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Preface

e titre de cet ouvrage résonne comme une promesse de bonheur

dans une fle exotique, au moment ol se renforcent la souffrance

et I"épuisement au travail, ol le chémage atteint des sommets.
Pourtant, ce livre répond avec limpidité aux attentes ainsi générées:
il s'agit bien pour le lecteur de s'entrainer a « cultiver la sérénité», afin
de la stabiliser dans la durée, «au travail » dans son milieu profession-
nel habituel, malgré les fortes contraintes du systdme économique
et financier. Cet ouvrage réaliste, concret et ambitieux est présenté
de fagon trés claire, progressive et pédagogique, avec de nombreux
exemples ainsi que des fiches outils qui en facilitent I'appropriation. Il
nous donne des clés simples & expérimenter soi-méme, de maniére a
modifier durablement nos habitudes pathogénes.

Ce qui émane de Michel quand on le rencontre, son comportement
intégre et son expression bienveillante, confirment sa vision huma-
niste du travail. Il a acquis cette maitrise naturelle au travers de son
expérience de vie, de sa longue pratique de coach et danimateur de
séminaires de développement personnel, ainsi que par le contact
professionnel avec des sportifs de haut niveau. Des références psy-
chologiques pertinentes et le rappel de plusieurs sources de sagesse
traditionnelle renforcent la crédibilité de cet ouvrage qui nous propose
un voyage personnel sur les chemins de la sérénité.

Ce livre nous invite, dans un premier temps, & réaliser notre propre
diagnostic. En effet, le bien-étre au travail ne dépend pas seulement
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de critéres objectifs (salaire, contenu et intérét du poste, environne-
ment...), mais également de notre perception personnelle. Celle-ci
conditionne d'abord notre acceptation du moment présent, plus ou
moins agréable & vivre, agissant directement sur notre motivation. Un
changement positif de perception modifie aussi favorablement le regard
des autres & notre égard, ce qui améliore concrétement notre situation
professionnelle en fluidifiant les relations humaines. Nous pouvons alors
disposer d'un meilleur discernement afin d'effectuer des choix plus
judicieux. Une des clés de cet ouvrage est d'éclairer les relations com-
plexes entre notre efficacité au travail et notre sentiment de bien-étre.
Contrairement & une croyance forte, les deux concepts ne sopposent
pas et l'auteur nous montre qu'il existe souvent une corrélation positive
entre les deux: si je me sens bien au travail, je produis davantage et
la qualité de ma production conditionne favorablement mon bien-étre.

Un chapitre important nous accompagne dans la recherche de sens
du travail. Méme si l'organisation propose souvent un sens collectif &
partir d'un partage de valeurs, avec tous les risques de manipulation
associés, c'est en dernier ressort l'individu qui donne un sens 4 son
travail. En fonction des circonstances et des ages de la vie, celui-d
peut évoluer de la sécurité économique familiale & I'utilité sociale
collective, en passant par laccomplissement de soi et la contribution
au bien-&tre de I'humanité.

La plupart des managers que jaccompagne en coaching se posent
la question du manque de sens de leur travail, voire de leur vie,
ce qui conditionne souvent leur désir de travail. Si une personne
s'engage dans un coaching, ce n'est pas pour acquérir de nouvelles
compétences mais bien pour clarifier la finalité de ses actions et se
reconnecter & son désir. La sérénité au travail se renforce ainsi consi-
dérablement quand la personne réussit 4 passer de I'état de victime
4 celul dacteur responsable de ses choix, du travail subi au travail
désiré. Il lui devient alors possible d'identifier son talent, le domaine
dans lequel elle est unique, ol elle réussit avec peu d'efforts. Bien sir,
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Préface

il n'existe qu'un seul Léonard de Vind, mais nous sommes, chacun, le
Léonard de notre domaine dexcellence.

