien…

Je m’enfuis dans une allée, vers l’arrêt de trolleybus à la sortie du parc. Le panneau d’affichage indique quatre minutes d’attente. Ce n’est pas la mort, sauf quand les secondes vous paraissent une éternité.

Bon, tout n’est pas encore au point. Mais c’est un fait. C’est indéniable. La gêne permet de modifier le comportement des méchants. Le groupe m’a respecté parce qu’il était pris en faute et soumis au regard des autres. Je dois commencer par là.





La vie, c’est comme un paquet de M&M’s. On en voit de toutes les couleurs.

Mercredi 9 avril

Ces événements se situent entre 21 h 30 et 22 h 00

Étienne est en retard. J’ai commandé un coca dans ce café assez sympa de la place Antonin Poncet, et je continue de noircir mon carnet. Mon corps entier est électrisé. Je vais agir, cette perspective éveille mes sens et me gonfle d’un orgueil qui me donne la sensation d’être… différent. Moi je sais, moi je pense, moi je fais. Enfin, j’aime à le croire.

Au bout de trois minutes, j’ai retranscrit tout ce sur quoi j’avais médité dans le métro. Je me frotte les paupières, puis je jette un œil sur la carte des boissons. Entre les multiples variétés de cafés proposées, on trouve des glaces, des limonades aux parfums variés, des gâteaux. Ce n’est pas vraiment un bar, c’est un salon de thé, en réalité.

Mais avec la dénomination « salon de thé », les lieux prennent immédiatement une connotation ringarde. On imagine des petites mamies avec leurs tasses en porcelaine posées sur une table drapée de rose bonbon, mangeant des pâtisseries et se lançant dans des discussions tournant autour de la belote, du tricot et des caniches.

Étienne arrive enfin. Il est accompagné d’une fille. Elle doit avoir la trentaine, elle est habillée d’un gilet en laine vert et d’un pantalon rouge en velours côtelé. Je fronce les sourcils. L’impératrice du bon goût. Ses cheveux blonds descendent en dreadlocks le long de son visage. Et elle n’est pas très jolie. Mais que fait-il avec elle ? Notre réunion ne devait-elle pas rester confidentielle ?

— Jérôme, je te présente Isabelle.

Elle me sourit. Je tends la main vers elle. Elle me renvoie une poigne ferme et sèche.

— Je suis au courant de ce que vous voulez faire. Je veux vous aider.

Je dévisage Étienne.

Je me sens minable. Notre délire stupide a subi des fuites. Ma folie passagère a été partagée et est sortie d’un cercle intime. Nous allons être jugés, stigmatisés, labellisés « gang des ringards ». Comme tous ces groupuscules d’intellectuels qui tentent de refaire le monde dans des salons enfumés, qui discutent pendant des heures sans jamais se lever de leur chaise. Nous serons une association de frustrés qui se trouve une légitimité et une existence sociale à travers un projet d’imbéciles.

— Toute ma vie, j’ai supporté les vexations et les humiliations. Ce n’est pas le monde que je voudrais laisser à mes enfants. Et lorsque Étienne m’a parlé de votre plan, j’ai tout de suite vu l’occasion pour moi de m’investir dans quelque chose d’important.

Quelque chose d’important ? Un plan ? C’est ridicule… Ce n’est que la simple émanation d’un débile profond. Jamais je n’aurais dû en parler, surtout à Étienne.

— Tu ne te rends pas compte des implications de ce que tu proposes ? reprend Isabelle, avec conviction. C’est à la fois tellement évident et tellement original, pour peu qu’on le mette réellement en application.

Ce n’est donc pas demain qu’on va révolutionner le monde. Je réfléchis un instant.

— Il n’y a rien de noble dans ce que nous faisons. Nous allons simplement agir contre ceux que nous considérons comme les méchants. Nous nous vengeons, voilà tout.

Et c’est vrai. Les spoliés ne font jamais que se venger de ceux qu’ils perçoivent comme les dictateurs de la « bonne pensée ». Ce n’est pas beaucoup plus glorifiant.

Isabelle échange un regard avec Étienne, visiblement désarçonnée par mon attitude. Il lui fait un signe positif de la tête, l’incite à continuer. Ils doivent croire que c’est un test…

— Je ne suis pas d’accord. Je vois plutôt ton entreprise comme un moyen de créer un nouveau monde, dans lequel nous pourrons enfin vivre en harmonie. Le problème d’aujourd’hui, c’est que chaque individu compte sur les autres ou sur les autorités. On ne peut pas créer une police chargée de contrôler les citoyens pour qu’ils cessent de se juger les uns les autres. Mais nous pouvons faire en sorte que la société arrive à se responsabiliser et à se prendre en main. Nous ne sommes pas des frustrés qui nous vengeons. Nous sommes des justiciers, des redresseurs de torts, nous allons aider les gens et modifier la conduite d’une civilisation tout entière.

Elle me dévisage longuement avec ses yeux bleu clair. Je ne peux m’empêcher d’émettre un sourire.

Elle est quand même sympa, cette fille.

Mercredi 9 avril (suite)

Ces événements se situent entre 04 h 00 et 05 h 30

Je pénètre dans la salle de pause. Les brumes mélangées des liquides chauds imbibent mes sens de leurs vapeurs humides. Elle est presque vide. Seuls un homme et une femme discutent derrière leurs gobelets fumants posés sur la table. Ils ont l’air passionnés par leur conversation, ils remarquent à peine mon arrivée. Je les salue, ils ne me répondent pas. Je me dirige vers la machine à café. Je mets une pièce de cinquante centimes, elle est refusée.

Toujours la même galère…

Finalement, après plusieurs tentatives infructueuses, où à chaque fois le claquement métallique de la pièce retentit désagréablement, le mécanisme accepte enfin de faire son travail. Je sélectionne la boisson désirée, un cappuccino légèrement sucré. Je me retourne vers les deux autres pendant que le gobelet tombe et que les buses déversent leur mixture bouillante dans le contenant en plastique.

Soudain, pris d’une pulsion irrésistible, je saisis le canif que j’avais dans ma poche et je me dirige vers l’homme. Je pose une main sur sa bouche, sa barbe naissante écorche mes doigts tandis que j’enfonce la lame aiguisée dans sa gorge. Un sang chaud et gluant gicle, un cri étouffé s’arrache de ce corps dont la vie a déjà filé.

Sa camarade s’enfuit en hurlant, j’arrive à la rattraper avant qu’elle n’atteigne la sortie. Je referme la porte et je plante frénétiquement mon couteau dans la poitrine, l’abdomen, les bras, les jambes, le visage, jusqu’à ce que sa peau ne ressemble plus qu’à une bouillie infâme…

— Tu fais quoi là exactement ?

Prisonnier de mes propres paroles, je lève les yeux vers Étienne et Isabelle. Je redescends sur terre.

— Je plante le décor. Deux personnes à la machine à café, en train de discuter. Une troisième qui entre et qui égorge les deux autres.

— Et tu es obligé d’avoir un tel niveau de réalisme ?

Je hausse les épaules. Je me suis peut-être un peu emballé…

La fatigue se fait réellement sentir, je n’arrête pas de bâiller, mes absences sont de plus en plus longues. Nous avons parlé toute la nuit, nous avons fait connaissance, écouté les craintes et les espoirs de chacun, débattu. Et maintenant que pointe le jour et que l’heure d’aller au travail se rapproche, un sentiment de tristesse m’envahit. C’est comme si nous tenions l’osmose parfaite au sein de notre groupe et que nous séparer signifiait rompre ce lien.

— En tout cas, c’est un vrai antipathe que tu nous décris là, dit-elle en souriant.

Je fais une moue. « Antipathe », c’est moins ringard que « méchant » comme terme. C’est décidé, je l’adopte. Je le note sur mon carnet.

— Oui, je veux juste illustrer mes catégorisations d’actions… antipathes. Toutes mes recherches portent là-dessus. Celle que je viens de raconter, par exemple, c’est l’acte ultime, violent. Le dernier étage de la pyramide de l’antipathie. Je ne pense pas que nous aurons affaire à ce type de cas, ça reste assez rare, même si les journaux télévisés en parlent tout le temps et que les petits vieux nous pondent des discours tels que « c’était moins violent avant ».

Étienne et Isa rient. C’est la première fois que j’arrive à faire rire mon auditoire autrement qu’à mes dépens.

— Je mettrai tout ça par écrit. Je ferai un résumé simplifié.

— Je vais créer un groupe Facebook, répond-elle. On pourra partager et modifier plus facilement nos documents.

J’ai un léger mouvement de recul.

— Il ne sera pas public, seulement accessible aux membres, précise-t-elle immédiatement. Nous trois, quoi.

— Tu es sûre ?

— Puisque je te le dis, fais-moi confiance !

Mouais…





La vie, c’est comme une fève dans une galette des Rois. C’est en croquant dedans à pleines dents que les ennuis peuvent arriver.

Vendredi 11 avril

Aujourd’hui, travaux pratiques. Dans un des meilleurs endroits au monde pour repérer les antipathes : le supermarché.

Ces événements se situent entre 19 h 00 et 20 h 00

— Nous devons nous en tenir aux catégories les moins virulentes, c’est bien ça ?

Je confirme les paroles d’Isa. Uniquement la base de la pyramide, les actions d’ignorance. Celles qu’on peut traiter par une réprimande publique. Nous ne sommes pas encore assez armés pour affronter plus fort. Ce n’est pas encore aujourd’hui que nous vaincrons les Marie et autres Stéphanie…

Nous contournons la foule qui s’accumule devant l’accueil. Après un passage périlleux entre un chariot rempli de sacs gonflés par les achats et une meute familiale réclamant réparation pour le jouet du petit dernier, nous franchissons les portillons automatiques sous les yeux soupçonneux du personnel de sécurité.

Nous débouchons directement sur le premier rayon : l’électronique.

Typique. Toujours la même disposition, quel que soit le supermarché. À droite, les ordinateurs, les télévisions, les machines à laver, puis les livres, la vaisselle, la quincaillerie. À gauche, des promotions diverses, et ensuite les rayons vêtements, hygiène, bébé, fruits et légumes, frais, alimentation, et enfin alcool, eau, jus d’orange, etc.

Les liquides sont toujours placés le plus loin possible de l’entrée, tout ça pour pénétrer dans le magasin afin de se procurer une bouteille d’eau et finalement en ressortir avec un DVD, un livre, trois sachets de bonbons, un paquet de chips aromatisées au poulet, des canettes de coca, des gâteaux au chocolat et un kilo de pommes. Et en ayant oublié la bouteille d’eau…

Les objectifs tournent dans ma tête. On redresse les antipathes en se basant sur les conduites normalement dénoncées par la société, même si chacun les transgresse dans ce lieu hors du temps. Les objets jetés au sol que personne ne ramasse, les articles balancés dans les mauvais rayons, l’agressivité envers les employés et les autres clients, les pique-niques sauvages, les vols divers, etc.

Je déambule entre les gondoles foisonnant de victuailles, je m’assure que Isa et Étienne errent à proximité. Au bout de quelques minutes de recherche intensive, je repère une cible potentielle, au rayon fruits et légumes. Un homme, dont la mission sur cette planète semble être de goûter tous les fruits qui passent à sa portée et de les reposer, tranquillement, à moitié mangés, dans le rayon.

Je fais un signe discret à mes deux compagnons et je me place devant un étalage de clémentines à 2, 45 euros/kg. Les odeurs piquantes des agrumes remontent jusque dans mes yeux. Je l’observe.

Il prend une poire, la presse dans sa paume comme si c’était une éponge, croque dedans, et, visiblement peu satisfait du résultat, la repose. Il passe à une nouvelle variété, et fait de même. Étienne et Isa me font des signes positifs avec la main. Nous sommes d’accord, on tient notre cible. Je l’épie une dizaine de secondes en faisant semblant de choisir quelques pommes, puis, alors qu’il menace à nouveau de mordre une nouvelle victime végétale, je m’avance.

— Vous avez besoin d’un coup de main ?

L’homme sursaute, se demande un instant si c’est bien moi qui ai parlé, puis se renfrogne.

— De quoi j’me mêle ?

Mon cœur fait un bond dans ma poitrine. Il ne gagnera pas, je ne baisserai pas les bras, je suis plus fort que jamais.

— Ce n’est pas très propre. Et pour les autres cli… Enfin, c’est pas terrible.

Mince, j’ai bégayé. J’ai été faible. Il a dû le sentir, puisqu’il lève les yeux au ciel.

— C’est pas ton pognon ? Nan ? Et rien t’empêche de prendre les autres ? Alors tu t’mêles de tes fesses et tu vas voir ailleurs.

L’homme me tourne le dos et mange son fruit. Je grimace, j’ai perdu. Je m’en vais, penaud, rejoindre mes deux compères. Étienne tire une mine désolée.

— Ce n’est pas grave, déclare Isa. Il ne faut pas qu’on relâche nos efforts, on va trouver une autre cible.

Je me sens un peu pathétique. Après tout, cet homme n’avait pas tort. Ce n’était pas mon argent, et les supermarchés ne sont que les avatars d’un odieux capitalisme qui broie et qui détruit des vies, partout dans le monde. J’inspire, je me remémore les fondamentaux de ma théorie : ne pas se retrancher derrière des arguments globaux, j’agis en fonction de mes possibilités, au niveau local, sur ce qui a une influence à mon échelle. Et là, j’ai raison : détruire les fruits va mettre dans l’embarras le chef de rayon qui aura des pertes plus élevées et qui, par conséquent, devra s’adapter soit en fliquant les clients, soit en augmentant encore les prix. Sans compter le pauvre consommateur qui ne fera pas attention et achètera une poire mâchouillée…

En plus, Isa a raison, ce n’est pas très important. Je ne pouvais pas savoir qu’il appartenait à une catégorie supérieure d’antipathe. Qu’il assumait ses actes.

Nous tournons encore quelques minutes et nous apercevons un homme en train de triturer un carton de jouet au rayon enfant. Une sorte de gros oiseau électronique, « Piou-Piou, le petit moineau des cimes joyeuses ». Je me mets en planque près de lui et je surveille.

Il déballe le jouet, arrache une partie amovible (probablement perdue ou cassée sur celui de son fils), et, après un rapide coup d’œil à droite et à gauche, remet le jouet dans le carton et le repose en rayon. Sympathique pour le prochain client qui ne fera pas forcément attention…

Alors qu’il s’échappe derrière la gondole, je l’interpelle :

— Monsieur, vous avez oublié ceci.

Je lui tends son Piou-Piou.

— Vous avez pris la pièce mais vous avez oublié le reste.

Il me lance un regard gêné. Il s’apprête à protester, mais des clients se sont arrêtés pour observer la scène, alors il se renfrogne.

— Oui, merci, répond-il finalement, résigné, en m’arrachant le paquet des mains et en s’enfuyant dans le rayon des croquettes.

Cette fois-ci, c’est une victoire. Ma respiration se calme lentement. Je me demande si mon cœur tiendra le choc si ce genre d’expédition se répète.

— Bravo, on a réussi ! lance Isa en me sautant au cou.

— On sait ce qu’est la peur à présent, crie Étienne. On a affronté la mort ! On a vaincu l’antipathie !

Je fixe Isa, elle a pris les paroles d’Étienne au premier degré. Je hausse les épaules. Qui sait, je devrais peut-être partager cet enthousiasme. Mais obliger une personne à acheter un jouet ne s’appelle pas pour moi « vaincre l’antipathie ».

— Il faut qu’on trouve d’autres personnes, dit-elle avec une mine sérieuse. Maintenant que tu nous as montré, on va essayer d’agir nous-mêmes.

Elle a le don de flatter mon orgueil. Mais là, je n’y crois plus. N’importe quel idiot est capable d’accomplir ce que je viens de faire. Nul besoin d’un apprentissage quelconque.

Ils s’éloignent tous les deux. Je déambule dans les rayons. J’observe. Je ne vois qu’une succession de comportements similaires. Étrangement, je n’en éprouve plus aucun intérêt. Je suis fatigué de tout ça, je n’ai pas ressenti avec cet homme la libération indescriptible de mes interventions précédentes. Quant à la satisfaction d’avoir peut-être modifié la conduite d’une personne, elle est plutôt limitée.

Je dois sûrement vouloir passer à autre chose, arriver à vaincre les catégories supérieures, comme le gars des poires, Marie ou Stéphanie. Et pas me contenter de cinq minutes de balade dans un supermarché. Je réfléchis à ce que je pourrais retranscrire dans le compte-rendu que je vais mettre en ligne ce soir, quand je reçois un coup de fil sur mon portable. C’est Isa, elle me demande de la rejoindre au rayon chaussures. J’ignore où c’est, je me dirige au hasard vers le rayon vêtements, l’odeur forte des semelles neuves en plastique prend le relais pour me guider sur les derniers mètres. Étienne arrive juste après moi, nous nous retrouvons devant une pile de mocassins à 9, 99 euros (promotion spéciale pour deux paires achetées).

— Je crois que notre méthode n’est pas au point, dit-elle en désignant une étagère du doigt.

Je suis des yeux la direction indiquée. Posé sur une paire de baskets, je peux voir un carton balancé à la hâte.

Piou-Piou, le petit moineau des cimes joyeuses…





La vie, c’est comme une télécommande. On a beau essayer toutes les 

possibilités, on obtient souvent de la merde.

Samedi 12 avril

J’ai décidé de faire une pause dans notre initiative. J’ai dit à Étienne et Isabelle, au retour de l’excursion d’hier soir, que je voulais profiter de mon week-end, me reposer, être un peu tranquille. Ils avaient l’air accablés. Puis, lorsqu’ils ont compris que je ne changerais pas d’avis, ils ont souhaité obtenir mon autorisation pour propager le projet sur des forums d’initiés.

J’ai donné mon « accord ». Cela m’étonnerait qu’on arrive à convaincre beaucoup de monde. Cette démarche restera cantonnée à une bande de frustrés de la vie. Quel être humain équilibré voudrait participer à ça ?

Ces événements se situent entre 09 h 00 et 09 h 30

Après toutes mes manipulations, la LED clignote enfin au vert, la liaison wi-fi est opérationnelle. Je me connecte sur le groupe Facebook pour mettre en ligne le résultat de mes dernières réflexions et le compte-rendu de l’intervention. « Ne jamais lâcher la cible une fois redressée », ai-je marqué à la fin en guise de recommandation, en fixant le petit Piou-Piou au-dessus de mon armoire.