La principale originalité de cet ouvrage est sans doute la largeur
du spectre proposé pour cultiver notre sagesse au travail, puisqu'il
couvre & la fois la psychologie positive, l'organisation de son poste,
la gestion du temps et du stress, la compétence émationnelle, le
pouvoir de I'intention et de la visualisation, la cohérence cardiaque, la
pleine conscience et lintuition. Lauteur présente une synthése per-
tinente des recherches sur l'intuition, domaine qui me tient & cceur
depuis plusieurs décennies et que jutilise trés souvent en coaching.
La recherche de sérénité s'accorde mal avec la seule rationalité et ne
peut pas se programmer par des algorithmes. Développer notre intui-
tion favorise une approche plus globale et distanciée, renforgant ainsi
notre discernement dans la conduite de notre vie professionnelle.

A lissue de votre lecture, une fois que vous vous serez approprié
les concepts et les outils proposés, vous serez 3 méme de construire
votre «Plan d'efficacité professionnelle sage» (PEPS) avec toutes les
possibilités de le mettre en ceuvre et de le tenir dans la durée. Cet
ouvrage contribue ainsi & récondilier chacun avec sa vie profession-
nelle en mettant en lumiére que le travail est d'abord une création
du sujet qui agit, que ses émotions et l'orientation de sa pensée
sont des composantes essentielles de ses décisions et donc de son
bien-&tre. Tout en nous donnant les clés pratiques pour y répondre,
il nous rappelle que l'une des questions les plus importantes & se
poser régulierement est: «Qu'est-ce qui me rendrait la vie plus belle
au travail7» Notre travail pourrait alors devenir une source de vitalité,
nous procurant plus d'énergie qu'il n'en consomme.

Michel Giffard

Professeur affilié HEC Paris

Directeur pédagogique des Certificats Supérieurs des Affaires,
coaching HEC
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Avant-propos

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

st-il utopique aujourd’hui de croire & cette conviction de
E Gandhi, quel que soit son milieu professionnel?

La sérénité, |'art de trouver la paix en soi, est souvent trés éloi-
gnée du tohu-bohu vécu par beaucoup d'entre nous, pressurés par
les sollicitations multiples et incessantes du quaotidien professionnel,
par un stress galopant devant les échéances qui se rapprochent trop
vite, ou malmenés par un dimat sodal tendu et agressif.

Cet ouvrage n'a pas la prétention de vous donner la baguette
magique pour transformer votre quotidien en un paradis terrestre idéal,
mais il vous propose un voyage & partir de la question: « Qu'est-ce
qui me rendrait la vie plus belle au travail? »

D'ol vient ce projet? Il est d'abord issu de I'animation des stages
de formation intitulés «Efficacité et sérénité en milieu professionnel»
que jassure depuis plusieurs années en tant que formateur en
ressources humaines et coach. Dés le premier jour, les participants
sont encouragés et soutenus pour rédiger, par étapes, de maniére
adaptée & leur environnement professionnel, leur Plan d'efficacité
professionnelle sage (PEPS), qu'ils s'engagent avec eux-mémes &
mettre en application !
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Ce voyage est congu comme un parcours avec des thémes qui vous
invitent & un questionnement avec vous-méme et des outils & choisir
parmi ceux qui vous semblent correspondre & vos préoccupations
actuelles. Au sigcle des Lumiéres, Montesguieu le disait déja: «On ne
sait bien que ce que 'on pratiques.

Vous pouvez, comme le petit prince de Saint-Exupéry, opter pour
une planéte ou une autre, choisir d'aller lire directernent un chapitre
parmi les neuf ou sereinement, suivre le parcours intégral de A & Z.
C'est vous le voyageur et il me semble important de vous donner des
clés de lecture pour composer vous-méme le crcuit le plus adapté &
vos besoins du moment.

Clé numéro 1: quatre chemins de sérénité complémentaires et
issus de sagesses du passé et de réflexions actuelles lides au déve-
loppement humain sont éclairés dans les premiers chapitres.

» Clarifier sa direction, son cap.

» Accueillir ce qui se passe id et maintenant.
« Simplifier son environnement professionnel.
» Cultiver la force de la bienveillance.

Clé numéro 2: chaque chapitre est introduit par une petite his-
toire. C'est une maniére de vous connecter directement avec votre
cerveau émotionnel, si important pour 'apprentissage. Commencons
par le plaisir! Et chaque chapitre est conclu par une rubrique «Pour
aller plus loine qui vous renvoie & des fiches outils en annexe ou
encore & des exercices ou des suggestions pratiques.

Clé numéro 3: |la démarche proposée sappuie natamment sur la psy-
chologie positive, la programmation neurolinguistique et les neurosciences.

Clé numéro 4: un personnage, M. Duchemin (qui pourrait étre aussi
Mme Duchemin), interviendra pour sinterroger, objecter, un peu comme
pourrait le faire le lecteur ou la lectrice que vous &tes, et ceci dans un
but pédagogique, pour apporter des éclairages complémentaires.

Et si ce voyage changeait votre vie...



Chapitre 1

Questionner
son travail : et moi,
ou en suis-je?

=) Acteur ou victime au travail ?
=) Le barométre du bien-étre au travail

=) Les habitudes et réflexes aidants au travail
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«Toute connaissance est une réponse & une question.»

Gaston Bachelard

UNE EXPERIENCE SCIENTIFIQUE

Un groupe de scientifiques installe cing singes dans une cage
au milieu de laquelle est posé un escabeau. Sur l'escabeau,
est déposée une grappe de bananes. Dés qu'un singe tente de
grimper & l'escabeau, une douche glacée asperge immédiatement
et automatiquement les quatre autres singes.

Au bout d'un certain temps, & chaque fois qu'un singe fait mine
de vouloir grimper sur 'escabeau, les autres le frappent par crainte
de recevoir une douche glacée. Bien entendu, au bout du compte,
plus aucun singe ne se risque & monter sur 'escabeau, malgré la
tentation des bananes.

Les chercheurs remplacent alors un des singes. Comme ils sy
attendent, le nouveau singe veut prendre les bananes et tente de
monter sur 'escabeau. Aussitdt, les autres singes se ruent sur lui
pour le frapper et l'empécher de monter. Quelques raclées plus
tard, le nouveau venu n'ose plus monter sur 'escabeau méme s'il
ignore la raison de la violence de ses congénéres.

Lexpérience est prolongée avec un deuxiéme nouveau singe.
Le méme scénario se produit. Et d'ailleurs, les nouveaux singes se
joignent awx autres pour frapper le derier arivant qui ose tenter
de monter sur I'escabeau.

Ainsi, les cing premiers singes qui ont vécu 'expérience initiale de
la douche glacée sont tous remplacés. Pourtant, bien que n'ayant
jamais recu de jet d'eau glacée, les nouveaux singes continuent
4 frapper tout nouvel arrivant qui tente de monter sur l'escabeau.

Sl était possible de parler avec ces singes et de leur poser la
simple question : « Pourquoi frappes-tu celui qui tente de monter 4
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

I'escabeau?s, il est fort probable que la réponse serait: «le ne sais
pas. Mais idi, c'est comme cal»

Cette expérience scientifique illustre, de maniére édifiante, la force
des automatismes, vérifiée chez le singe et chez I'homme. Si nous
n'avions pas chaque jour, dés notre réveil jusqu'd notre endormis-
sement le soir, une série d’habitudes pour nous habiller, faire notre
toilette, manger, et toute une gamme de réflexes au travail, dans
les moyens de transport, ne serait-ce que pour passer les vitesses
de notre véhicule au bon moment... nous serions constamment
submergés mentalement dans le questionnement: «Qu'est-ce que je
fais maintenant et comment puise le faire7» Ces automatismes du
quotidien nous libérent du temps, de la disponibilité mentale pour agir
plus globalement au sein de notre environnement.

Cependant, interroger régulitrement ses habitudes dans notre
sphére professionnelle peut nous prémunir du risque de ressembler
au dernier singe de I'histoire: «lJe fais comme ¢a parce que c'est
comme cas.