Je lis la présentation d’une certaine Sophie, inscrite à trois heures du matin. Étienne et Isabelle ne perdent pas de temps dans leur recrutement…

Elle affirme vouloir changer les choses, corriger les mauvais comportements de l’humanité. Elle croit qu’elle peut y arriver grâce à notre action. Mon orgueil a été une nouvelle fois agréablement titillé (surtout qu’elle a couvert d’éloges ma pyramide des antipathes), mais je ne peux m’empêcher de me poser de sérieuses questions quant à la motivation de ce genre d’individus.

Je regarde la pendule accrochée au mur. La trotteuse accomplit inlassablement son tour de cadran. Je dois partir dans une demi-heure et je n’ai pas fait ma valise.

Maman m’a réveillé ce matin à 8 h. J’ai eu la bêtise de lui dire que je n’avais rien à faire, elle a immédiatement répondu que je devais en profiter pour venir à la maison. J’ai essayé de m’en sortir en baragouinant une vague excuse, elle a répliqué que je n’avais pas de copine ni d’amis, donc aucune obligation sociale…

Qu’est-ce que je mets dans la valise ? Je n’aime pas aller chez eux, il y a cette odeur qui flotte dans l’atmosphère confinée et qui imprègne les vêtements. Un mélange de friture et de tabac. Du coup, je ne prends que des affaires sales, déjà portées, et que j’allais laver. Et pas du meilleur goût, des trucs pour traîner.

Évidemment, maman croit que je ne porte que des habits pourris pas repassés, et j’ai droit à l’éternel refrain sur le fait que je ne trouverai jamais de petite amie fagoté comme un pouilladin.

Bon, qu’est-ce que je mets dans cette valise ? J’ai plus de boxers, rien que des vieux slips de grand-père ou des caleçons lâches qui me rentrent dans la raie des fesses. Je comptais lancer une lessive demain, et c’est hors de question d’en faire une chez maman. Pour qu’elle sente la frite…

Je prends les slips. De toute façon, ce n’est pas grave, ce n’est pas comme si j’avais une chance de rencontrer quelqu’un.

Allez, c’est presque fini… Je leur amène un truc ? Qu’est-ce que j’ai dans le placard ? Une bouteille de vin. Vendu, c’est sympa et ça fait toujours plaisir. Bon, c’est vraiment fini. Je ferme.

Oups, j’ai oublié ma trousse de toilette. Je bourre le boudin rouge fluo qui peine à contenir ma brosse à dents et mon savon pour le visage.

C’est bon là. Je suis prêt. Je descends au sous-sol et je charge tout dans le coffre. Je remonte dans l’appartement pour éteindre la machine à café, je redescends pour vérifier le niveau d’huile moteur. Je retourne dans l’appartement pour récupérer la façade de l’autoradio. Cette fois, je suis vraiment prêt.

Le moteur de ma voiture ronronne. En route pour un voyage trépidant dans de lointaines contrées. Là où l’aventure m’attendra au détour de n’importe quel chemin et saura me guider dans ma quête ultime de reconnaissance. Vaillant, installé sur mon fidèle destrier d’acier qui ne tient plus en place, j’ai l’œil vif, le pied ferme et la main parée à répandre la justice.

Mince ! Un accident sur le périphérique. Tout est bouché, il va falloir passer par la nationale.

Pas de chance…





La vie, c’est comme la constipation. On attend des choses, mais souvent rien ne vient.

Dimanche 13 avril

Je me doutais bien que mes parents m’avaient invité pour une raison particulière : rendre visite à mon grand-père…

Ces événements se situent entre 14 h 00 et 16 h 00

Comment peut-on vivre dans un tel endroit ? Le béton crasseux et lézardé occupe la totalité du champ de vision. Le soleil n’arrive même pas à se frayer un chemin dans cette forêt de toitures vermoulues. Les allées sont envahies par une mousse jaunâtre, les matériaux rongés par l’infiltration. Tout ici n’est que confinement, claustrophobie et écœurement.

— Veuillez signer le registre.

Le personnel est encore moins accueillant que les pensionnaires. Je m’acquitte de ma tâche, trace une belle signature, puis je franchis le porche.

Ce cimetière est décidément très laid. Il est grand comme deux stades de foot. Il est surpeuplé. Les pierres tombales ne sont séparées que par de minces bandes de gravillons, qui roulent pour la plupart sur les allées d’asphalte. Pas un seul arbre, pas un seul coin de verdure. Le HLM de la mort. Et pourtant, maman dit qu’il est pratiquement impossible d’obtenir une concession, tant les demandes sont nombreuses.

Je regarde distraitement les noms gravés dans le marbre, je m’attarde sur ceux qui portent des dates marquantes, comme 1916 ou 1943. Certains n’avaient même pas vingt ans…

Maman a pris quelques fleurs. Elle espère que ça égayera le « quotidien » de mon grand-père. Moi non. Je le détestais. Je n’étais d’ailleurs pas le seul dans la famille, et il nous le rendait bien. Je reste persuadé que c’est pour cette raison qu’il a voulu être enterré, au lieu de se faire incinérer. Uniquement pour nous obliger à lui rendre visite tous les ans. Surtout qu’il a juré à maman de la hanter si elle ne le faisait pas. Comment peut-on dire une chose pareille sur son lit de mort ?

Le seul espoir qui me porte, c’est que sa concession de quinze ans s’achève sans qu’elle s’en rende compte. Un jour, elle apprendrait que les fossoyeurs ont vidé le caveau et balancé les os à la poubelle. Un juste retour des choses.

Mon grand-père n’aura pas été quelqu’un de formidable. C’était un de ces individus qui élèvent l’insensibilité à l’état d’art. Il ne respectait rien ni personne. Son hobby résumait à lui seul sa bêtise : il adorait prendre en photo les cadavres dans leurs cercueils. Ceux de sa famille, mais aussi de ses amis, et d’inconnus quand il arrivait à s’inviter aux cérémonies.

Il faut être sacrément tordu pour faire une chose pareille. J’ai pris un polaroïd de son corps le jour de l’enterrement. J’ai collé le cliché glauque en couverture de l’album et je l’ai balancé dans sa boîte. Le pire, c’est que je suis persuadé que ça aurait été sa dernière volonté.

J’accompagne maman dans le dédale de couloirs serrés. Les caveaux font rarement plus d’un mètre de large et contiennent souvent plusieurs membres d’une même famille. Je me demande comment ils font pour les faire tenir à l’intérieur.

Nous arrivons devant la tombe. Mon grand-père était un vrai antipathe, qu’il aurait fallu châtier comme il se doit. Mais comment s’y prendre ? Comment aurais-je pu lui faire comprendre sa méchanceté ? Une simple remarque en public n’aurait rien bouleversé. Il se moquait complètement de l’opinion des autres. Comme le gars des poires. Il en était à un stade supérieur.

Maman pose les chrysanthèmes sur le marbre glacial. Elle le salue, lui donne quelques nouvelles de la famille.

Et c’est là, tandis que je patiente en retrait durant ce moment pénible, que j’ai la révélation qui va tout changer.








La vie, c’est comme un miroir. 

On a toujours du mal à la regarder en face.

Lundi 14 avril

Le week-end a visiblement été productif. Je me suis connecté sur le groupe Facebook hier soir en rentrant et j’ai découvert deux nouveaux membres.

J’ai lu la présentation de chacun, ils avaient l’air sincères et surtout… convaincus par l’idéologie développée. Tous louent mon sens de la perception et de la psychologie. Toutes mes précédentes mises à jour ont été décortiquées, analysées, réajustées. Ils ont abattu un travail de titan, et il est bien précisé qu’il doit être validé par mes soins avant diffusion. On aurait dit des vassaux exposant le fruit de leur pillage à leur seigneur. J’ai laissé un message affirmant qu’ils n’avaient pas besoin de moi. Que n’importe qui pouvait les modifier et les critiquer à sa guise.

Ces événements se situent entre 14 h 00 et 14 h 15

Je longe le couloir bordant l’open space en rasant les murs, espérant ne croiser personne. Je frappe à la porte du bureau d’Étienne. J’entre, l’odeur de renfermé me saute au visage.

— Comment s’est passé ton week-end ? me demande-t-il en levant immédiatement les yeux de son écran, un étrange sourire gravé au coin des lèvres.

Je réponds les banalités habituelles, en prenant soin de respirer l’air vicié par la bouche, et lui retourne la question. Son sourire s’agrandit et se mue en une expression que je n’avais jamais vue chez lui (et qu’on voit normalement chez les personnes beaucoup plus sûres d’elles).

— Bien, bien. Tu savais que Sophie habitait aussi ici ?

— Sophie ?

— Tu ne t’es pas connecté ce week-end ? Elle s’est inscrite dans la nuit de jeudi à vendredi.

— Celle qui aime bien la classification des antipathes ?

— Oui. On lui a parlé de nos actions, elle veut nous rejoindre.

— Pourquoi ?

— Ben, pour améliorer notre quotidien. Pour devenir des héros…

— Mais qu’est-ce qu’elle va faire ?

— Ne t’inquiète pas, avec Isabelle, on a donné aux nouveaux le statut de débutant. Les autres n’habitent pas ici, on leur a envoyé des comptes-rendus de nos opérations. Ils vont arpenter leurs villes respectives et nous faire des retours d’expérience. Il y a Emmanuel à Lille, François à Toulouse, etc.

Je souffle dans l’air transpirant du bureau confiné. La moiteur colle à ma peau. Il fait beau, il pourrait au moins relever les stores. Et pourquoi a-t-il donné un tel statut aux derniers venus ? Après tout, nous sommes des débutants nous aussi.

— Tu devrais voir ta base de données initiale, elle a été grandement améliorée. Mais il nous faut ton accord.

— J’ai vu, j’ai même laissé un message. On ne construit pas une organisation paramilitaire. Je ne suis pas le général. Je n’ai pas besoin de valider vos écrits.

Il me lance un regard étonné.

— Mais… qu’est-ce que tu racontes ?

— Nous n’avons pas besoin d’une chaîne de commandement.

— Tout groupe a besoin d’une hiérarchie pour exister.

— Eh bien, il est temps de redéfinir le groupe, Étienne. Il ne doit plus être une entité figée. C’est une cellule mouvante. Fixer des statuts ne peut que renforcer le cloisonnement. Chacun doit pouvoir adapter ses envies et calquer son rôle fonctionnel sur sa trajectoire personnelle.

J’ignore pourquoi tout ce discours m’est venu alors que je veux seulement justifier le fait que je n’ai pas envie d’être considéré comme le leader. Mais il a visiblement eu son petit effet sur mon interlocuteur, qui arbore sa mimique habituelle de réflexion. Puis, soudain, son visage s’éclaire. Il se penche sur son ordinateur et martèle les touches.

— Tu fais quoi ?

— Je note, c’est important de garder une trace écrite de tes paroles.

Je hausse les épaules et je tente de changer de sujet.

— Alors, quelles modifications avez-vous apportées à mes « théories » ?

— On les a surtout complétées. Isa a dit que ton article sur la morale universelle était irréprochable. Le cercle vertueux se tient. Et Sophie a travaillé tout le week-end pour parfaire tes portraits d’antipathes. C’est assez rigolo, elle en a tiré des profils psychologiques.

— Elle s’y connaît ?

— Maîtrise de psycho. Elle ne cesse de glorifier ta classification. Elle aimerait bien te rencontrer.

Je lève les yeux au ciel.

— Et puis, nous sommes bloqués, reprend-il. Nous avons réfléchi avec Isabelle et nous ne savons pas comment nous pouvons nous y prendre avec ceux qui assument leurs actes, ou qu’il n’est pas possible de blâmer. Comme la dernière fois dans le supermarché. Matt a connu le même problème.

— Matt ?

— Il s’est inscrit juste après Sophie. Il habite à Bruxelles. Les antipathes en ont profité pour l’humilier, lui qui n’est qu’un concentré de gentillesse. Il a indiqué toutes les circonstances dans son rapport.

J’ai dû changer de réalité. Nous sommes dans les services secrets.

— Il n’a rien pu faire, continue-t-il. Et dans tes méthodes, nous n’avons pas pu déterminer une quelconque…

— Je ne suis pas allé aussi loin dans mes recherches. Mais j’ai peut-être découvert un embryon de solution, hier. Les antipathes qui ont passé le premier niveau sont beaucoup plus difficiles à cerner. Mon grand-père était comme cela. Il faisait du mal sans s’en rendre compte, et même si on lui prouvait à quel point son attitude pouvait être dérangeante, il ne la modifiait en rien.

— Tu as développé un plan d’action ?

— Oui, j’y ai réfléchi hier. Pourquoi est-ce que nous avons tant de mal à identifier les méchants ? Parce qu’une simple balade en ville nous fait uniquement découvrir la partie émergée de l’iceberg. Il faut les connaître un peu plus en profondeur.

— Tu veux dire qu’on ne peut agir sur un antipathe qu’en le fréquentant ?

— Oui, pour que l’intervention soit la plus pertinente possible.

— Cela implique un investissement…

— Tu voulais mettre en place un réseau ? Je te propose le réseau Vigilance, une chaîne d’observation et de suivi des individus…





La vie, c’est comme un camembert. Soit elle pue, soit elle est insipide, mais elle est rarement pile-poil comme il faut.

Mercredi 16 avril

Ces événements se situent entre 19 h 00 et 20 h 00

Rendez-vous avec Isabelle place Bellecour. Elle arrive avec Étienne et une fille que je ne connais pas. Sophie, probablement. Elle est beaucoup plus mignonne qu’Isa. Des yeux bleu glacé, des cheveux bruns mi-longs, un visage gracieux et des courbes harmonieuses. Elle est habillée plutôt mode. Une personne normale et équilibrée qui n’a sûrement rien à faire ici.

Je ressens ce froissement au creux de mes reins, caractéristique lorsque je me retrouve face à des individus que je considère comme beaux. Je ne vais pas pouvoir être naturel avec elle, je ne vais jamais réussir à m’exprimer correctement. J’aurais préféré qu’elle soit plus moche.

Je n’ai pas le temps de lui tendre la main. Elle me saute au visage pour me faire la bise.

— Je suis désolée, s’exclame-t-elle dans la foulée, prenant conscience de l’incongruité de son salut. Je suis un peu stressée. Je… J’ai… C’est un honneur.

Je la dévisage. Je dois faire attention. Elle est peut-être en train de se moquer de moi. Comment être stressé à l’idée de me rencontrer, admirer un travail qu’on ne connaît que depuis deux jours, et surtout, me vouvoyer ?

Elle me lance un sourire timide. Ses pupilles pénètrent mon âme. Si je l’avais croisée dans la rue, j’aurais été gêné. Si elle s’était approchée de moi en me demandant un renseignement, je serais parti en baissant la tête et en baragouinant des phrases maladroites. Mais là, je sens que c’est différent. Peut-être que de partager un secret et de savoir qu’elle a admiré ma classification a créé un bouleversement intérieur qui fait que je peux avoir une relation sociale presque normale avec elle.

— Je… je suis Jérôme.

Merde, j’ai bégayé. Pour les relations sociales normales, on repassera.

— Sophie.

Elle a l’air gentille. Je suis sûr qu’elle a des amis, une famille, et peut-être même un petit ami. Mais qu’est-ce qu’elle peut bien faire ici ?

— On peut aller dans les boutiques, intervient immédiatement Isa. La FNAC n’est pas loin, on y repère des gens intéressants.

— Nous passons à l’étape supérieure, renchérit Étienne.

Il me lance aussitôt un regard évocateur. J’inspire bruyamment. Je me prépare à réciter le discours que nous avons mis au point plus tôt.

— Exactement. Notre cible privilégiée sera les individus de niveau deux, ceux qui ont peur de l’autre ou d’eux-mêmes, et qui par conséquent développent des comportements agressifs : snobisme, arrogance, irrespect. Nous pensons avec Étienne avoir conçu une technique de redressement. Comme on ne peut pas compter sur le jugement social, il faut entrer dans une logique de dialogue pour éduquer et déconstruire le raisonnement antipathique de l’individu. L’action devrait normalement être plus suivie, mais pour ce soir, nous allons nous contenter d’une intervention localisée. Phase d’investigation. On repère, on suit, on observe. Phase d’interaction. On frappe là où ça fait mal.

Les autres acquiescent. Sans plus de discussion, nous nous dirigeons vers la rue de la République. Nous nous arrêtons au passage clouté, attendons patiemment que le flot de voitures veuille bien cesser, et nous nous engageons dans l’avenue piétonne.

L’enseigne lumineuse « FNAC » éclaire les alentours. Alors que je me retourne pour voir si les autres suivent, une voix m’interpelle au loin :

— Excuse-moi, monsieur !

Mince, la meute de hyènes nous a repérés. Elles pullulent dans cette zone de la ville, se rassasiant de passants, de touristes, ou de simples promeneurs.

— Oh, monsieur !

Quel discours va-t-il débiter pour m’entortiller ? Va-t-il axer son argumentaire sur les pauvres qui n’ont pas assez d’argent pour se payer à manger, sur les enfants d’Afrique massacrés à coups de machettes dans l’indifférence générale, sur les personnes atteintes de maladies génétiques orphelines qui meurent dans des souffrances inimaginables, ou (plus rarement) sur les femmes battues ? En général, je ne les écoute jamais, je passe sans les regarder et ils abandonnent leur poursuite pour fondre sur une proie plus vulnérable, ou ils me font l’honneur des politesses d’usage : « Casse-toi, sale raciste ! Vas-y tu t’en fous des enfants africains qui crèvent ! » ; « Bravo, les femmes battues vont mourir à cause de vous, monsieur ! » ; « Et les enfants atteints de maladies génétiques, tu t’en tapes ? »

— Eh !

Je poursuis ma route, sourd à ces interpellations. Isa, Sophie et Étienne font de même.

Nous entrons dans le magasin. Le flux nous happe immédiatement. Nous nous séparons pour plus de facilité, sans pour autant nous éloigner les uns des autres. Je regarde à droite, à gauche, je cherche un antipathe dans tout ce foutoir. Je n’arrive pas à me concentrer. J’ai le cerveau en ébullition. Cette foule m’exaspère, cette chaleur humide qui se dégage des corps, ces haleines surchargées, ces transpirations acides, tous ces effluves qui se libèrent et se mélangent pour donner naissance aux senteurs les plus infectes. Je réprime un haut-le-cœur…

Soudain, je suis attiré par le regard d’Étienne. Il me pointe une personne, juste à côté de lui. Immédiatement, nous nous rapprochons avec Isa et Sophie. La cible est un homme d’une cinquantaine d’années. Genre cadre dynamique.

Je me place à proximité de lui et du vendeur, en faisant semblant de m’intéresser à un disque pris au hasard. Le single de Günther, Tutti Frutti Summer Love. C’est marrant, surtout que je me suis habitué à cette sonnerie de portable maintenant, j’y ai même pris goût.

J’écoute la conversation. Étienne a eu le nez creux. C’est un gros poisson, il ne s’énerve pas, ne fait pas de scandale que nous pourrions facilement résorber par une réprimande. Il est froid, distant, et signifie à l’employé son incompétence à retrouver un livre qu’il a vu en rayon ici même la semaine dernière. Le monsieur FNAC ne dit rien, cherche dans sa base de données, tente un maladroit : « Vous l’avez peut-être vu ailleurs ? » Le gars se gausse et lance des yeux malins à sa femme.

Oui, c’est un vrai antipathe. Un homme dont la peur de lui-même est telle qu’il doit absolument prouver sa supériorité aux autres. Ce genre de personnages qu’on admire, pourtant.

Je ne supporte pas cette attitude, elle me répugne.

— Excusez-moi.

Les deux personnes se tournent vers moi. Je montre le single de Günther.

— Étant donné la sympathie de monsieur, je me disais que vous pourriez peut-être me renseigner sur la date de sortie de ce CD. Si c’est bien le dernier.

L’employé me dévisage un instant, puis son client irrespectueux.

— Donnez-moi votre article, monsieur. Je vous réponds immédiatement.

Gagné. Heureusement que le vendeur a joué le jeu. L’autre fait les gros yeux, me lance des éclairs.

— Qu’est-ce que vous faites ? Pour qui vous prenez-vous ?

Rester calme. C’est la clé de tout. Mon cœur cogne contre ma cage thoracique. Je me sens énervé, je me sens libéré, je me sens stupide. Je ne réponds pas, il faut le mépriser.

— Eh ! Je vous ai posé une question !

— C’est plutôt à vous qu’il faudrait le demander.

— Quoi ?

— Pour qui vous prenez-vous… C’est plutôt à vous qu’il faut le demander.

— J’étais poli ! me crache-t-il sur un ton défensif.

— Non, vous ne l’étiez pas. Mais j’ai autre chose à faire que d’en débattre.

Le vendeur me donne mon renseignement. Je le remercie, puis je tourne les talons.

— Allez trouver un autre abruti pour lui faire une leçon de morale !

J’ignore. Je fais le compte dans ma tête, j’espère avoir respecté les règles fixées avec Étienne (pas d’agressivité, phrases courtes, aucune justification que l’autre pourrait remettre en cause, etc.). Je rejoins mes camarades un peu plus loin.

— C’est génial, tu as vu comment tu l’as retourné ! exulte Isa. Avec ça, si ça ne le fait pas réfléchir !

— Bravo ! renchérit Sophie.

Des drôles de sentiments m’envahissent. Ceux de la victoire, de la fierté. Je me sens bien dans ma peau. Enfin non, je ne me sens pas bien. Pourquoi ai-je attaqué ce type ? Je devrais pourtant être heureux, je n’ai pas bégayé et j’ai réussi à tenir tête à quelqu’un qui ne m’aurait même pas regardé avant.

— Cela ne va pas modifier sa vision des faits. Il va juste penser que j’étais un moralisateur à la con. Il ne se remettra pas en cause.

— Oui, mais s’il existait d’autres moralisateurs à la con, répond Isa, il serait bien obligé de le faire à un moment ou un autre.

Elle marque un point.

— Et si on se plantait ? Et si ce gars n’était pas un vrai antipathe, mais simplement quelqu’un de fatigué, qui a eu une mauvaise journée ?

— Il n’a pas à se comporter comme ça, rétorque-t-elle immédiatement. Et même si tu t’étais effectivement planté, il n’aurait pas dû réagir comme il l’a fait. Il était sur la défensive, il savait qu’il avait tort…

— L’expérience est un succès, réplique Étienne. Il faut passer au stade supérieur. On va mettre en place une surveillance sur ce gars, et on va lui apprendre la politesse. On pourrait même créer un système de blâmes et de…

Je ne l’écoute plus. Il est parti dans son discours que les filles boivent, bouche grande ouverte et yeux pétillants. Je ne pensais pas Étienne capable de ce genre de choses. Il s’est taillé un rôle sur mesure. Je me sens un peu mis de côté, en retrait. Mais pas comme d’habitude, pas parce que les autres m’excluent, mais parce que c’est ma propre volonté.

— Il faut reproduire cette expérience, continue-t-il. On y retourne et on redresse tous les antipathes.

Je ne veux pas y aller, je n’ai plus envie.

— Désolé, ça va être difficile pour moi. Je dois aller faire des courses et les magasins vont bientôt fermer. Je n’ai plus rien à manger dans mon frigo.

Les trois autres font des moues dépitées. Isa et Sophie essaient de me convaincre, elles m’invitent même au restaurant. J’hésite à craquer, mais ma décision est irrévocable.

— Tant pis, déclare alors Étienne. Tu nous as montré la voie, à nous de poursuivre dans cette veine !

Il lève son pouce vers le haut. Je fais de même, avant de partir me réfugier dans la bouche de métro. Ce n’est que lorsque les portes automatiques des rames se ferment que j’ose ressentir cette chose qui s’apparente au bonheur.





Expérience humiliante 3

C’est arrivé le jour où ma télévision m’a lâché. Je n’ai pas très bien compris ce qui s’était passé, mais, alors que je regardais des clips, l’image s’était mise à fondre, puis de la fumée était sortie de la grille d’aération. Note pour l’avenir : toujours penser à débrancher la prise de courant avant de lancer une bassine d’eau sur des composants électriques.

Étienne m’a dit que je devrais prendre un écran plat. Dans tout le discours pseudo-technique qu’il m’a servi, j’ai crû comprendre que les LED seraient mieux que le LCD ou le plasma. Ou l’inverse, je ne sais plus. De toute manière, je voulais acheter la moins chère, celle avec le gros écran cathodique épais d’un mètre cinquante.

Dès la sortie du travail, j’ai foncé au centre commercial de la Part-Dieu. J’ai dû déployer des trésors d’imagination pour éviter qu’Étienne ne m’accompagne.

Ces événements se situent entre 18 h 30 et 19 h 00

Je déambule dans les allées. Les vendeurs me fixent avec leurs yeux de prédateurs, prêts à fondre sur leur proie. L’un d’eux m’accoste, je l’esquive en affirmant que je ne fais que regarder. Un second surgit, j’applique la même méthode.

J’atteins le rayon des téléviseurs. Une trentaine d’écrans impriment leurs images de qualité inégale sur mes rétines. Et aucun cathodique. Par défaut, j’en repère tout de même un ou deux qui pourraient convenir. Un troisième vendeur débarque.

— Bonjour, puis-je vous aider ?

Il sourit, dévoilant une rangée de dents carnassières.

Mince, je me suis fait harponner. J’ai oublié la règle d’or, toujours faire mine de ne s’intéresser à rien. Quand on observe tout d’un air détaché, il n’est pas difficile de rabrouer un vendeur. C’est différent lorsqu’on est penché sur les étiquettes à comparer les prix entre les marques.

— Je cherche… une télé.

Je lui montre immédiatement celle que j’ai repérée, la moins chère. Elle convient largement à mes besoins limités (je regarde la plupart des films sur ordinateur). Il fait semblant de ne pas avoir vu mon geste et accomplit une magnifique volte-face vers les écrans plats.

— Suivez-moi, me lance-t-il avec son ton autoritaire.

Il stoppe devant les LED. La moins onéreuse est à 1 500 euros. Il me désigne ce « magnifique mur de haute technologie » et commence à me déballer son jargon technique. Et image haute définition. Et 3D. Et Avatar (décidément, tout le monde ne parle que de ça). Et promotion spéciale seulement aujourd’hui. Et très forte demande, c’est la dernière. Et je dois me décider immédiatement.

— Non. Je voudrais ce produit, là-bas.

Il se met sur la pointe des pieds, me regarde avec condescendance.

— Allons, monsieur, soyons sérieux. Il faut vivre avec son temps.

Mais pourquoi me parle-t-il sur ce ton ? Tous les vendeurs font ça aux clients ? Moi, j’ai surtout l’image d’un homme qui vous fait des courbettes. Pas d’un gars qui se croit plus malin que vous et qui vous lance des pseudos-vérités à la figure.

— Je… je ne veux pas vivre avec mon temps.

Il me fixe. Je fuis son regard. Il se croit plus fort que moi. Il me prend pour une de ces billes asociales à qui il peut bazarder sa camelote sans aucune protestation.

— Si c’est une question de prix, je peux vous proposer notre solution de financement (en promotion aujourd’hui seulement, vous en avez de la chance) avec un crédit à seulement 13, 5 %.

J’avale ma salive.

— D’accord, allons voir.

Il passe devant moi pour me guider vers une partie isolée du rayon. Lorsqu’il bifurque à gauche, je poursuis ma trajectoire et je me dirige vers la sortie.

— Monsieur, attendez !

Trop tard, je disparais dans la masse des acheteurs émergeant des caisses du supermarché du deuxième étage. Je descends par l’escalator, et j’attends d’être caché derrière un pilier pour souffler. Je respire, j’essaie de me ressaisir.

Ce n’est rien, ce n’était qu’un homme, rien qu’un homme.

Je crois que je vais changer de magasin.





Section 4 : Adaptation

La vie, c’est comme une montagne russe. Après une grande montée, on ne fait que descendre…

Mercredi 14 mai

Plusieurs semaines que je n’avais pas écrit dans ce journal. Relativement peu de choses ont changé. J’ai passé du temps sur le « traité des antipathes ». Au fur et à mesure de mes mises à jour, les autres (il y a une stagnation des inscriptions, seuls trois nouveaux membres nous ont rejoints depuis la dernière fois) ont paru enthousiastes. Moi, au contraire, j’ai perdu ma ferveur militante des premiers instants. Ça ne m’intéresse plus de participer aux réunions ni aux actions collectives.

En plus, je me sens mieux en ce moment. Je dors bien, je mange mieux, et de la nourriture saine. Ma productivité a bien augmenté au boulot, je peux me consacrer plus d’une heure à mes tâches sans penser à ma vie, à ma situation, à mon absence de vie sociale. Et surtout, je réussis maintenant à traverser l’open space sans surprendre un seul regard curieux ni moqueur.

J’étais en forme aujourd’hui. Je me suis même senti capable de faire des folies, au point de quitter mon bureau pour aller me chercher un café dans la salle de pause.

Ces événements se situent entre 10 h 14 et 10 h 20

Il est l’heure. Je sais que le groupe de Lili vient de finir, et que dans quinze minutes, Frédéric et le reste de sa bande viendront à leur tour. Ma fenêtre temporelle est réduite, je dois agir immédiatement.

Je me dirige vers la sortie de mon bureau. Mon bras se tend pour saisir la poignée de porte, je le retire au dernier moment. Et si l’un des groupes était en retard ? Ou l’autre en avance ? Je devrais prendre mon café devant tout le monde…

Je pose mon dos contre le mur. J’inspire bruyamment. Je tente de trouver des bouffées de courage dans l’oxygène ambiant.

Allez, il faut y aller. Ma main appuie sur la poignée, la voie est libre. Mes pieds sont autonomes, ils me poussent dans l’open space. C’est un brouhaha de discussions, de sonneries de téléphone, de ventilateurs d’ordinateur qui évacuent la chaleur des microcircuits. Je m’avance tranquillement. Personne n’a l’air de me juger. Personne ne fait attention à moi. La rigidité qui s’empare de mes jambes dans ce genre de situation est presque imperceptible.

J’entre dans la salle commune. Je suis seul. Je cherche les pièces dans ma poche. Vingt-cinq centimes. Elles ont du mal à pénétrer dans l’encoche à cause de mes tremblements. Les buses crachent le liquide beige, puis la crème qui complète le cappuccino à la vanille (le meilleur de la machine). J’attrape le gobelet, les odeurs brûlantes chatouillent mes narines. Je me sens bien.

Soudain, la porte s’ouvre. Julien et Chantal entrent. Je sursaute, comme si j’avais été surpris en faute. La poisse. Je n’y avais pas pensé, à ces deux-là. Je marche nerveusement vers la sortie. Ils sont en pleine discussion, ils font à peine attention à moi.

— Salut, Jérôme.

Je lève les yeux. Ils viennent de parler de concert. J’esquisse un sourire, que je tente de rendre le plus naturel possible.

— C’est marrant, on te voit jamais ici, me lance innocemment Chantal.

— Je prends ma pause plus tôt d’habitude. D’ailleurs, je dois y aller, j’ai du boulot.

— À la prochaine, alors.

Je vole vers mon bureau, je referme la porte, manquant de renverser mon cappuccino, et je m’écroule dans mon fauteuil. Je ne sais pas si ce que je ressens est une énorme douleur ou une joie extrême.





La vie, c’est comme les anchois sur une pizza. C’est salé et ça laisse un 

mauvais goût en bouche.

Jeudi 15 mai

J’ai décidé de prendre un peu de recul par rapport aux activités du groupe. Je n’aime pas la finalité vers laquelle il se dirige, et surtout, je crois de moins en moins que j’y ai ma place.

Ces événements se situent entre 18 h 20 et 19 h 35

Le coca-citron glacé glisse lentement sur la table, avant de s’immobiliser devant moi.

— Offert par la maison, dit le serveur. Bienvenue.

Je bafouille un vague remerciement, et je lève les yeux vers Étienne, Isabelle et Sophie. J’ai vraiment l’impression que ce café/salon de thé place Antonin Poncet est devenu leur quartier général. Ils tutoient les serveurs, leur font la bise, leur donnent des nouvelles de gens que je ne connais pas, et même (j’ai cru surprendre une allusion de ce type), discutent de « l’organisation ».

— Il faudrait que tu fasses un tour sur notre espace privé, il explose en termes de fréquentation. Des tonnes de gens veulent se joindre à nous.

Je fais une moue. Étienne a toujours tendance à en rajouter. Il dégaine un numérique de son sac.

— J’ai remarqué qu’on n’avait pas de photos de nous !

Je n’ai pas le temps de protester qu’il se colle à moi et déclenche une rafale de flashs aveuglants. Je suis tout transpirant, je vais être un vrai phare luisant.

— Il faut aussi qu’on trouve un nom au mouvement !

Je joue avec ma rondelle de citron. Ce besoin de structurer à tout prix l’association me laisse perplexe.

— Un nom forge une identité, un repli sur soi. Ce n’est pas utile.

— Je sais que cela va à l’encontre de tes théories, mais nous devons passer par cette étape de transition, affirme Sophie. Le mouvement actuel atteint ses limites. Nous voulons mettre en chantier un nouveau site, moins restrictif que le groupe Facebook « Contre les antipathes ».

De nouveaux éclairs surgissent. J’aimerais balancer cet appareil à la poubelle.

— Tu as créé quelque chose de grandiose, Jérôme, enchaîne immédiatement Isabelle. Tu es en train de modifier le monde, la façon de raisonner des gens. Les bons n’auront plus à craindre les antipathes, car nous initions une impulsion citoyenne qui va les protéger. Il n’y aura plus de dictature de l’esprit, plus de tyrannie de la mode, de l’intelligence, du physique, de l’argent, puisque nous allons foutre en l’air tous ces préceptes à la con.

On dirait qu’ils préparent la révolution.

— Tu offres une resucée des milliers de putschs qui jalonnent l’histoire. Et puis, l’enfer est pavé de bonnes intentions.

— Isa s’est peut-être un peu emballée, reprend Sophie en posant sa main sur mon avant-bras. Le but n’est pas de faire exploser les modèles existants, ni de proposer une autre forme de dictature déguisée derrière quelques principes moraux, mais simplement d’offrir une manière différente de penser, qui pourra, à terme, redéfinir la civilisation.

Elle me lance un sourire charmeur. Si elle croit m’avoir aussi facilement.

— D’accord, faites ce que vous voulez.

— OK, reprend Étienne en prenant une nouvelle photo. On le trouve, ce nom ?





La vie, c’est comme une mauvaise viande. C’est coriace et c’est dur à avaler.

Vendredi 16 mai

J’ai réfléchi toute la journée à l’idée d’Étienne et d’Isa. « Les brigades citoyennes pour la liberté », je trouve ça assez limite. Leur seconde proposition, « citoyens du monde », me gêne aussi. On a l’impression d’avoir affaire à une guérilla marxiste. Ils ont l’air de tenir au mot citoyen, pourtant je crois que c’est ce terme qui est connoté. Je vais travailler sur un acronyme…

Étienne est venu me rejoindre dans mon bureau deux minutes avant que je ne m’en aille. Il m’a forcé à participer à une de leurs opérations, qui avait lieu ce soir. Un problème de voisinage, visiblement.

Ces événements se situent entre 21 h 30 et 22 h 30

— Attention, il va commencer, tenez-vous prêts !

J’enfonce mes boules Quies. Étienne a l’oreille collée au mur. Moi, j’ai le doigt à quelques centimètres du bouton de la chaîne hi-fi. Je ne connais pas les deux autres, mais ils ont l’air d’éprouver un immense respect, presque gênant, à mon égard. Le premier, le jeune occupant de l’appartement, Amaury, maintient un caisson de basse contre la cloison ; le second, un ingénieur acoustique (selon Étienne), vérifie de drôles de schémas sur son écran d’ordinateur portable. J’inspire, je profite des derniers instants de silence.

— Il commence, allez-y !

J’appuie sur le bouton. Le CD de rock tourne dans le lecteur, le caisson grésille, puis un son sourd et profond monte lentement. Je n’entends presque rien, mais je le sens se répercuter dans mon estomac. Mes tripes dansent sous la puissance des pulsations.

Amaury a des difficultés à maintenir le coffrage tant les vibrations le font trembler. L’ingénieur se promène dans l’appartement et prend des mesures avec ses appareils. Il vérifie à chaque instant que le niveau sonore n’est pas dommageable pour les voisins. Seule notre cible percevra l’affreuse mélodie qui se dégage du baffle, les autres ne distingueront qu’un imperceptible murmure perdu dans le tumulte des bruits quotidiens.