Aussi, je vous propose un premier questionnement sur trois types
d'habitudes li¢es au travail:

« Avez-vous conscence de la maniére dont vous vous stimulez le
matin pour vous mettre en route dans votre travail en arrivant sur
votre lieu professionnel?

» Quand votre cerveau est saturé, fatigué, quelle habitude avez-vous
prise pour retrouver de la disponibilité ?

* Et quand le travail n'avance pas comme vous le souhaitez, quel
mécanisme se met en route dans vos pensées et votre ressenti?

Donnez-vous le temps de réfléchir & ces trois questions. Nous y
reviendrons dans le déroulement de ce chapitre.
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Acteur ou victime au travail?

Lors d'un stage que janimais, et qui venait & peine de commencer, je
demandais & chacun de présenter son environnement professionnel
en commencant par un point positif. Jusque-l3, tous les participants
avaient suivi la consigne. La participante suivante allait nous donner une
autre version: «De toute facon, je n‘ai pas de latitude dans mon milieu
professionnel. Le chef ne prend pas en considération mon travail. Mes
collégues se regardent toutes en chien de falence. Et en plus, je suis
dans un bureau mal éclairé avec un fauteuil pas adapté. . ».

Vous l'aurez compris, la participante nous dressait un tableau noir
de sa situation, sur le ton de la plainte. Je ne récuse pas le fond, car
la sincérité était manifeste. Mais la maniére de revivre son milieu
professionnel en mots mettait cette participante dans une posture
de victime. Les avantages de cette posture sont d'attirer |'attention
bienveillante du formateur et des autres participants, de recevoir
enfin des signes d'attention que son milieu ne lui donne pas ou peu.
Hélas, cet avantage reste éphémere car I'inconvénient majeur de
la posture de victime est la dépendance aux autres'. En effet,
la personne ne cherche pas forcément de solution par elle-méme et
peut se complaire 4 attendre un peu, beaucoup des autres, de l'envi-
ronnement. «Bref, moi, je n'y peux rien, c'est le systéme, la hiérarchie,
mes collegues qui doivent résoudre mon probléme s

Soyons attentifs 4 la maniére de parler de notre travail, surtout &
I'extérieur, quand un de vos proches vous pose la question innocente
ehlors, comment ¢a va le travail pour toi?»

Si vous vous surprenez 4 vous lacher dans la plainte des contraintes,
de l'organisation, de la hiérarchie. ., vous vous mettez de fait en posture
de victime. Et pour ma part, je constate que ce risque existe: c'est

1. Chistel Pefitcollin, Victime, bourmeau ou sauvewr: aomment sortir du pidge 7, lowence, 2006,

10
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

tellement bon de pouvoir se lacher enfin sans retenue et de vider son
sac. Je pose une nuance importante: si vous étes au bord du burn-out,
de I'épuisement professionnel, de la dépression, ou encore dans un
stress quasi permanent, il est temps de ne plus vous plaindre et de
consulter rapidement un professionnel de santé (voir chapitre 7).

Comment alors rester vigilant pour éviter la tentation de se poser
en victime au travail pour demeurer dans une posture d'acteur de sa
vie professionnelle, y compris dans les jours de grisaille?

Une piste possible que j'expérimente depuis plusieurs années est
I'utilisation du processus de communication du psychologue améri-
cain Marshall Rosenberg.

La communication non violente'

Inspiré de Marshall Rosenberg, psychologue américain fondateur du centre
international pour la communication non violente, le processus de com-
munication non violente, que je nomme aussi processus 0SBD comme
Observation-Sentiment-Besoin-Demande, darifie quatre &tapes pour for-
muler une demande avec le maximum de chances d'&re entendu par son
interlocuteur et d'obtenir une réponse favorable de sa part. Il peut déja étre
utilisé pour soi-méme comme dans I'exemple d-dessous.