Je ne peux m’empêcher de penser à son voisin. Il a dû vouloir mettre sa musique, comme d’habitude à fond, parce qu’il aime ça, qu’il ne peut l’apprécier que lorsqu’elle lui explose les tympans, et qu’il se fout royalement des autres. Il a dû commencer à se dandiner sur les rythmes hip-hop, et puis, tout à coup, il a dû percevoir cette immense vague qui lui a peut-être même fait craindre pour l’intégrité du plâtre, ses cheveux ont dû se dresser sur sa tête tandis que les sons affreux envahissaient petit à petit l’espace confiné de son appartement.

Nous avons attendu vingt minutes. Mille deux cents secondes durant lesquelles je pouvais l’imaginer faire les cent pas, à espérer que ce bruit cesse enfin. Et puis, des coups nerveux se sont fait sentir contre le mur. Un, deux, une succession. Le silence à nouveau, puis trois percussions endiablées, cette fois contre la porte.

— N’oublie pas de faire ce qu’on a dit ! lance Étienne. Tu dois rester calme et serein !

Amaury pose le caisson au sol, légèrement anxieux. Je baisse immédiatement le volume de la musique, qui devient une complainte inaudible, et je lui donne une tape fraternelle sur l’épaule. Il me répond par un sourire discret. Je suis ensuite Étienne et l’ingénieur dans la cuisine. Je retire mes boules Quies. Le bruit du frigo et de l’évacuation d’air emplit aussitôt mes tympans.

Le verrou se débloque, la porte grince.

— Bonsoir, grommelle une voix nerveuse. Dites, cette musique, ça vient de chez vous ?

— Oui, répond le locataire. J’aime bien, le soir, ça me détend.

— Ça vous ennuierait de baisser un peu le son ?

— Oh non, pas de problème !

Dès qu’il a refermé la porte, nous réinstallons notre petit système. Je monte le volume.

Le voisin revient peu après. Amaury se montre poli et courtois, puis refait le même manège. Quand le voisin revient pour la troisième fois, il est au bord de la crise de nerfs.

— Merde ! Vous vous foutez de ma gueule ou quoi ?

— Bien sûr, répond Amaury, stoïque.

— Putain, pourquoi vous faites ça ?

Il lui tend alors un casque à infrarouge.

— Voilà pour vous. Cadeau. Maintenant, vous l’utiliserez tout le temps. La prochaine fois que je dois subir du hip-hop ou du porno jusqu’à deux heures du mat, je refais le même bordel trois jours d’affilée.

Il referme la porte.

Mission accomplie. Nous sortons de la cuisine. Amaury souffle de soulagement. A priori, l’autre ne récidivera plus. Il a compris. Et dans le cas contraire, nous serons toujours là…

Il nous remercie. Il nous confie à quel point il se sent bien. Il n’en pouvait plus de ce voisin qui se cachait derrière une façade de « liberté » et de « droit » de faire ce qui lui chantait dans son appartement : écouter des MP3 volume à fond, hurler à n’importe quelle heure du jour et de la nuit, taper contre les murs. Je me demande ce que ça fait, de se prendre la liberté en pleine gueule.

Je me suis bien amusé, ce soir.





La vie, c’est comme le piano. 

C’est sympa quand tu sais en jouer.

Samedi 17 mai

Le nom du mouvement est enfin validé. Mais je l’ai trouvé de façon… transpirante.

Ces événements se situent entre 10 h 30 et 11 h 00[1]

Bon, réfléchissons un peu. « Les brigades citoyennes pour la liberté » ou « citoyens du monde ». Qu’est-ce qu’on peut faire avec ça ? Un acronyme ? Les B.C.L. ? Non, on dirait le nom d’une maladie génétique. Les Bricili ? Non plus, cette fois, on croirait un légume.

Bon, j’essaye avec « citoyens du monde ». C.M. ? Cimo ? Ah, je tiens peut-être quelque chose là. Cimo… Cimo… Cimonde. J’ai compressé le terme citoyen, et on a le mot monde à côté.

Bof, c’est pas terrible quand même, il faudrait que je cogite encore un peu.

Han_solo223 dit :

Hello !

Merde, Étienne se connecte déjà. Je lui avais promis.

Han_solo223 dit :

T là ? ? ? ?

J’inspire profondément. Peut-être Brici ? Mes doigts pianotent sur le clavier.

1connu dit :

Salut.

Han_solo223 dit :

Alors tu as trouvé un nom ? Parce que Frank réactualise le site et on aimerait bien acheter le nom de domaine.

Frank ? Qui c’est encore ?

1connu dit :

Je pensais à Cimonde…

Mes mains se crispent sur la table en attendant la réponse d’Étienne.

Han_solo223 dit :

C’est génial ! Ça fait moderne et ancien à la fois !

Han_solo223 dit :

Comme ces vieilles organisations qui traversent les siècles sans jamais faiblir.

1connu dit :

OK…

Han_solo223 dit :

Je vais donner notre nouveau nom à Frank. Il faudra aussi un logo.

1connu dit :

Pas de logo. J’aime pas les logos. Ça fait nazi.

Étienne met un certain temps à riposter. J’y suis peut-être allé un peu fort. Il doit se demander pourquoi j’ai cette aversion pour la représentation physique du mouvement.

Han_solo223 dit :

D’accord, pas de logo. Juste un nom : Cimonde.

Tu parles. Je suis sûr que Sophie et Isa tenteront de me convaincre du contraire.

Han_solo223 dit :

Ceci est donc la naissance officielle de l’organisation cimondiste !

Mouais. Je le salue rapidement, puis je me déconnecte. Il faudrait que j’aille faire un tour sur ce nouveau site quand il sera terminé. Au moins pour voir ce qu’ils ont fait.

Je me lève de ma chaise et je m’étire. Quelle joie, aujourd’hui, c’est le jour des courses…

[1]. Conversation imprimée, collée telle quelle dans le journal, et agrémentée de commentaires au stylo.





La vie, c’est comme un boomerang. On finit toujours par se la prendre en pleine figure.

Dimanche 18 mai

J’ai eu la flemme de tout aujourd’hui. Je ne voulais même pas répondre au téléphone. Mais il a refusé de me laisser tranquille plus d’une demi-heure. Et j’ai eu cette conversation surréaliste.

Ces événements se situent entre 11 h 30 et 11 h 45

La sonnerie retentit une nouvelle fois. Probablement Étienne qui veut me faire participer à une de ses expéditions punitives. Je ne décroche pas. Je n’irai pas. Je ne prends aucun plaisir à faire ça. Je pensais que mon rôle de justicier me satisferait. Eh bien, non. Et ça ne sert à rien de faire semblant encore pendant des semaines.

Je vais lui dire. Je n’ai pas la foi comme lui. Je ne veux pas changer le monde, je veux simplement y trouver ma place.

La mélodie stridente emplit l’espace.

J’en ai marre. Il doit appeler toutes les trois minutes. Je vais lui balancer ses quatre vérités en pleine gueule.

— Allo…

— Jérôme, c’est Étienne. Tu ne te connectes pas sur MSN… Je dois te parler.

— Moi aussi. Et de choses importantes.

Mon souffle se suspend. Je ne suis plus très sûr à présent de vouloir tout lui avouer.

— Tu sais, tout ça, les actions, je ne peux plus. Je veux dire, ça ne sert à rien de me mêler à ça, ce n’est pas ma vibration…

Je peux deviner sa bouche se muer en une expression torturée. Son monde doit s’écrouler. Sans moi, il doit être perdu, il doit se sentir seul.

— OK.

Ah, ben il est moins désemparé que prévu…

— Heu… Je suis content que tu le prennes comme ça.

— Enfin, non. Tu es notre maître spirituel… Tu ne peux pas nous lâcher de la sorte…

Il a l’air de plonger dans le désarroi à présent. Cela me fait mal. Je suis embarrassé à l’idée de le rendre triste, ou pire encore, de provoquer chez lui une nouvelle pulsion suicidaire.

— Je ne vous abandonne pas, au contraire. Comme tu le disais, je suis un maître spirituel. Je suis l’empereur, et toi Dark… euh, le seigneur du Bien. Tu agis, et quand tu as besoin d’aide, tu peux aller voir ton vieil instructeur en exil dans un monastère bouddhiste sur le plus haut plateau de la plus haute montagne.

Silence au bout de la ligne.

— Tu as raison. Je dois me détacher de ton autorité et enfin apprendre à voler de mes propres ailes. Tu m’as confié la responsabilité de ce mouvement, je dois être digne de ta pensée.

Il se moque de moi. Ou il a complètement pété les plombs.

— J’aurais toutefois une dernière chose à te demander.

— Oui… dis-je d’une voix méfiante.

— Nous avons étudié la cible Stéphanie afin de commencer sa rééducation et nous avons découvert quelques aspects intéressants de sa personnalité. On aimerait, pour ton ultime mission, que tu la suives. Pour avis.

Oui, effectivement, il a complètement pété les plombs. Il veut que j’espionne Stéphanie. Il veut signer mon arrêt de mort, c’est ça ?

— Je vais y réfléchir.

Et je raccroche. Avec un peu de chance, il aura oublié demain.





La vie, c’est comme une course de voitures. C’est mieux d’être en tête.

Lundi 19 mai

Ces événements se situent entre 10 h 30 et 11 h 00

Musique de fond Star Wars. « Il y a bien longtemps, dans une galaxie lointaine, très lointaine, un Jedi combattait les forces du mal. Alors il ne pouvait pas répondre au téléphone. Laissez-lui un message, il rappellera dès que possible. »

Encore sur répondeur. Je m’inquiète.

Étienne n’est pas venu au travail. J’ai téléphoné chez lui, sur son portable, je lui ai même envoyé un mail, mais aucun retour. Cela ne lui ressemble pas. J’ai essayé chez Isa et Sophie, pareil. Qu’est-ce qu’ils manigancent, encore ?

— Jérôme, je peux vous voir une seconde ?

Je raccroche nerveusement et je pousse sur mes pieds pour faire pivoter mon fauteuil. C’est Karim. Et il veut discuter. Avec moi. La première fois en cinq ans. Il doit y avoir un problème.

— Oui, oui, bien sûr.

Il pose une fesse sur mon bureau et me dévisage un court instant. J’arrive à supporter son regard, je suis content. Il paraît lui aussi le remarquer puisqu’il me lance un sourire imperceptible.

— Je tenais à vous féliciter pour votre travail des derniers jours. Le rapport que vous avez rendu vendredi était de loin le meilleur.

— Mer… Merci.

Cette fois, le sang afflue dans mes tempes.

— Je tenais également à vous encourager sur un plan plus… personnel.

Mes mains se crispent sur les accoudoirs.

— Nous avons tous remarqué vos efforts en ce qui concerne les relations avec vos collègues.

Alors là, c’est le comble. J’essaye de bafouiller quelques mots, mais rien ne sort de ma bouche.

— Bon, en tout cas, continuez comme ça. Vous êtes sur la bonne voie.

Il se lève, me donne une petite tape sur l’épaule et sort de mon bureau. Mon cœur cogne dans ma poitrine, je me sens bien, et je me sens mal.

J’y ai eu droit moi aussi. À cette courtoisie, à cette prévenance, à cette… reconnaissance. Je fais partie du groupe à présent, je suis un membre de l’entreprise. Mes poumons se gonflent d’un sentiment nouveau. Une forme d’orgueil, j’ai l’impression.

Pris d’un élan d’allégresse, je décide d’aller me chercher un café. Je pénètre dans la salle de pause, Chantal et Julien y sont.

Je les salue. Ils se retournent tous les deux, me sourient et me renvoient la politesse. Je sors mes pièces de monnaie et je choisis un cappuccino. La machine crachote le liquide fumant dans le gobelet.

— Tu as vu Karim ? me demande Chantal. Il te cherchait.

Je lutte pour ne pas rougir et me sauver en courant. Que veut-elle savoir ? Va-t-elle me cuisiner jusqu’à ce que j’avoue que je suis un faible et un lâche ? Je tente de rassembler le peu de courage qu’il me reste.

— Oui, il était content du rapport que je lui ai donné vendredi.

— C’est ça qui est bien avec ce boss, reprend Julien, il sait encourager quand il faut. Dans mon ancienne boîte, on savait juste t’engueuler quand ça partait en cacahuète.

— Tu faisais quoi avant ?

Je n’arrive pas à croire que c’est moi qui ai posé la question. Et en plus avec un air naturel qui m’étonne moi-même. Chantal lève aussitôt les yeux au ciel en m’affirmant que je m’aventure sur un terrain glissant. Puis elle rit avec moi. Avec moi.

Julien, qui ne prend pas garde à la moquerie, se lance dans un long monologue sur son ancien job, sur les tâches qu’on lui confiait, les problèmes hiérarchiques qu’il rencontrait, le manque d’organisation. Ce n’est que dix minutes plus tard que Chantal réussit à l’arrêter. Le temps de pause arrive à son terme. Ils jettent leur gobelet à la poubelle et m’attendent. Comme je n’ai pas fini, je leur dis d’y aller, que je me laisse encore quelques instants.

Je suis seul, je suis heureux. J’ai participé à une vraie conversation. Je termine lentement mon cappuccino double crème à la vanille, j’en profite pour me détendre.

Lorsque je lance la tasse en plastique blanc dans le bac, la porte s’ouvre. Stéphanie et Delphine entrent dans la salle. Elles hésitent l’espace d’un instant.

— Bonjour.

Elles me répondent en me regardant comme si j’étais un extraterrestre.

Je passe à côté d’elles, je rejoins mon bureau. J’ai vraiment l’impression que quelque chose vient de changer aujourd’hui.





Expérience humiliante 4

Ces événements se situent entre 18 h 30 et 19 h 00

« Promotion spéciale sur le boudin aux oignons, promotion spéciale sur le boudin aux oignons ! Du bon boudin bien frais, pour faire plaisir aux petits et aux grands ! »

La voix criarde du Monsieur Promotions résonne dans tous les rayons. Les courses… C’est toujours un calvaire. Je n’aime pas y aller. Alors, pour faire passer un peu mieux la pilule, mon truc à moi, c’est d’examiner les chariots des autres.

Par exemple, dans ce chariot, il y a cinq barres de chocolat, dont une à 0 %. Je ne savais pas qu’ils fabriquaient du chocolat light. Si on continue comme ça, il y aura bientôt du saucisson light, des chips light et même de l’huile light, on ne sera pas forcement plus mince, mais au moins on sait qu’on mourra tous d’un cancer.

Dans celui-là, il y a trois pots de gel fixation extrême, une bouteille de champagne et du saumon fumé. Ça sent le rendez-vous. Peut-être même que ce gars va faire des cochonneries ce soir.

Et dans ce dernier, je crois que j’ai tiré le gros lot. L’habituel chocolat, dont une barre light (décidément, c’est une mode), un coca light, une tonne de maquillage et de produits de beauté divers, et toute une série de plats cuisinés, allant du porc au caramel du traiteur chinois, au poulet basquaise du chef trois étoiles dont la photo niaise alourdit un emballage aux tons criards. Sans compter les boîtes de pâté pour chat. Sûrement un félin colérique répondant au nom de Gribouille.

— Jérôme ? Qu’est-ce que tu fais ?

Je lève la tête. La propriétaire du chariot vient d’apparaître. C’est Stéphanie. La poisse. Ça n’arrive qu’à moi ce genre de choses. Elle est très jolie, elle ne peut s’empêcher d’arborer son look BCBG même quand elle va faire les courses. Je fixe ses escarpins, sur lesquels j’ai presque vomi il y a quelque temps, puis sur lesquels j’ai renversé du coca, puis sur lesquels j’ai…

— Je… je regardais juste un truc…

Elle me fixe de ses prunelles pénétrantes. Elle doit me prendre pour un de ces vieux pervers de supermarché qui ne pensent qu’à mater ce qu’il y a au fond des chariots.

Mes yeux épousent le sol carrelé, taché par la sauce tomate qu’un maladroit aura renversée. Il faut que je trouve un axe de défense, vite. Je balbutie difficilement quelques mots. Je crois que ce n’est pas assez intelligible, puisqu’elle fronce les sourcils.

Elle place son paquet de yaourts à 0 % avec ses autres acquisitions et attend ma justification. Elle croit peut-être que je l’ai suivie, que je suis un psychopathe qui la surveille à longueur de journée et qui va finir par l’égorger un soir alors qu’elle sera seule chez elle. Elle va appeler les flics, ou pire encore, le raconter à toute la boîte.

Je m’enfuis vers le rayon charcuterie. Je décide d’écourter mes achats, de toute façon, je n’avais pas trop de courses à faire. J’empoigne une tablette de chocolat pour me remonter le moral, du coca light (j’ai pris du poids ces derniers temps), quelques plats cuisinés puisque j’ai la flemme de me faire à manger. Je passe devant les fruits et légumes. Je ne prends rien, c’est long à préparer et c’est moins bon. Je vais plutôt acheter une pizza. Ils en font peut-être des light aussi. J’arrive à peine face aux surgelés que je revois Stéphanie, occupée à choisir des sorbets. Tant pis pour la pizza, j’irai au fast-food.

Je me dirige vers les caisses, je scrute les alentours pour voir si elle n’est pas là. La caissière, plutôt mignonne, me regarde avec cette indifférence habituelle. Je tente un sourire, elle lève les yeux au ciel.

Je paye, je sors. Ce n’est que lorsque je passe les portes automatiques que je respire un peu plus librement. Mon esprit se relâche. Je me dirige vers la voiture, je range mes courses. Quand je m’installe au volant, je souffle, j’évacue la pression.

Bon, ça va mieux là. Je décide de me faire un petit plaisir. Je vais m’acheter un kebab pour le repas du soir.

Et mon poids ? Bof, je m’en fous, j’ai le coca light.





Section 5 : Intégration

La vie, c’est comme le Schweppes. La première fois qu’on en goûte, c’est amer et pas très agréable. Et pourtant, à force, on ne peut plus s’en passer.

Mardi 20 mai

Ces événements se situent entre 14 h 15 et 21 h 05

— D’accord, je vais le faire. Mais je te préviens, c’est la dernière fois.

Étienne a l’air satisfait. Il passe une main derrière sa nuque, bâille et ramasse les revues qui traînaient sur mon bureau.

— T’es crevé ? Tu reprends tes affaires ?

— Tu recevras un mail dans l’après-midi, enchaîne-t-il. Il t’indiquera les points d’observation et tous les détails techniques pour ne pas te faire repérer.

— Comment vous avez fait ?

— Cela fait un bout de temps que nous préparons cette opération.

— Tu parles bien de toi, Sophie et Isa ?

— Oui, et quelques autres.