» L'observation est le point de départ: il s'agit de transformer un juge-
ment que ['on porte sur soi ou sur quelqu’un en observation la plus neutre
possible. sLe chef ne prend pas en considération mon travail» pourrait se
transformer en «Depuis que ce chef est arrivé dans le service, jai constaté
qu'il ne m'a jamais remercié pour mon travail».

+ Le sentiment, cest 'occasion de se reconnecter & soi-méme et de véri-
fier I'effet émotionnel de 'observation. « Constatant que je n'ai pas recu de
remerciements depuis son arrivée, je me sens triste et frustrée... »

1. Présentée dans Michel Bemard, Développer des relations de coopénation, sortir des rapports
de forces, Chronique sodale, 2006.
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+ Puis lintuition de Marshall Rosenberg est d'aller chercher en nous le
besoin insatisfait derriére I'expression du ressenti. «En étant triste et frus-
trée, jai vraiment un besoin de reconnaissance, de recevoir un feedback
sur mon travail de mon chef.»

+ Quatridme étape de clarification pour soi, c'est la formulation d'une de-
mande concréte, répondant au besoin insatisfait Résumons :
Quand je constate que le chef ne m'a jamais remerdée pour mon travail
depuis son arrivée dans le service (observation), je me sens triste et frus-
trée (sentiment), j'ai vraiment besoin de reconnaissance, de recevoir un
feedback de sa part sur mon travail (besoin insatisfait). Je me questionne
sur l'epportunité de prendre un rendez-vous avec lui pour échanger sur
mon travail et lui demander ouvertement son avis (demande vis-d-vis de
moi-méme).

Dans l'exemple exposé, I'enjeu est finalement de stopper la machine
du mental, du jugement négatif sur son travail pour transformer cette
rumination en observation la plus objective possible. Cest un premier
pas décisif pour passer de la posture de victime 4 celle d'acteur de
sa vie professionnelle.

Bref, chacun de nous a probablement des raisons de se plaindre
de ce qui va mal dans son environnement professionnel (bravo &
celles et ceux qui ne se sentent pas concemés par cette supposition),
mais chacun a aussi la possibilité d'élargir son champ de vision pour
focaliser son attention sur ce qui fait tenir debout et donne de l€lan
dans son environnement professionnel.

Enfin, &tre acteur de ma vie professionnelle, quel que soit
le poste occupé, c'est aussi croire fondamentalement que j'ai
la possibilité de changer quelque chose en commencant par
moi-méme. Rappelons-nous la citation de Gandhi dans le prologue:

«Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde. s

Soyez donc le changement que vous voulez voir dans votre envi-
ronnement professionnel !

12
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

Le barometre du bien-étre au travail

Tres valorisée par l'Agence nationale d'amélioration des conditions du
travail (ANACT) en passant par les partenaires sodauy, la qualité de
vie au travail émerge comme une prise de conscience de plus en plus
partagée en lien avec le concept de bien-&tre au travail.

Et d'abord de quoi parle-t-on en évoquant la qualité de vie au travail
ou encore le bien-&tre au travail ? Ces deux concepts se relient 4 la
santé au travail.

Pour 'Organisation mondiale de la santé (OMS), «la santé est un état
de complet bien-étre physique, mental et social qui ne consiste
pas seulement en une absence de maladie ou d'infirmité.»

Concemant I'accord national interprofessionnel négocié en 2013, les
partenaires sociaux ont précisé le concept de qualité de vie au travail
4 partir de la définition suivante : «Les conditions dans lesquelles les
salariés exercent leur travail et leur capacité & s'exprimer et & agir sur
le contenu de celui-ci déterminent la perception de la qualité de vie
au travail qui en résulte.»

Quant au bien-&tre au travail, notion plus subtile, en s'appuyant
sur l'analyse du psychologue au travail, Pierre-Eric Sutter!, il renvoie &
deux dimensions:

— le constat de conditions matérielles contribuant & un bien-étre phy-
sigue et psychologique pour exercer une activité professionnelle;

— la perception personnelle done subjective de son environnement
professionnel (dimension hédoniste selon Pierre-Eric Sutter).