Je fais une moue. Combien de membres compte l’organisation cimondiste, à présent ?

— Mais c’est la dernière fois.

— Oui, oui. Ne t’inquiète pas. C’est juste qu’on pense que tu es la personne la plus habilitée à s’occuper de Stéphanie.

Il dégage une aura de maturité que je n’avais jamais vue chez lui. Il saisit des gadgets entassés près de mon unité centrale (la maquette d’un croiseur spatial et une figurine de Han Solo), puis se dirige vers la porte.

— Tu vas où ?

— À mon bureau, me répond-il comme si c’était une évidence.

Il disparaît.

La journée passe rapidement. Je ne le revois pas. Je travaille, je prends ma pause-café avec Chantal et Julien, je travaille.

J’ai à peine le temps de remplir mes objectifs qu’il est vingt heures. Je devrais déjà être parti depuis une heure. D’ailleurs, il règne un silence inhabituel dans les locaux. Je range mes affaires, puis je me rappelle que je dois suivre Stéphanie. J’espère qu’elle n’est pas partie.

Je me penche au sol, embrassant pratiquement la moquette. Sa lampe de bureau irradie au milieu de l’open space. Elle est encore là, elle travaille.

Qu’est-ce que je fais ? Je décide après mûre réflexion de sortir immédiatement, histoire de ne pas trop attirer l’attention, et de me dissimuler dans le recoin indiqué sur la carte (envoyée comme promis par Étienne dans l’après-midi), vers le parking, derrière un pilier. Un plan estampillé « Cimonde », avec un petit pictogramme en forme de cercle qui commence à ressembler à un logo. Étienne n’a pas voulu aller contre mon idée, mais il n’a pas résisté à la tentation.

Je mets ma veste. Dans un réflexe, je scrute les alentours. Personne ne menace de partir en même temps que moi et de se retrouver avec moi dans l’ascenseur.

Je passe dans le couloir à pas de loup.

— Bonne soirée.

Je tourne la tête. C’est Stéphanie qui vient de me parler. Elle a dû me confondre avec quelqu’un d’autre. Je lui réponds par politesse, et je me dirige vers l’ascenseur. À la sortie du bâtiment, je bifurque à droite. Je marche une vingtaine de mètres, je me cale à l’endroit prévu et j’attends.

J’attends, j’attends. Ce n’est qu’à 21 h qu’elle sort. Je ne pensais pas qu’elle était aussi acharnée au travail…

Je suis fatigué, frigorifié, et rien qu’à l’idée de la suivre chez elle comme un pervers, j’en ai une boule au creux de l’estomac. Je repense à ma bêtise d’avoir instauré ce protocole « vigilance ». J’aurais mieux fait de me casser une jambe ce jour-là.

Je la traque à distance, je cale mon pas sur le sien, elle se dirige vers le parking. Elle prend sa voiture pour rentrer chez elle… Je suis stupide. Avec ma carte de métro, j’aurai du mal à la suivre.

Ma poursuite aura duré moins de vingt secondes.

Bravo…





La vie, c’est comme les ricochets. C’est plein de rebondissements.

Mercredi 21 mai

J’ai eu du mal à annoncer à Étienne que ma filature avait été la plus mauvaise de toute l’histoire de l’humanité… Il était déçu, mais j’ai eu droit à une autre mission, plus facile. Je lui devais bien ça… Puis il a disparu, toute la journée. Encore.

Ces événements se situent entre 21 h 25 et 22 h 45

— Vous désirez ?

Je relève la tête brusquement. Je m’étais pratiquement endormi sans m’en rendre compte…

— Oui… Oui, merci. Un coca.

La serveuse me dévisage avec un drôle d’air. Il faut dire qu’avec mes yeux collés et injectés de sang, et avec la marque de ma main contre la joue, je ne dois pas être très séduisant.

— Whisky ?

— Ben… non, j’ai demandé un coca.

Elle lève les yeux au ciel.

— Du whisky, avec le coca ?

— Ah… Non, non, ce n’est pas utile.

Elle s’éloigne vers le bar en soufflant.

Ma montre indique 21 h 30. Je suis en avance. Et fatigué. À cette heure, je devrais être sur mon canapé à regarder un DVD, avant d’aller m’installer dans mon lit pour lire un peu.

Mais non, j’ai dû venir dans ce bar, le « Croco », à la demande d’Étienne (enfin, c’était plutôt un ordre en y repensant), et y attendre Stéphanie. Un bar moderne à l’ambiance feutrée. Lumières tamisées, petites cloisons en bois séparant les espaces, couleurs crème et sombre.

J’ai le document d’Étienne devant mes yeux, un plan du bar où la place que je devais occuper a été surlignée.

La serveuse réapparaît avec un verre longiligne et une bouteille remplie du liquide marron, qu’elle décapsule devant mes yeux. J’avale une gorgée du breuvage pétillant. Je pense à mon lit, je m’imagine couché au chaud avec un bon bouquin. Qu’est-ce que j’aurais pu lire ce soir ? Un livre ? Non, plutôt une BD. Un Schtroumpf, peut-être, Les Schtroumpfs et le Cracoucass, mon préféré.

La porte du bar s’ouvre. Un vent frais s’engouffre et s’enroule autour de ma silhouette. Une personne entre, son visage apparaît dans la lumière. Ce n’est pas Stéphanie.

21 h 35. Ça ne passe pas vite. J’ai déjà fini mon coca. Et je dois limiter ma consommation de caféine. Je décide de sortir mon livre de métro, celui que je n’ai pas honte de lire en public, avec une belle couverture sobre et un titre ronflant pseudo-intellectuel.

Je le feuillette. Deuxième paragraphe, et déjà un premier passage pompeux et narcissique. Le héros tombe en admiration devant sa tasse à café : « Fort, noir, corsé. Mon âme. Mon esprit se noie dans ce nectar ébène. Le tourbillon de ma vie. Qui résonne tel un écho dans mon corps meurtri et qui éveille les sens. Je bois une gorgée. Mon frère aimait le café. Il me tenait par la main, les jours de marché, et m’amenait devant la boutique de M. Nicolas, le torréfacteur, qui… » Le tout pendant encore vingt pages, avant qu’il ne se décide à se lever de sa chaise. Je devrais faire comme Étienne et ne lire que de la science-fiction.

La porte s’ouvre une nouvelle fois, je tourne machinalement les yeux. C’est Stéphanie. Ouf, j’ai de la chance, elle est en avance. Elle pénètre dans la salle avec assurance et s’installe directement à une table à proximité de la fenêtre. Je suis à l’opposé d’elle, nous sommes séparés par un énorme pilier. On peut dire qu’Étienne a bien étudié la situation.

Bon, je sais maintenant qu’elle fréquente un bar le soir avant de rentrer chez elle.

Révélation fracassante.

J’en ai marre, je décide d’attendre trois minutes et de m’en aller. Le serveur s’approche d’elle, il a l’air de la connaître puisqu’ils discutent un peu. Il part, puis revient avec un verre contenant un truc marron et des glaçons. Sûrement pas du coca. Elle le remercie, il repart. Elle sort immédiatement un carnet de son sac, l’ouvre, prend un stylo et se met à le griffonner.

J’observe. Elle ne lève pas une seule seconde son crayon. Je fronce les yeux. Sur la page où elle inscrit ses mots, je peux distinguer la date du jour.

Stéphanie tient un journal intime… Et elle a l’air plutôt inspirée. Elle agrippe de temps en temps son verre et en boit une gorgée.

Au bout de trois quarts d’heure, elle relève enfin la tête. Elle referme son carnet, termine sa consommation et pose un billet de cinq euros sur la table. Elle observe quelques instants à travers la fenêtre le va-et-vient des voitures, puis se lève.

Je fixe son visage, et ce que je découvre est encore plus bouleversant. Stéphanie a les larmes aux yeux. Elle les disperse du revers de la main, avant de se diriger vers la sortie et de disparaître dans la douceur de la nuit.

Ça alors. Stéphanie est capable de pleurer, Stéphanie est aussi paumée que moi.





La vie, c’est comme un voyage en zeppelin. C’est beau, calme, silencieux, mais il suffit d’une simple étincelle pour tout faire flamber…

Jeudi 22 mai

Ces événements se situent entre 20 h 30 et 20 h 45

La luminosité blafarde de l’écran brouille mes pupilles. Je bâille. Il est tard. J’ai pris un sandwich pour me caler, mais j’ai encore faim. Je suis incapable de supporter le jeûne que Stéphanie s’impose.

Je n’ai pas pu m’empêcher de la surveiller du coin de l’œil toute la journée. Elle a pourtant l’air si sûre d’elle. Elle est si belle, si rayonnante, si intelligente et si socialement adaptée que je n’avais pas soupçonné son mal-être.

Je n’arrive plus à me concentrer. Mais comment fait-elle ? Je m’étire, je me frotte la nuque. Je n’en peux plus. Avec le travail, plus le manque de tranquillité et de sommeil de ces derniers jours, je suis incapable d’aligner la moindre ligne de commande. Tant pis, je remettrai ma surveillance à plus tard. Si je décide de continuer.

Après tout, j’ai compris que Stéphanie était une personne normale, comme moi, avec ses névroses et ses problèmes. C’est peut-être ce qu’Étienne a essayé de me montrer. Qu’elle n’était pas une vraie antipathe.

Je me déconnecte. J’éteins mon écran et j’attrape ma veste sur le dossier de mon siège. Lorsque je me retourne, je vois Stéphanie, à la porte de mon bureau. Je reste perplexe. Elle a l’air autant gênée que moi.

— Je venais juste te souhaiter une bonne soirée. J’allais partir.

Je reste planté là. Une sorte de douceur tombe sur mes épaules. Je ne sais pas comment réagir. C’est peut-être l’isolement et la nuit qui créent cette bulle d’intimité suspendue dans l’espace-temps.

— Je pars aussi…

Nous nous dirigeons ensemble vers l’ascenseur, comme deux collègues. Elle reste à côté de moi, pensive. Elle a l’air fatiguée. Je ne sais pas trop quoi dire, alors je préfère me taire.

— Toi aussi tu travailles tard ?

Je réfléchis à la réponse la plus pertinente à cette question banale.

— Oui, oui. J’avais du retard dans mes dossiers.

L’ascenseur arrive enfin. Nous y pénétrons, les portes se referment, les étages s’égrènent lentement sur l’affichage digital.

— Et toi, tu faisais quoi ?

— Moi ? Je suis plus productive la nuit.

La réponse sonne faux. Que redoute-t-elle ? De rentrer chez elle ? Elle a tellement de mal à dissimuler son découragement que je le lis dans ses yeux.

Les portes en acier s’ouvrent. Il était temps, l’atmosphère devenait trop confinée. Je m’extirpe, les rebords métalliques me meurtrissent l’épaule. Mais peu importe, tout ce que je veux, c’est m’éloigner d’ici. Il fait nuit noire. Seules quelques étoiles scintillent sur la voûte céleste.

C’est décidé, j’arrête ma surveillance avec Stef.

— À demain.

Oui, c’est ça, à demain. On reparlera de tout ça quand tu seras entourée de Delphine et des autres abrutis.

Elle se dirige vers sa voiture, je traverse le parking pour rejoindre la bouche de métro. Alors que je dépasse la barrière, je perçois derrière moi des bruits suspects, de dispute. Des voix graves et une voix aiguë, stressée, anxieuse. Je bifurque pour longer le muret qui jouxte le parking, et là, l’angoisse…

Stéphanie, à proximité de sa voiture, est entourée de trois mecs qui la serrent d’un peu trop près. Ils lui parlent, elle se défend avec cette attitude typique des femmes agressées. Elle reste polie, elle ne veut pas mettre en colère la meute de chiens enragés, mais elle agite frénétiquement la tête à la recherche d’un soutien. Son cri de détresse transpire de chacun des pores de sa peau.

Une boule se forme dans mon estomac et remonte le long de mon œsophage. Merde. J’ai peur, je suis le seul à pouvoir intervenir. Mes jambes ont du mal à franchir le petit muret de vingt centimètres. L’anxiété transperce ma colonne vertébrale, comme des petites aiguilles. Je m’avance vers eux. Qu’est-ce que je dois faire ? Je ne peux pas jouer sur le physique. Qu’est-ce que ferait Étienne, avec sa nonchalance habituelle ?

— Stef, je me disais bien que c’était toi !

Les agresseurs tournent la tête et me dévisagent un instant. J’approche de Stéphanie, je lui fais la bise. Puis je serre chaleureusement la main des trois gars, qui me rendent des poignées tièdes.

— Ça faisait longtemps ! Tu bosses toujours au centre de services ?

Elle me fixe, j’espère qu’elle comprend mon petit jeu.

— Oui, rétorque-t-elle d’une voix blanche.

— C’est super d’être tombé sur toi ! Justement, on allait boire un verre avec Jean-Michel et Thierry, ils sont dans ma voiture. On y va tous ensemble ?

Les trois autres sont embarrassés.

— Nan, nous on a des trucs à faire.

— Allez, ça va être sympa.

Je me retourne et je crie :

— Jean-Mi, Thierry ! Venez voir, c’est Stef.

Les trois gars ont déjà reculé d’un pas. Pourvu que mon bluff fonctionne.

— Bon, on y va… Salut.

— Tant pis, à la prochaine.

Ils disparaissent derrière un pilier. Mon oreille reste tendue pendant quelques secondes, puis lorsque je suis sûr qu’ils sont partis, j’expire de soulagement.

Stéphanie renifle bruyamment. Elle fouille dans son sac, toute tremblante, fait tomber un paquet de mouchoirs, un tube de rouge à lèvres et son portefeuille avant d’arriver à en retirer ses clefs. Je ramasse les objets disséminés au sol, elle est au bord des larmes. Elle monte dans sa voiture, je ferme la portière. Je sais qu’elle aimerait bien parler, mais je me sens incapable de lui apporter l’épaule réconfortante qu’elle attend.

Je tapote à sa vitre.

— Tu habites où ?

— Part-Dieu.

— C’est sur le chemin pour rentrer chez moi. Tu me ramènes ?

Le sang afflue immédiatement à mes joues. J’ai été stupide de lui demander cela. Elle va croire que je veux profiter de la situation pour la sauter…

— Oui, oui, s’il te plaît.

Elle paraît soulagée. Elle ravale un sanglot. Pour une fois, j’ai l’impression de ne pas passer pour un pervers, mais presque pour un chevalier servant.

Maintenant, le plus dur va être de trouver quoi lui dire dans la voiture…

Jeudi 22 mai (suite)

Ces événements se situent entre 22 h 30 et 22 h 35

Je me regarde dans la glace. Je viens de sortir de la douche, je suis tout nu. Je ne suis pas si moche que ça, finalement. Ce n’est pas marqué sur mon physique que je suis inapte socialement.

J’ai longtemps cru cela. Je me suis souvent scruté dans le miroir en me demandant ce qui n’allait pas chez moi. Mes yeux ? Peut-être étaient-ils aussi expressifs que ceux d’un mérou ? Mon nez ? Si difforme qu’il n’imposait pas le respect d’emblée ? Mes oreilles ? Si grandes qu’elles ne pouvaient provoquer que des rires, ou, au mieux, de la pitié ?

Et pourtant, avec les événements de ces derniers jours, j’ai l’impression que mon physique va mieux. Que mon visage hier si disgracieux est aujourd’hui parfaitement proportionné. Qu’il peut raconter des choses, qu’il peut énoncer des arguments avec cet air si sérieux que les gens s’arrêtent de parler pour vous écouter. Qu’il peut provoquer d’autres réactions que le rire ou le dédain.

Je m’amuse à contracter mes muscles devant la glace. Non, je ne suis pas si moche que ça. Et puis, je suis un héros. J’ai sauvé une jeune femme des griffes de méchants. Je n’ai pas hésité une seule seconde à faire face au danger pour l’arracher des mains des vilains malfrats…

Mouais…

J’ai eu une trouille d’enfer. J’ai voulu me sauver en courant. Je ne suis pas un héros. Les héros n’ont jamais peur.

Enfin, peut-être que si. N’est-ce pas justement l’apanage d’un héros que de devoir combattre ses peurs ?

Je contracte mes abdominaux.

J’arrête, je suis minable…





La vie, c’est comme les gens qu’on croise dans la rue. Ils nous sourient si on leur sourit.

Vendredi 23 mai

Ces événements se situent entre 09 h 00 et 09 h 05

Ding.

Les portes de l’ascenseur s’ouvrent sur une nouvelle journée. Je pénètre dans l’open space, le cœur léger. Je croise Nathalie, elle me lance un regard étrange. Je continue. D’autres œillades fusent. Je ralentis mon allure, mon genou se bloque.

Je pensais en avoir fini avec ces crises de paranoïa. Non, c’est trop bête de régresser…

— Bravo.

J’accomplis une volte-face nerveuse. C’est Solène.

— Quoi ?

— Tu es le héros du jour, reprend-elle de sa voix douce. Stef nous a raconté pour hier soir.

Elle repart sans attendre de réponse. Je poursuis ma route. Tout le monde me regarde. Des sourires, des pouces levés à intervalles réguliers. Ce n’est donc pas une crise de paranoïa, ce n’est que la réalité, simplement la réalité.

Ce dont j’ai toujours rêvé, être aimé de tous, est en train de se réaliser. Et je n’apprécie même pas. Je ne me sens pas puissant, je n’aime pas être sur le devant de la scène. Je veux aller dans mon bureau, je veux être tranquille. Je veux qu’on me laisse en paix.

Je m’enferme dans ma cellule. Enfin seul.

J’ai à peine le temps de reprendre mes esprits qu’on frappe à la porte. Je m’installe sur mon siège, le plus vite possible. Je respire, j’essaye de prendre une attitude naturelle. J’invite la personne à entrer.

C’est Stéphanie. Qu’est-ce qu’elle veut encore, celle-là ?

— Salut.

Elle reste devant moi, ne sachant que faire. Elle a l’air stressée. C’est sûr, je suis en train de rêver. On est dans un monde parallèle.

— Ça va ? me demande-t-elle.

— Je devrais plutôt te retourner la question.

Je dois me calmer, mon ton a peut-être été un peu agressif.

— Ça va… en partie grâce à toi. Tu sais, un des gars disait qu’il voulait me… Enfin, voilà quoi. Tu as été cool… J’ai vraiment eu peur.

J’ignorais ce « détail ». Il faut avouer que nous n’avons pas beaucoup parlé hier soir, dans la voiture.

— Je… je pensais qu’ils voulaient juste t’emmerder un peu…

Peut-être que je suis un vrai héros.

Elle se dandine sur ses pieds.

— J’aurais bien aimé, pour te remercier, t’inviter à dîner… si tu es d’accord.

Une alarme résonne dans mon crâne. Non, il ne faut pas. Je ne saurais pas quoi lui raconter. Pour se regarder en chiens de faïence pendant deux heures, non merci. Et lui révéler ma personnalité pathétique et inintéressante ne m’enchante guère plus. Il vaudrait mieux qu’elle reste sur sa bonne impression.

J’avale ma salive.

— Ça va être difficile en ce moment. J’ai pas mal de boulot.

— D’accord. Peut-être plus tard, alors.

Elle disparaît.

Je me penche sur mon ordinateur. Il faut que je travaille, ça me fera du bien. Je ne suis pas habitué à ce que le monde change si vite autour de moi.





La vie, c’est comme un téléphone portable. Il y a des moments où tout marche comme sur des roulettes, et d’autres où on ne capte plus rien.

Samedi 24 mai

Aujourd’hui, je suis resté dans mon appart. Pas un coup de téléphone, pas un mail d’Étienne, ni d’Isa, ni de Sophie. Ils ont dû comprendre qu’il ne servait à rien d’insister avec moi.

Ça fait du bien, la tranquillité…





La vie, c’est comme repasser une chemise. On n’arrive jamais à faire quelque chose de propre.

Dimanche 25 mai

Pas mieux.





La vie, c’est comme la béchamel. Il faut suivre scrupuleusement une recette établie depuis des millénaires pour que la sauce prenne.

Lundi 26 mai

Ces événements se situent entre 10 h 30 et 10 h 35

— Salut.

Mince, encore elle. J’ai pourtant tout fait ce matin pour l’éviter. Mais là, je suis bloqué. Seul dans mon bureau, perdu devant elle. Elle s’assied en face de moi et se met à tripoter une petite figurine d’Étienne posée à côté de mon agrafeuse. Il a dû l’oublier.

— Je ne te dérange pas ?

— Non, non.

Je devrais la mettre dehors.

— Je ne savais pas que tu étais fan de Star Wars, toi aussi. Tu collectionnes les AT-AT quadrupèdes impériaux ?

— Quoi ? C’est à Étienne, dis-je en fronçant les sourcils.

Tu vas penser que je te harcèle, mais je me disais que si tu n’avais rien à faire ce soir…

Je la fixe. C’est incroyable de se comporter de façon si différente. Elle perd toute assurance. Son charme légendaire s’effrite pour révéler un être faible et fragile.

— En fin de semaine, tu es OK ?

Non. Pas cette semaine. Ni la semaine prochaine. Ni aucune autre.

Elle ne sait pas comment réagir devant mon silence gêné. Elle qui d’habitude est si vive d’esprit… Elle ne comprend pas que je ne veux pas de sa pitié, je refuse qu’elle m’invite pour accomplir sa B.A. et ensuite réintégrer un quotidien où elle pourra à nouveau me brimer…

— Ce n’est pas nécessaire. Tu n’es pas obligée de me prouver ta gratitude. Pas besoin de faire une crise de conscience, pas besoin de me coller à longueur de journée.

Elle ne répond pas. Elle s’adosse au fauteuil et devient livide. Une veine se met à enfler sur son front, puis ses joues arborent des couleurs violacées. Je vais probablement réveiller le démon endormi, je vais subir son courroux.

Je me recule. Un stylo peut devenir une véritable arme fatale. Et soudain, alors que je crois qu’elle va me frapper, elle met ses mains devant son visage et fond en larmes.

Si je m’attendais à ça…

Lundi 26 mai (suite)

Ces événements se situent entre 20 h 30 et 00 h 00

20 h 30. Je viens d’arriver, pile à l’heure. J’avance mon véhicule dans la montée et un voiturier se colle immédiatement à ma vitre. Je lui cède les clés avec la méfiance des gens qui n’ont pas l’habitude. Avant de disparaître, il m’invite à entrer dans le hall. Je lève les yeux au ciel, vers le sommet de cette immense tour aux tons ocre, j’inspire à pleins poumons et je m’y engouffre d’un pas déterminé.

Stéphanie est déjà là. Je manque de m’affaisser. Elle est très belle, vêtue d’une jolie robe bleue qui met ses formes en valeur. Moi, je porte le costume que j’ai acheté en catastrophe au centre commercial il y a une heure, sur les conseils bien sympathiques de la vendeuse. Elle sourit. Je me sens mieux, elle a l’air autant impressionnée que moi. C’est un bon point.

Je me demande encore ce que je fais là. Je n’aurais jamais dû céder après cette crise de larmes. Dès que les premiers sanglots ont éclaté, j’ai refermé la porte de mon bureau et je l’ai prise dans mes bras. Elle a rapidement recouvré ses esprits, s’est excusée. Elle m’a avoué que l’agression d’hier soir avait été la goutte d’eau. Qu’elle vivait des événements compliqués, que ce n’était pas facile tous les jours. Et j’ai accepté de dîner avec elle. Il faut voir le bon côté des choses, c’est dans un des restaurants les plus chics de la ville, au dernier étage du « crayon ». Il y a pire comme châtiment.

Nos retrouvailles sont assez chaleureuses, nous nous faisons la bise. Un employé nous désigne un ascenseur qui s’envole vers le sommet de l’édifice. Je ressens cette vague sensation d’écrasement dans mon estomac, qui ne cesse qu’une fois arrivés en haut. Le restaurant et le bar occupent tout l’étage, un serveur nous accompagne à notre table, accolée à une fenêtre. La vue panoramique embrasse la totalité de l’agglomération, le soleil vient de se coucher, les lumières commencent à enflammer peu à peu la ville.

Les apéritifs arrivent rapidement, mes lèvres goûtent le champagne sucré au sirop de mûre.

— Alors, je te connais assez peu. D’où tu viens ?

Je me racle la gorge, légèrement gêné par l’assurance avec laquelle je viens de m’exprimer. Cela n’a pas l’air de la choquer outre mesure, puisqu’elle arbore cette attitude sévère typique quand elle réfléchit.

— Je suis une fille de diplomate. J’ai beaucoup voyagé.

— Ah oui ? Pourquoi tu t’es retrouvée ici ?

— Ça, c’est une très longue histoire…

— Ça tombe bien, tu m’as loué pour la soirée.

Je fais une petite grimace. J’espère qu’elle va comprendre le second degré. Ça m’en a tout l’air, puisqu’elle rit et trempe ses lèvres à son tour dans sa flûte à champagne.

— Bien, mais je te préviens, tu l’auras voulu.

Je souris à mon tour.





La vie, c’est comme un champignon. Plus elle paraît belle, et plus elle est dangereuse.

Mardi 27 mai

Ces événements se situent entre 09 h 30 et 09 h 35

Je tente de me concentrer sur mon travail. Mais dès que je suis inactif plus de trois secondes, je pense à notre soirée d’hier avec Stéphanie. Je m’attendais à trouver quelqu’un d’égocentrique et d’inintéressant, je dois avouer que j’ai découvert une fille sensible et sympa. Le dîner était savoureux, et nous avons réussi à discuter sans ces fameux blancs dans la conversation, ou ces moments de gêne. C’était même assez… naturel.

Je dois arrêter de cogiter, d’analyser chaque phrase et de triturer chaque mot prononcé afin de savoir si je ne suis pas passé pour le dernier des crétins.

Aujourd’hui est un autre jour. Chacun retourne à sa vie. Elle avec Delphine et les autres. Moi avec… moi-même. Je vais quand même essayer de me rendre en salle de pause, pour voir un peu de monde.

Soudain, quelqu’un apparaît dans l’encadrement de la porte. C’est elle. Je ne peux m’empêcher de lui envoyer un immense sourire. Elle y répond avec des yeux pétillants.

— Tu viens boire un café ?

Je réfléchis un instant. Je n’ai pas trop envie de me retrouver avec toute la bande.

— Les autres doivent boucler le dossier Vaulier. Tu devras me supporter seule.

Elle lit dans mes pensées… Et me lance un grand sourire. Je me lève. Un cappuccino double crème à la vanille ne pourra pas me faire de mal, après tout.





La vie, c’est comme les maths. On est bien obligé d’admettre que ça a un sens même si on n’y comprend rien.

Mercredi 28 mai

Ces événements se situent entre 10 h 15 et 10 h 30

— Tu le connais aussi ?

— Dis-toi simplement que c’est LE film qui m’a traumatisée quand j’étais petite, me répond Stéphanie, sur un faux air angoissé.

— Mais on parle bien du même ? Avec le cyclope et les chevaux qui volent ?

— Tout ça, oui. Et son arme, une étoile qui revient dès qu’il tend la main. Et les brigands qu’il arrive à enrôler en chemin, et la forteresse bourrée de pièges, etc., etc. Mais je te préviens, je l’ai revu depuis, il a mal vieilli.

Elle a probablement raison, mais ça peut être une expérience intéressante.

— Tu l’as en DVD ?

Elle acquiesce.

— Ça t’ennuierait de me l’amener un de ces jours ?

— J’ai une meilleure idée. Tu pourrais venir chez moi, on se ferait un petit dîner et on le visionnerait ensemble. Ce serait l’occasion pour toi de voir Gribouille.

— Gribouille ?

— Mon chat, dit-elle en se mordant la lèvre inférieure. Je sais, c’est un peu ringard comme nom, mais elle est super mignonne.

— Non, non, c’est sympa. J’aime bien les chats, en plus. Sinon, je suis dispo quand tu veux cette semaine.

— Ce soir ? Ça te va ?

Elle prend un stylo et griffonne son adresse sur une serviette de table. Elle a à peine le temps de me tendre le papier que Karim entre dans la salle.

— Ça va, vous deux ? lance-t-il d’un ton suspicieux, avant de se diriger vers la machine à café. Il faudra qu’on parle de vos évaluations, Stéphanie. Le client veut revoir certaines choses.

— À cinq heures, comme d’habitude ?

— Oui. Et tant que je vous ai en face de moi, Jérôme, cela fait un petit bout de temps que nous n’avons plus de nouvelles d’Étienne. Sans compter ses retards et ses présences plus qu’approximatives des semaines précédentes. Vous savez quelque chose ?

Je fronce les sourcils. Je l’avais complètement oublié, celui-là.

— Non, il ne m’a rien dit. Mais je peux essayer de le contacter.

— Vous aurez peut-être plus de chance que la DRH.

Il prend son café et se dirige vers la sortie.

— Bonne journée à tous les deux.

Nous lui renvoyons la politesse. Stéphanie me fixe un instant. J’essaie de paraître naturel, mais elle sent bien que cette conversation m’a troublé.





La vie, c’est comme le dahu. Ça restera toujours un mystère.

Jeudi 29 mai

Ces événements se situent entre 18 h 15 et 18 h 16

« Il y a bien longtemps, dans une galaxie lointaine, très lointaine, un Jedi combattait les forces du mal. Alors il ne pouvait pas répondre au téléphone. Laissez-lui un… »

Je raccroche. C’est étrange, ça ne ressemble pas à Étienne. Même mes mails n’ont pas trouvé d’écho. Peut-être qu’il ne reconnaît pas le numéro de mon bureau et qu’il ne décroche pas pour cette raison. Beaucoup de gens font ça. La peur des sondages de trente secondes qui durent en réalité un quart d’heure.

J’essaie avec mon portable.

Ça sonne. Une fois, deux fois, cinq fois. Toujours rien. Je passerai chez lui ce week-end, ce soir on va au cinéma avec Stef.





La vie, c’est comme la natation. Il faut s’activer pour ne pas couler.

Vendredi 30 mai

Ces événements se situent entre 20 h 15 et 20 h 30

J’enfile ma chemise. Je choisis soigneusement mes chaussures. J’hésite à prendre ma belle veste. Elle me va bien, mais si c’est pour transpirer à grosses gouttes… Je vérifie la présence de mon portefeuille et de ma carte de métro dans la poche de mon jean. Une fois que tout est bien en place, je fais un dernier tour, je regarde si toutes les lumières sont éteintes.

C’est bon, je peux y aller.

J’ouvre la porte, les effluves d’eau de javel assaillent mes narines. Comme tous les vendredis, c’est nettoyage des parties communes. Je me retourne, le temps de prendre mes clefs sur la tablette. Une silhouette massive arrive alors dans l’encadrement.

— Ah ben, je passais te voir, me lance-t-elle.

C’est Étienne. Je jette un œil à ma montre. Je suis déjà en retard.

— Tu sortais ? demande-t-il, avec un léger sourire accroché au visage.

— J’ai un peu de temps.

— Ce ne sera pas long. Je sais que tu es pas mal occupé en ce moment.

Son sourire s’élargit. Il est au courant de tout. Je l’invite à entrer.

— Tu as eu mes messages ?

— J’avais beaucoup de choses à organiser, répond-il en fixant l’écran noir qui trône au milieu du salon. Tu as une nouvelle télé ?

— Karim se fait du souci pour toi.

— Bof, plus pour très longtemps, j’ai envoyé ma démission en recommandé cet après-midi.

— Mais… Pourquoi ?

— Parce que le boulot est devenu secondaire. Pour Isa et Sophie aussi. Maintenant, nous gérons à plein temps Cimonde.

— Quoi, ça fonctionne encore, ce truc-là ?

— Es-tu aveugle à ce point ?

J’ai un mouvement de recul. Je ne le reconnais pas. Ce n’est pas Étienne. Son ton était autoritaire, presque agressif.

— Tes préceptes ont permis l’émergence d’une ère nouvelle. Nous commençons la phase de transition. Ils sont chaque jour plus nombreux à nous rejoindre. Nous allons changer le monde. Grâce à toi.

— Phase de transition ? Changer le monde ? Étienne, c’est ridicule !

— Voilà le problème. Tu t’es servi de ton enseignement de façon égoïste, pour ton propre développement personnel, sans comprendre que des milliers de gens n’attendaient que cela pour enfin sortir de leur carcan autodestructeur. Tu n’as jamais compris que tu pouvais aider à faire émerger une nouvelle humanité, moins violente, plus juste, plus altruiste.

— On ne peut pas changer le monde…

Il lève les yeux au ciel, exaspéré.

— On ne t’en veut pas. J’espère simplement que ton besoin de reconnaissance sociale ne te fera pas oublier qu’un jour, toi aussi, tu as été exclu. Et que tu traiteras les autres avec respect.

— Tu comptes fliquer et persécuter des gens pris au hasard dans la rue ? Tu veux espionner la planète entière ?

— Ça fonctionne, tu en es l’exemple vivant.

— Quoi ?

Il se lève et se dirige vers la télé.

— Tu l’as achetée quand ? Finalement, tu as pris un LED ?

— Non, je crois que c’est un LCD. Je ne la regarde pas assez pour avoir la 3D à 60 000 euros. Mais tu ne vas pas…

— Je ne vais pas t’embêter plus longtemps.

— J’aimerais discuter un peu.

— Plus tard, peut-être.

— Comment vont Sophie et Isa ?

— Bien.

Il me serre la main, puis quitte mon appartement. Mon téléphone vibre au même moment. Un SMS de Stéphanie.

Je lui réponds que j’arrive dans cinq minutes.

Un frisson parcourt mon dos. Qu’est-ce qu’Étienne a voulu dire ?





La vie, c’est comme le baby-foot. C’est mieux quand on est deux.

Samedi 31 mai

Ces événements se situent entre 16 h 25 et 16 h 40

La fourmi entreprenante stoppe brusquement sur le brin d’herbe, ressentant le changement d’environnement. Elle pose ses antennes sur la nappe, méfiante, et procède à un examen attentif. Au bout d’une minute, peu satisfaite de sa découverte, elle se décide à rebrousser chemin. En descendant, elle croise des congénères avec qui elle échange des informations, probablement des avertissements, puis disparaît dans la végétation.

— Tu as l’air soucieux…

Je lève les yeux du sol. Stéphanie, qui a refermé son magazine, me regarde en penchant légèrement la tête de côté, comme si elle voulait percer mon âme. Je grimace. Ce devait pourtant être une agréable après-midi oisive au parc de la Tête d’Or. Au soleil, sur la vaste étendue herbeuse près du lac, ensemble.

— Ne t’inquiète pas.

— Arrête, je sais que ça ne va pas. C’est à cause de la réflexion de Marie à propos du pôle info ? Il ne faut pas faire attention, elle se met tout le monde à dos.

— Non, ce n’est pas ça. C’est à…

Je stoppe immédiatement.

— Quoi, personne ne supporte Marie ?

— Ben non… Comment pourrait-on apprécier quelqu’un qui hurle à longueur de journée et fait crise d’hystérie sur crise d’hystérie ? À part les quelques idiots qui la suivent, comme Joseph.

Moi qui pensais qu’elle était admirée et vénérée de tous…

— C’est Étienne… Je l’ai vu hier, avant d’aller chez toi. Il y a un truc. Et je suis mêlé à ça…

— Dans quel sens ?

Elle pose sa revue et se colle à moi. Une brise vient soulever ses cheveux fins. Je promène mon regard sur les bâtiments de la Cité internationale qui pointent à travers les arbres.

— Quelque chose qui me dépasse un peu… Je ne sais pas trop quoi en penser.

— Tu ne veux pas m’en dire plus ?

— Je préférerais voir Étienne avant.

— D’accord, je te laisse avec tes mystères. De toute façon, il commence à faire frais. Et je dois faire quelques courses pour ce soir. Tu peux passer chez lui, et ensuite me rejoindre à l’appart.

Je me lève, je lui pose un baiser dans le cou, et nous nous séparons.

Je marche rapidement. Je dois éclaircir une fois pour toutes cette histoire avec Étienne. J’ouvre mon sac, j’écarte les papiers dont il est bourré et je force le passage pour y placer ma revue.

— Monsieur, excusez-moi, vous avez perdu ceci.

Je fais volte-face. Un jeune homme se penche au sol et ramasse un bout de feuille qui a malencontreusement glissé de mon sac.

— Je n’avais pas vu qu’il était tombé…

Ma voix s’éteint. Cette scène a des airs de déjà-vu. Je fixe mon interlocuteur, qui me scrute, intrigué. Soudain, ses traits se crispent. Il tourne les talons et s’en va.

Il me connaît. Son visage a paru s’éclairer un instant avant de se murer dans une expression torturée.

— Attendez ! Vous savez qui je suis ! Vous m’avez déjà vu !