Comme pour le stress qui peut retentir différemment d'un individu
a l'autre, nous ne sommes pas égaux devant la perception du bien-
étre au travail.

1. Pieme-Eric Suter, Réimventer ke sens de son travail, Odile Jacob, 2013,
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TEMOIGNAGE

ale suis standardiste au sein d'un service public. Mon poste est
situé au rez-de-chaussée dans un hall d'accueil avec une fréquen-
tation permanente d'usagers. Une vraie ruche! Mais je me trouve
plutdt heureuse de ce poste. J'essaye de garder le sourire toute la
journée, méme si la fatigue est |a. En dehors du travail, je pratique
un art de santé, le reiki.»

Marie

Je connais dautres standardistes bénéficiant de conditions maté-
rielles @ priori plus favorables (un flux d'usagers plus «calmes, un
bureau paysager...) et qui se déclarent moins satisfaites.

Aussi, pour tenter de mesurer votre bien-&tre au travail, il y aurait
ces deux dimensions complémentaires & prendre en considération :
I'évaluation objective de vos conditions de travail et la perception
subjective de votre travail par rapport & votre recherche de satisfaction
de besoins.

Dans cette approche, je vous invite en premier lieu & réaliser le
questionnaire du mieux-&tre au travail (fiche outil 1).

Quant & la dimension subjective, elle est proche de la notion de
sens au travail que nous évoquerons au chapitre 2: chemin de séré-
nité, clarifier sa direction, son cap.

Les habitudes et réflexes aidants
au travail

Dans le cadre de ce questionnement, interrogeons-nous sur nos habi-
tudes plus ou moins conscientes au travail. En effet, si nous avons
un pouvoir de changement, c'est déja avec nos propres habitudes qui
restent complétement sous notre contréle.

14
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

En fait, il y a lieu de distinguer les concepts suivants:

* L'habitude: acte répété chaque jour ou sur une périodicité
(semaine, mois...) et réalisé de maniére plus ou moins automati-
sée. Ex: se laver les dents chaque matin et chaque soir; amiver &
son travail et ouvrir immédiaternent son ordinateur.

+ Le réflexe professionnel: action mise en ceuvre systématique-
ment en réponse 4 des situations ou sallicitations de méme nature.
Ex: quand jévalue gu'une réponse d une question posée par cour-
riel me demande moins de 5 minutes, je la traite immédiatement.

* Le rituel personnel: geste personnel précis qui contribue & une
stimulation positive et & un bien-étre. Le signe de croix du cydiste
avant de s'élancer sur une étape de contre la montre, la mascotte
touchée ou embrassée dans les vestiaires avant d'aller affronter
I'équipe adverse... Ex: prendre une citation d'auteur et |'écrire sur
une fiche de bureau chaque matin, faire un exercice d'éirement
des bras et jambes avant d’ouvrir l'ordinateur le matin.

Pour creuser ce questionnement, je vous invite a revisiter sur une
journée type de travail vos habitudes, vos réflexes professionnels et
vos rituels personnels.

— Quels sont ceux qui contribuent & votre efficacité?

— Quels sont ceux qui contribuent & votre bien-étre?

Puis l'ultime é&tape consiste 4 faire un tri entre:

— les habitudes et réflexes aidants actuels que je veux préserver;

— ceux qui ne me semblent pas complétement acquis et qui restent
donc & consolider;

- ceux que je découvre (peut-étre dans cet ouvrage, voir rubrique
suivante) et que ['ai le désir d'expérimenter.

Le concept d'habitude aidante me semble trés éclairant. Prenons
un exemple. Chaque matin, compte tenu de mon lever tardif, je

15
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cours pour attraper & temps mon bus, mon tram ou encore mon
métro. Certes, 'ai mis en place I'habitude «courir aprés...» mais est-
elle vraiment aidante? M'aidet-elle & étre plus efficace, & gagner en
bien-étre? On pourrait objecter que cela constitue un petit jogging
d'échauffernent le matin! Est-ce si sQr? En réalité, je crée une incer-
titude, un stress avec le risque d'arriver aprés le passage du bus, du
tram ou du métro.