Il accélère le pas. Je me mets à sa hauteur, il me lance un regard nerveux, puis détourne la tête.

— Vous connaissez Étienne ? Vous appartenez à Cimonde ?

— Laissez-moi ! crie-t-il, avant de courir vers la sortie.

Je stoppe net. Cette personne faisait partie de l’organisation. Ils sont dans le parc, je suis sûr qu’ils le ratissent à longueur de journée. Ils doivent entraîner les nouveaux ici.

Je me mords la lèvre inférieure. Le mouvement a pris une ampleur insoupçonnée…

Samedi 31 mai (suite)

Ces événements se situent entre 18 h 35 et 19 h 25

Je lance fébrilement ma connexion internet. La page met une seconde à se charger, et… surprise. Le site n’est plus du tout semblable à ce que j’avais connu. Il est professionnel, méconnaissable.

Je clique au hasard sur un des liens, je découvre le cercle de l’organisation cimondiste.

Mon cercle.

Mon travail. À peine retouché. Je repère aussi les autres préceptes qui font la base du mouvement, les explications sur la phase de transition, la classification des actions antipathes, les profils sociologiques, le test « antipathe », etc.

C’est effrayant. Je clique sur une carte interactive, et, en un instant, les territoires contaminés se dévoilent. Cette gangrène s’est déjà étendue dans de nombreuses cités : Paris, Marseille, Bordeaux, des villes de Belgique, de Suisse et du Québec. Montréal fait même partie des bases les plus actives.

Je vois qu’on peut s’inscrire. Il y a un espace dédié.

Il faut se connecter. Étienne m’a sûrement envoyé mes codes par mail. Je fais une recherche rapide, je trouve le message en question.

Identifiant : Maître

Mot de passe : Spirituel

Quel sens de l’ironie…

La page des membres s’affiche, et là, j’en ai le souffle coupé. En grand, sur l’écran d’accueil, une photo de moi, avec Étienne. Celle prise dans le bar, où je suis tout huileux, où j’ai les yeux fermés, et où je fais la grimace. Et en dessous, la mention : « À l’origine du mouvement cimondiste, Jérôme. » Puis une série de commandements à respecter en cas de rencontre avec moi.

J’accède ensuite à une sorte de bureau virtuel. Avec le rappel des fondements cimondistes, les principes d’action, le forum, la base de données de retours d’expérience et un tas d’autres outils que je suis incapable de définir.

En rouge, en haut à gauche, scintille mon statut, « fondateur », ainsi que le nombre de mails en attente dans ma messagerie, huit mille trois cent cinquante et un.

Le paquet de messages non lus s’affiche. La plupart proviennent d’admirateurs, qui clament que mes théories ont bouleversé leur vie, ou de curieux, qui demandent des précisions sur les doctrines développées.

Je me promène dans les différentes sections. Il y a un listing des dossiers en cours. Des noms, ceux en rouge sont ceux qui sont actuellement soumis au redressement du réseau Vigilance. Des informations très personnelles, les opérations, les moyens mobilisés, tout est inscrit. C’est effrayant. Je repère le nom de Samantha. Il y a cinq « agents » sur son cas, chargés de lui faire comprendre son statut de perverse narcissique. Je ne sais même pas ce qu’est un pervers narcissique…

Mes yeux se brouillent, je ne me sens pas bien. Il faut absolument que je fasse quelque chose. Il faut que j’arrête tout ça…





La vie, c’est comme du Martini. Ça peut donner mal à la tête, mais on en redemande.

Dimanche 1er juin

Je n’ai pas réussi à fermer l’œil de la nuit…

Ces événements se situent entre 09 h 27 et 10 h 30

Plus de trente mille membres…

Comment est-ce possible ? Comment peut-on rameuter autant de monde en si peu de temps ? Je ne comprends pas.

J’arrive en bas de l’immeuble d’Étienne, je me déchaîne sur la sonnette. Aucune réponse. Un homme sort du hall. Je me faufile. Je grimpe quatre à quatre les marches. Je suis devant sa porte, je frappe. Aucune réaction. Je tape du poing violemment. Un voisin ouvre derrière moi.

— Oh ! On se calme !

— Bonjour, je cherche Étienne. Il n’est pas chez lui ?

— Le gros ? Ça fait une semaine qu’il a déménagé… Y en avait marre. Ça n’arrêtait pas de défiler chez lui. Parce qu’il faisait que…

Je n’écoute pas, je dévale les escaliers. Je suis au rez-de-chaussée, j’ai le goût du sang qui me remonte dans la bouche. Je sors de ma poche un bout de papier griffonné et un plan. Le « siège social » de Cimonde. Je dois y aller.

Je ne réfléchis plus, je m’oriente dans les quartiers paumés de la ville, l’adresse indique un vieil entrepôt. Je suis devant. C’est crasseux, il n’y a aucune entrée, une vague de panique m’envahit.

Une porte, par là, il faut que j’essaie. J’ouvre. Des escaliers qui ont l’air un peu plus propres. Je monte doucement. Une autre porte, la lumière fait place à l’obscurité.

Et là, je découvre un long couloir et des bureaux assez designs. Avec des dizaines de personnes qui s’agitent dans tous les sens, qui téléphonent, qui déplacent de lourds dossiers dans des bureaux à moitié vides, qui se réunissent dans différentes salles avec des grands plans affichés aux murs, ou qui discutent tranquillement autour d’un café. Je tourne les yeux vers la droite, une énorme imprimante crache des prospectus de plutôt bonne qualité. La salle des PC est bondée de matériel. Il y a cinq sièges, seuls deux sont occupés par des individus qui me saluent à mon arrivée.

J’avance. Le brouhaha des bureaux fait peu à peu place au silence. Les gens cessent leurs activités, se lèvent, s’écartent sur mon passage, chuchotent. Aucun n’ose m’aborder. L’angoisse m’assaille. Je me dirige vers le fond, où une pancarte « Fondateurs » accrochée au mur m’indique ce que je recherche.

Je pose la main sur la poignée. J’inspire profondément. J’ouvre la porte. Trois visages se tournent vers moi. Étienne, Sophie et une fille que je ne connais pas. Vissés sur leurs chaises. Ils sont tous les trois au téléphone, mais raccrochent immédiatement.

— Comment vas-tu, Jérôme ? me lance une Sophie joyeuse. Ça faisait longtemps…

J’acquiesce.

— Où est Isa ?

— La gestion du mouvement ne l’intéressait pas plus que ça. Elle préfère le terrain.

La décoration est sobre, simple. Des affiches collées aux murs, le cercle cimondiste dessiné sur un tableau, avec de nombreuses notes à côté, quelques classeurs qui ont du mal à remplir des armoires trop grandes. Une simple étagère au mur, avec un CD de Günther, des photos, ainsi que le « Piou-Piou, le petit moineau des cimes joyeuses » que j’avais rendu à Étienne, les habituelles figurines Star Wars. Et une cage immense dans un coin, où Wi-Fi s’agite frénétiquement, se faufilant dans les tuyaux, sautant de plate-forme en plate-forme, se jetant et se vautrant dans la sciure de bois qui tapisse le fond. Elle a l’air plus heureuse qu’avant.

— Vous êtes bien installés…

— On retape cette vieille usine.

Étienne se lève et me désigne une table de réunion. Je m’assieds dans un fauteuil moelleux. Il nous verse quatre tasses de café.

— Tu t’es enfin décidé à nous rejoindre ?

Je grimace.

— Je suis venu pour arrêter tout ça.

Tous les trois se regardent sans dire un mot.

— Je suis sérieux.

— Mais… Tu ne peux pas, réplique Étienne, stoïque. Ce groupe répond à ta définition du mouvement cimondiste. Il n’y a pas de chefs, pas de hiérarchie. Il existe simplement parce que les gens le veulent. Pas parce que nous imposons notre volonté.

Je sens une vague d’énervement me saisir.

— Mais merde, réveillez-vous ! Ce que vous faites est dangereux !

— Qu’est-ce que tu crois ? Qu’il vaut mieux lancer une révolution douce ? Ou attendre de péter un câble, prendre un flingue et tirer sur tout le monde ? Tu ne comprends pas qu’une bonne partie de la population en a marre de cette société de merde où chacun se trouve des excuses pour agir comme un con. Tu l’as très bien dit toi-même. Les gentils en ont ras le bol, les gentils ne se feront plus avoir !

— Vous n’avez pas le droit d’intervenir dans leurs vies !

— Décidément, ta trajectoire personnelle est de plus en plus déroutante. Nous t’offrons l’intégration sociale, et toi, tu en profites pour réfuter tout ce qui l’a permise.

— Comment ça ?

— Tu ne t’en étais jamais douté… Comme par hasard, le jour où tu effectues une surveillance sur Stéphanie, elle se fait agresser… Tu ne trouves pas que tu t’es débarrassé plutôt facilement de trois violeurs baraqués ?

Je sens une pointe dans ma poitrine.

— Tu étais un antipathe, Jérôme. Ta peur de toi-même provoquait tout un tas de comportements néfastes pour la vie en société. Nous t’avons aidé à surmonter ton angoisse, et par la même occasion, nous avons traité Stéphanie. Vous vous êtes trouvés. Ne crois-tu pas que le monde que nous créons est meilleur ? Pour toi, il ne l’est pas ?

Ma vue se brouille. Mon esprit refuse d’assimiler cette information. Tout ce que j’ai vécu n’était-il que mise en scène ?

— Dès que tu as gagné ton « intégration sociale », tu nous as quittés. Nous ne t’en voulons pas, car notre groupe est fait ainsi, nous sommes une entité respirante. Mais tu t’es servi de tes propres principes dans une logique égoïste. J’espère, d’un point de vue personnel, que tu n’oublieras jamais d’où tu viens, et qu’à ton tour, tu pourras aider les autres.

Je serre les poings sur la table. Je ne me sens pas bien, je dois m’en aller.

— Reprends du café. Tu veux un cappuccino double crème à la vanille ? me demande Sophie. Ou un coca ? Ou un verre d’eau ?

Je lui fais un signe négatif de la tête. Je me lève, rapidement imité par Étienne.

— Pourquoi es-tu venu ici ?

— Je dois arrêter tout cela, tout ceci est ma faute…

— Tu dois comprendre, Jérôme, que tu n’es aucunement responsable. Cimonde ne t’appartient pas. Pas plus qu’à nous. À personne.

Je ne l’écoute plus. Je me précipite dans le couloir. Je manque de tomber dans les escaliers en fer, je traverse l’entrepôt crasseux et je m’extirpe par la première porte venue. Je m’enfuis en courant, il faut que je mette le plus de distance possible entre moi et cette organisation.

Dimanche 1er juin (suite)

Ces événements se situent entre 11 h 15 et 12 h 00

J’erre dans les rues. Je suis perdu, je ne sais plus quoi faire. J’hésite à en parler à Stéphanie. Est-ce qu’elle pourrait m’aider ? Elle est peut-être dans le coup ? Non, elle a été manipulée, elle aussi.

J’avance, je ne sais pas trop où je suis. Seules les bouches de métro me renseignent de temps en temps sur ma situation.

Que dois-je faire ? Je dois les arrêter. À moins qu’Étienne n’ait raison. Je suis peut-être aveuglé par mon intégration sociale ? J’ai peut-être renié tous mes principes…

Je tourne à gauche, on verra bien où cela me mène. Je fais une centaine de pas, puis je m’arrête devant un édifice grisâtre. J’hésite. Peut-être que la solution réside dans ce bâtiment… Je commence à monter les marches, je me ravise. Puis je me décide. Je me dirige vers l’accueil. Deux personnes en uniforme me toisent d’un œil soupçonneux.

— Je suis bien au commissariat ?

Les deux agents échangent des regards perplexes, comme si leurs habits azur ne répondaient pas déjà à ma question stupide.

— Oui, que pouvons-nous faire pour vous ?

— Je dois parler à quelqu’un d’une… association. Qui fait des trucs pas nets. C’est important…





La vie, c’est comme un arc-en-ciel. Il faut de la pluie et du soleil pour qu’elle montre toutes ses couleurs.

Lundi 2 juin

Ces événements se situent entre 19 h 30 et 21 h 00

Je m’en veux. Je n’arrête pas de regretter. Quelle heure est-il ? 19 h 30. Ils doivent être intervenus, depuis le temps. À moins qu’ils n’en aient rien à foutre. Non, je ne pense pas. L’inspecteur/lieutenant/commissaire avait l’air concerné. Je fais les cent pas dans mon appartement. Je dois aller chez Stéphanie dans une heure, mais le cœur n’y est pas.

Pourquoi ai-je fait cela ? Je n’aurais pas dû… Après tout, ils ne faisaient rien d’illégal. Enfin, sauf le listage et la surveillance rapprochée…

Le téléphone sonne. Une voix sourde résonne. Celle de l’agent de police, je le reconnais. Il me dit qu’ils sont intervenus, qu’ils ont saisi du matériel informatique et des tracts, et que la secte est démantelée.

Je lui avais pourtant expliqué par trois fois que ce groupe n’avait rien à voir avec une secte. Et puis, c’est étrange qu’ils interviennent aussi rapidement, sans enquête préalable… Il m’affirme qu’ils ont appréhendé une dizaine de personnes, mais qu’ils ont besoin de moi sur place pour faire ma déposition. Je lui demande s’il ne vaut pas mieux le faire au poste, je n’ai pas trop envie d’être identifié en tant que délateur. Il me répond que c’est plus simple de rejoindre l’équipe d’intervention là-bas.

Je raccroche. J’envoie un SMS à Stéphanie pour lui dire que je serai en retard et que je lui expliquerai tout à mon retour. Elle réécrit pour savoir si je vais bien. Je lui réponds que oui.

Je me change. Je pensais être soulagé d’en avoir enfin fini avec l’organisation cimondiste. Il n’en est rien. Je suis bouffé par le remords. J’aurais dû définitivement couper les ponts avec eux, sans leur coller les forces de l’ordre sur le dos. J’ai été stupide.

J’arrive à l’entrepôt en moins de vingt minutes. Étrange, je ne vois aucune voiture de police. Je pousse la porte. L’inspecteur est planté là, au centre de ce vaste espace. Seul avec Étienne. Ils discutent comme de vieux amis.

Ils me regardent. Merde, ils ont aussi infiltré la…[1]

[1]. La page suivante du manuscrit original est manquante. Elle a été arrachée, peut-être par l’auteur lui-même.





La vie, c’est comme une rose. C’est joli, mais il faut aussi savoir en accepter les épines…

Mercredi 18 juin

Les cimondistes me connaissent mieux que je ne me connais moi-même. Ils avaient tout prévu. Et ils ne m’en veulent pas. Le pire dans tout ça, c’est que je suis toujours le bienvenu chez eux.

Je crois que je vais arpenter mon propre chemin, à présent. Trouver la paix intérieure, ne pas oublier d’où je viens, et appliquer les principes de l’organisation, comme Étienne le voulait.

Mon journal va s’arrêter ici. Je veux vivre, et non plus analyser. Je pense prendre la bonne décision. Le Mensu’Psycho du mois de février a accompli pleinement son travail, j’ai trouvé la clé pour comprendre mon existence actuelle et m’épanouir dans mon corps et mon esprit.

Je n’ai pas encore trouvé le courage de tout révéler à Stef. Je ne sais pas si je le ferai. Pour le moment, je ne dois surtout pas oublier de confirmer la réservation de la chambre d’hôtel pour la convention (Étienne a réussi à nous dégotter des places par je ne sais quel miracle, il était excité comme une puce à l’idée de rencontrer un certain « Omega Zell », le plus grand joueur de Horizon 1.0).

Stéphanie est aussi une grande fan de Star Wars… et de Günther.





Expérience humiliante 5

Il n’y en a plus… Du moins, j’ai arrêté de les considérer comme telles…





Note de fin

Jérôme Laplace n’a jamais réintégré le mouvement cimondiste. Il s’est uni à Stéphanie Ronssard deux ans plus tard. Ils ont eu deux enfants, Éthan et Sarah, qui n’ont pas approché le mouvement. Seul un de ses descendants, Ron, a occupé des fonctions au sein de l’antenne allemande, avant la dissolution du groupe proclamée par ses dirigeants lors du discours du 4 mai 2116 à l’assemblée des Nations Unies. Ron Laplace, invité pour l’occasion, tint les propos suivants :

« […] Nous connaissons tous les relations de ma famille, et plus particulièrement de mon aïeul, avec le mouvement cimondiste. Je crois que s’il avait eu la chance d’être présent parmi nous en ce jour si particulier, il aurait été enfin en paix […]. Ce qu’il a toujours redouté ne s’est jamais réalisé. L’intelligence a enfin supplanté la bêtise. Les dirigeants de Cimonde ont respecté leur rôle jusqu’au bout. […] Et enfin, quand ils ont senti que le monde n’avait plus besoin d’une structure telle que la leur, ils ont compris que leur mission arrivait à échéance. Une cellule vivante, respirante, qui naît, qui s’adapte, mais qui sait aussi mourir quand elle n’est plus nécessaire à l’organisme. »

Pour conclure, citons les paroles de John F. Kol, lors du Congrès annuel pour l’amélioration des conditions de vie : « La tâche est encore longue, le travail fastidieux, pénible et douloureux. Mais un jour prochain, que nous commençons déjà à entrevoir, l’humanité pourra être fière de ce qu’elle est devenue. »

Nous l’espérons tous.

J. Heska

20 juillet 2185





Annexe

Extraits de la première version officielle de l’encyclopédie cimondiste

Ces extraits posent les bases de la nouvelle philosophie. De nombreux concepts ont évolué depuis cette époque, mais cette première version demeure un document historique intéressant.

---------------------------------------

Définition d’un antipathe

« L’antipathe est un individu autocentré, qui commet, consciemment ou non, des actions nuisant à autrui dans le souci de répondre à ses propres besoins, ceux-ci pouvant être de natures variées (financière, psychologique, familiale, personnelle, etc.). »

Cette recherche de satisfaction égoïste, toujours inassouvie, trouve son explication dans le prisme à travers lequel les individus entrevoient la vie (un physique ingrat, une privation de l’enfance, un traumatisme). Celui-ci conditionne par la suite les comportements et détermine, en fonction des expériences vécues, la future évolution des personnalités.





Le cercle cimondiste



Réalisme moral

La morale est l’ensemble des règles qui définissent le bon fonctionnement de la vie en société.

Le principe du réalisme moral, ou morale universelle, énonce qu’il est possible de déterminer intrinsèquement si des actes sont « bons » ou « mauvais », en se basant sur les axiomes d’équilibre d’un écosystème :

		Un acte est bien s’il favorise la vie (de l’écosystème, des espèces, des sociétés, des cultures, des individus).

		Un acte est mal s’il défavorise la vie (de l’écosystème, des espèces, des sociétés, des cultures, des individus).



Manichéisme

Le monde est perçu de façon bipolaire : la lumière/l’ombre, le blanc/le noir, le bien/le mal, le service envers les autres/le service envers soi. Nos actes sont fondamentalement bons ou mauvais. Il n’y a pas de zone grise.

Responsabilité

Ce sont ses actions qui permettent de caractériser un individu. La notion d’intention dans l’action n’existe plus.

Le jugement s’effectue par conséquent sur les actes, et non sur les individus, encore moins sur les intentions.

Les individus doivent apprendre à assumer la globalité de la responsabilité de leurs actes.





La pyramide d’actions

Afin de répondre à ses besoins, l’antipathe va réaliser une série d’actes nuisant à la liberté d’autrui. Ceux-ci peuvent être hiérarchisés selon la pyramide suivante :



L’ignorance

« Ignorance : manque de connaissance et d’expérience dans un domaine. »

L’ignorance est la forme d’antipathie la plus commune. Ignorance des codes sociaux, des besoins de l’autre, de la liberté, etc. Elle se manifeste de façon volontaire ou involontaire et induit un décalage entre la réalité et la perception de la réalité.

Ses conséquences forment les premières blessures que l’antipathe peut causer à autrui. Elle peut être traitée de façon relativement simple, car elle reste mal acceptée dans notre inconscient collectif. La soumettre au regard et au jugement des autres, ou à la pédagogie (éducation, information, etc.), permet souvent d’en faire cesser les effets néfastes…

La peur

La peur est une émotion ressentie en présence ou à la pensée d’un danger. Elle se manifeste sous une multitude de facettes (peur pour soi, peur d’un objet/animal, peur de l’inconnu, etc.), et reste une perception universelle et naturelle.

La peur est la conséquence directe de l’ignorance. Mal maîtrisée, elle engage une série d’actions pouvant se révéler néfastes pour autrui : la peur de l’autre peut conduire à une exacerbation des logiques individualistes et à un repli sur soi-même, le groupe ou la communauté. La peur de soi entretient des logiques d’exubérance, de stress, ou d’agressivité.

Le traitement de la peur est plus délicat, car cette émotion implique une construction psychologique de l’individu. Les remontrances publiques sont donc à proscrire, car leur inutilité est avérée. De même, l’éducation et la discussion apportent peu de résultats.

D’après l’expérience, la « prise de conscience volontaire » reste le seul outil adapté…

Le désir

Le désir est une émotion ressentie face à un manque. Elle est source d’insatisfaction ou de souffrance et se présente sous diverses formes : envie, jalousie, convoitise, etc.

La haine

La haine est un sentiment de répulsion intense éprouvé à l’égard de quelqu’un ou de quelque chose.

Elle représente un stade supplémentaire dans la construction psychologique, et se manifeste sous diverses formes (intolérance, fanatisme, xénophobie, racisme, communautarisme, déconstruction de l’individualité).

Le traitement de la haine s’effectue par la prise de conscience volontaire. Mais le travail est lent, difficile, et l’expérience a montré qu’il pouvait amener à une situation d’échec si le diagnostic de la personnalité n’était pas assez développé.

La violence

La violence est le stade ultime de l’antipathie. Elle se manifeste par un comportement agressif de destruction de soi ou de l’autre.

Malheureusement, les situations de violence restent difficiles à désamorcer. La seule possibilité est d’intervenir pour l’empêcher de se produire.

L’antipathe violent doit être jugé par la justice.





Prise de conscience volontaire

Outil qui consiste à provoquer un éveil chez les antipathes en faisant intervenir dans leur existence un implant chargé de redresser le comportement. Cet implant peut être une fausse scène de vie (faux cambriolage, fausse agression, etc.), une rencontre, une bonne nouvelle (gains à un jeu, etc.), chargées de créer un électrochoc chez l’antipathe[1].

[1]. Cette logique était novatrice à l’époque, car elle sous-entendait une solidarité de la population afin d’éviter les déviances comportementales pouvant mener à la violence. Après 2085, l’activité de la PréPrime, la police chargée de la prise de conscience volontaire, a considérablement diminué, les individus dépassant rarement le niveau 1 de la pyramide. C’est à cette période que la notion de prise de conscience a été intégrée dans la Déclaration universelle des droits et des devoirs de l’Homme.





Pourquoi les gentils ne se feront plus avoir

Ou la naissance du mouvement qui changea le monde...
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À propos de l’auteur... 



Né à l’époque où Michael Knight était un monument de classe, J. Heska (J. tout court, pas de Jérôme, ni de Jonathan, ni de Jean, ni de Juju le roi de la nuit grivoise) partage sa vie d’auteur entre ses romans, ses nouvelles, et son blog, www.jheska.fr, dans lequel il met en scène quotidiennement ses histoires extraordinairement banales et ses mondes idéaux.

Il aime à se définir comme un auteur nouvelle génération, pensant tout prétentieusement entremêler avec habileté des références à la littérature, au cinéma, à la bande-dessinée, au web et au monde qui l’entoure afin d’offrir aux lecteurs envieux et impatients des histoires exaltantes.

Pourquoi les gentils ne se feront plus avoir est son premier roman édité. Un petit deuxième sorti en 2012, On ne peut pas lutter contre le système. Et il en a plein d’autres en réserve... Youpi !

Bibliographie : 

Pourquoi les gentils ne se feront plus avoir, 2011

On ne peut pas lutter contre le système, 2012

Envie d’aller plus loin ? De découvrir les coulisses de la création du roman ? De vous plonger dans d’autres textes de l’auteur ? De connaître les futures dates de dédicaces ? D’échanger avec la communauté ? Et plein d’autres choses encore ?

Rendez-vous sur : 

www.jheska.fr





À découvrir, du même auteur

On ne peut pas lutter contre le système 

Le système financier mondial vient de s’écrouler. Il ne s’en relèvera pas, plongeant toute une civilisation dans le chaos.

Lawrence Newton a accepté sa destinée. Il a renoncé à ses espoirs, à ses convictions, et à l’amour de sa vie pour suivre les traces de son père au sein du consortium HONOLA.

Samson Bimda est le chef d’un village au nord de l’Ouganda. Les semences OGM vendues par la compagnie ruinent ses champs et ne lui permettent plus d’assurer sa subsistance.

Clara, Hakim et Louise sont trois militants au sein du mouvement écologiste GreenForce. Au hasard d’une de leurs actions, ils tombent sur des documents compromettants qui vont modifier radicalement la face du monde.

À la veille du plus grand sommet européen déterminant l’avenir de millions de personnes, chacun doit défendre ses intérêts, quitte à en payer le prix le plus lourd.

Extrait 

Londres

4 jours après le GEAD

Elle voulait sa mort.

Une foule furieuse. Qui lançait des pavés sur les vitres, qui brûlait des pneus sur la chaussée, qui vociférait des insultes, qui fondait sur les employés s’échappant du building pour les tabasser. Il effleura la fenêtre du bout des doigts. La clameur faisait vibrer le verre, même au trente-cinquième étage de la tour HONOLA. Du haut de son piédestal, les manifestants étaient à peine visibles. Insectes voraces. Au loin, le soleil amorçait sa chute, en écho à celle des marchés financiers.

Le souffle d’une explosion lointaine secoua la structure du bâtiment. Les volutes de fumée menaient à Lime Street, où des révoltés avaient enflammé un camion de livraison, sous les yeux impuissants des policiers et des pompiers qui se contentaient de passer de rue en rue, sirènes hurlantes, et d’arracher sporadiquement un trader du lynchage.

Il caressa le cuir de son siège. Doux, confortable, agréable au toucher. Il ouvrit la porte de son bureau. La fumée âcre provoquée par un directeur qui avait voulu faire disparaître des dossiers compromettants sans passer par la broyeuse se colla aussitôt à lui. Il toussa. Le couloir était jonché de détritus. Des lambeaux de documents que les fuyards avaient perdus dans la précipitation, des vêtements déchirés, du matériel de bureau brisé.

Il longea la galerie dépossédée de ses sculptures et de ses tableaux, jusqu’à déboucher sur la salle du conseil d’administration. Vide. Ses honorables membres avaient décampé dès que la situation s’était envenimée. Probablement tous cloîtrés à l’heure actuelle dans le luxe des jets privés, à rallier des pays qui ne pratiquaient pas l’extradition pour crimes économiques. L’immense toile représentant les six branches de l’entreprise n’avait pas bougé au dessus du siège de Henry Harold Henrichter, alias Triple H, le président du groupe. Quelqu’un avait trouvé le temps d’y marquer un gros « FUCK » à la peinture noire.

Soudain, les portes de la salle se déchirèrent sur un Frederic Lancaster furieux. Avec ses 95 kilos pour son mètre quatre-vingt dix, rouge comme une tomate, transpirant, il semblait revenir d’un match de rugby. Il avait desserré sa cravate, son costume sur-mesure était sens dessus dessous.

— Lawrence, merde !

Il était accompagné d’Angela, la secrétaire particulière de Lawrence, qui portait son bandage au poignet.

— Plus d’une demi-heure que j’essaie de te joindre ! Qu’est-ce que tu fais encore là ? C’est la guerre civile en bas ! Ivanovitch et les gars de la sécurité se sont barrés, on est seuls !

Lawrence se servit un verre d’eau gazeuse au bar roulant. Il saisit une rondelle de citron sur un lit de glace avec une pince en argent. L’eau bouillonna autour de la tranche jaunâtre comme un cachet d’aspirine.

— Je suis là pour l’acte final.

Angela avait les yeux rouges, elle avait dû pleurer.

— Que vont-ils faire de vous, monsieur Newton ?

C’était la première fois que Lawrence voyait cette femme aux nerfs d’acier, si professionnelle, si dévouée, engagée par son père il y a plus de vingt-cinq ans sans que celui-ci n’ait jamais pu la prendre en défaut, dépassée par la situation.

— Ce qu’ils voudront.

Lancaster n’écoutait pas, il pianotait fébrilement sur son smartphone.

— Où est la nazie ? lâcha-t-il finalement en relevant son crâne dégarni ruisselant de sueur.

— Partie il y a un quart d’heure. Toute fière de son plan d’évacuation. Elle va avoir une belle surprise.

Un bip s’échappa du téléphone. Cela rassura visiblement Lancaster.

— L’hélicoptère est sur le toit. En route, mauvaise troupe.

— Non, dit Lawrence. Je vais tirer ma révérence avec le peu d’honneur qu’il me reste.

— Qu’est-ce que tu racontes ?

Newton inspira bruyamment. Il jeta un œil aux ordinateurs portables alignés sur la table de réunion et oubliés là. Ils ronronnaient tranquillement, affichant sans défaillir la série de graphiques plongeants qui marquaient la fin d’un empire.

— Ma sortie se fera par la grande porte.

Lancaster, étonné, ouvrit la bouche, comme pour expulser un secret, mais se ravisa aussitôt.

— Frederic, reprit Lawrence. Durant toutes ces années, nous avons saccagé, pillé, ruiné. Légalement. À présent, il faut en finir définitivement. Donner un responsable.

Il aspira une gorgée d’eau pétillante, qui lui chatouilla la langue.

— C’est maintenant que tu te lances dans des envolées lyriques ? Nous en avons déjà largement discuté. Safia et Henry sont tout désignés pour payer l’addition.

Lawrence acquiesça, sans bouger pour autant. Angela s’approcha de lui et lui mit la main sur l’épaule.

— Votre père aurait souhaité que vous nous accompagniez.

À ces mots, il hésita entre fondre en larmes et fracasser un ordinateur au sol. Il ravala ses sentiments et se concentra sur les images qui défilaient sur l’écran TFT planté au mur. Des journalistes affolés, des traders hystériques à Wall Street qui balançaient des liasses de papier au milieu de ce qui semblait être un début d’incendie, des arrestations, des pleurs, des cris, des foules en furie, des hommes politiques qui réclamaient justice le poing levé. Et surtout, un flash spécial consacré à l’arrestation des dirigeants de HONOLA, avec un gros plan sur une série de voitures, gyrophares allumés, qui se garaient devant le siège.

— Ils arrivent. Partez, tous les deux.

Ils hésitèrent.

— Je ne le répèterai pas.

Angela serra Lawrence dans ses bras.

— Vous avez toujours été là pour ma famille, Angela. Il est temps de prendre un repos bien mérité, je me suis assuré que vous ne manqueriez de rien.

Elle lui jeta un regard interrogateur, et sans chercher plus à comprendre, rejoignit Lancaster. Les portes claquèrent.

Le ciel s’assombrissait, le soleil disparaissait derrière la ligne d’horizon. Il fouilla dans le col de sa chemise, et retira une chaîne au bout de laquelle pendait son alliance. Il la serra longuement au creux de sa main. Tant d’années gâchées loin d’elle, pensa-t-il, saisi d’une mélancolie inhabituelle. Il sortit sa plaquette à moitié consommée de vérapamil de la poche de son pantalon, ainsi que la boîte de pellicule photo dans laquelle il cachait sa codéine. Il n’en aurait plus besoin, alors il les jeta dans la corbeille à papiers.

Un brouhaha résonna dans l’étage. Des pas montèrent dans le bureau de Triple H, de Safia et de Lancaster et, pour finir, le sien. Des grognements et des jurons fusèrent. Enfin, les portes de la salle de la réunion s’ouvrirent violemment. Il ne prit pas la peine de se retourner.

— Il en reste un ici ! Je crois que c’est Lawrence Newton !

Son rythme cardiaque s’accéléra. Une armée d’hommes en uniformes se déversa autour de lui. Les quelques secondes qui suivirent, et durant lesquelles personne n’osa bouger, lui parurent interminables.

— Monsieur Lawrence Newton ? déclara finalement une voix bourrue.

L’intéressé accomplit un simple mouvement de tête en direction de l’officier au casque bombé qui pointait gauchement sa matraque vers sa poitrine.

— Oui ?

— Vous êtes en état d’arrestation.

Aussitôt, il se sentit tiré en arrière et plaqué contre la table. C’était douloureux. Il se débattit, renversant des ordinateurs au sol.

— Bougez pas, pourriture ! grogna l’un des hommes en enfonçant son genou dans sa colonne vertébrale.

Un gémissement de douleur naquit dans sa bouche. La seule pensée qui lui vint à l’esprit fut que ce flic zélé devait être un petit actionnaire, comme tant d’autres. Qu’il venait de perdre les économies de toute une vie et qu’il allait devoir expliquer à sa femme en rentrant que leurs gamins ne feraient plus d’études. Il pourrait se racheter en se vantant d’avoir tabassé Lawrence Newton.

On lui rabattit douloureusement les deux bras derrière le dos et on le menotta. Son alliance lui échappa, il se tortilla pour la rattraper mais un coup de matraque dans le ventre l’en empêcha. Il roula au sol.

— Bougez pas, je vous ai dit !

Des larmes de rage coulèrent sur ses joues. La bague était posée devant lui, impossible à atteindre.

On le releva sans ménagement et on l’escorta dans l’ascenseur. Le hall, enfin. Toute activité avait cessé. Les hôtesses si souriantes du comptoir d’accueil avaient vidé les lieux. Des morceaux de verre étaient éparpillés partout. Ils crissaient sous les semelles. Les baies vitrées étaient brisées. Celles qui tenaient encore debout étaient maculées de diverses substances : eau, huile, lait, œufs, excréments. Des détritus jonchaient le marbre que Henry avait importé spécialement des carrières de Carrare, en Italie.

Un des hommes porta un talkie-walkie à sa bouche.

— On sort. Préparez le dispositif.

Une réponse grésilla. Négative, visiblement. On fit attendre Lawrence. Des protestations retentirent dehors. Newton ne voyait rien, caché par un mur humain de bobbies.

Nouveau chuintement de talkie. On poussa Lawrence sur le portillon rotatif à moitié détruit. Dès qu’il mit un pied à l’extérieur, une immense vague sonore le submergea. L’onde de haine faillit lui faire perdre connaissance. Les gens hurlaient, lançaient des objets, agitaient des pancartes, crachaient. Un couloir sécurisé de policiers menait jusqu’à un fourgon blindé. Une haie d’honneur de boucliers en plexiglas, qui essayait de contenir la foule furieuse qui réclamait sa mort.

Lawrence recula. Il n’y arriverait jamais. Un bobby le chassa en avant. Il se recroquevilla. Aussitôt, des tonnes de projectiles grêlèrent sur les parois transparentes. Lawrence crût même apercevoir un chien agonisant dans la tempête de pavés, de bouteilles d’eau et de mallettes qui s’abattait.

La police ploya sous le nombre, le couloir se rétracta autour de lui. Il tomba au sol, face contre terre, immobilisé comme une tortue dans sa carapace. Des bombes lacrymogènes furent dégainées par les forces de sécurité, les jets puissants aspergèrent la foule. Des tirs de Flash-Ball achevèrent de précipiter la retraite des plus récalcitrants. Lawrence sentit une force le tirer vers le haut, manquant de lui casser le bras.

— Au fourgon si vous ne voulez pas y rester ! lui cria un bobby aux oreilles.

Son regard fut attiré par une silhouette au milieu de la foule. Elle était là. Il fronça les sourcils. C’était impossible…

Un souffle glacé s’empara de ses entrailles. Les gens autour de lui reculèrent d’un bond. De l’espace, enfin. Et le silence.

Puis ce fut la panique. Le cordon de policiers se désagrégea. Des doigts désignèrent les fenêtres d’un immeuble adjacent. Lawrence comprit quand il baissa la tête vers sa poitrine. Un liquide rouge imprégnait la chemise mauve d’un jeune créateur italien, déjà trempée par la sueur et les jets des manifestants. Une bouteille de ketchup, pensa-t-il sottement avant de s’effondrer sur le bitume.

— Enfoiré ! Tu n’as que ce que tu mérites ! cria une femme.

— Le tireur est au cinquième étage ! hurla un policier dans son talkie.

Un froid glacial envahit son corps. La foule s’agitait autour de lui. Mais il n’entendait rien. Sa respiration se fit plus lente, son cœur cognait moins vite dans sa poitrine. Ses paupières se fermèrent.

Il sourit à l’idée de la rejoindre.

On ne peut pas lutter contre le système, disponible sur E-book !
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