Lhabitude aidante est une habitude qui répond & un vrai
besoin en nous apportant du confort.

Questionner ses habitudes, c'est vérifier le besoin qui se cache
derrigre chacune et regarder s'il existe d'autres maniéres de servir ce
besoin.

Je vous invite & un tour d'horizon des principaux besoins liés & un
environnement professionnel et aux habitudes mises en place que jai
recueillies au cours de mon expérience.

Evidemment, ce ne sont que des exemples parmi bien d'autres: 4
vous d'étre créatifs et d'inventer des habitudes aidantes nouvelles et
stimulantes.

» Pour le besoin de planifier son temps

* Le matin, en arrivant & son poste de travail, prendre un temps pour
planifier sa journée avec une fiche support sur papier ou sur la
page daccueil de son ordinateur. Ce moment est parfois appelé
arendez-vous avec soi-mémes.

» Chaque semaine, se fixer un objectif prioritaire en fonction des
sollicitations et du contexte qui servira de fil rouge. Cette habitude
rejoint le besoin de donner du sens pour sortir de l'effet d'éparpil-
lement au travail.
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

D Pour le besoin de se reconnecter aux autres
en arrivant sur son lieu de travail

.

Prendre le café avec ses collégues avant de commencer son travail.

Faire le tour des bureaux et dire bonjour avant d'entrer dans son
bureau.

» Pour le besoin de désencombrer son cerveau

Rayer sur sa fiche de bord de la journée l'action ou la tache quand
elle est réalisée.

En écrivant une action sur sa fiche de bord de joumnée, visualiser
I'action déja réalisée dans sa téte (quel soulagement!) et si la tache
apparait complexe, réfléchir 4 la premigre action qui peut I'enclen-
cher et aux diverses étapes jusqu'a son achévement.

Limiter la consultation de sa messagerie pour éviter le flux continu
et la dépendance & l'outil ordinateur. Exemple: une consultation le
matin en arrivant au travail et une deuxiéme en début d'aprés midi.
Partir de son bureau le soir en ayant rangé tous ses dossiers et ainsi
arriver le matin devant un bureau net et désencombré.

D Pour le besoin de sécurité, de se protéger
des surcharges ou des sollicitations excessives

-

Demander & son chef hiérarchique un délai de réflexion avant de
répondre pour des taches non prévues dans la fiche de poste.
Pour les cadres n'ayant pas d'horaire fixe, se donner des heures
butoirs en fin de journée.

Prendre le temps de reformuler la demande d'un collégue ou
partenaire pour créer une distanciation et s'assurer de la bonne
compréhension avant de répondre (habitude et réflexe en méme
temps).

17



Cultiver la sérénité au travail

» Pour le besoin de se détendre physiquement
et psychiquement

* Prévoir des pauses réguliéres dans sa journée avec par exemple
des exercices d'étirement simple des bras et des jambes, en s'au-
torisant & bailler.

* Une technique spécifique pour ceux qui utilisent 'ordinateur sur un
temps long: le palming pour réduire la fatigue oculaire (voir fiche
outil 2).

 Quitter régulierement la position assise pour ceux qui sont derriére

un bureau pour faire des pas et relaxer le corps. Ex.: se déplacer
pour faire des photocopies.

D Pour le besoin de préserver ou retrouver
une sérénité intérieure
Clest souvent la plus grande demande dans les stages: comment

préserver ma sérénité intérieure quand je suis constamment sollicité
et sous pression?

Le premier niveau de réponse est d'accueillir ce qui se passe ici et
maintenant. Cette voie sera développée dans le chapitre 3.

Uenjeu est dabord dapprendre & se reconnecter 4 soi-méme
régulierement au cours de la journée. Poser l'outil, décrocher de
I'ordinateur, du groupe de collégues... et revenir & soi en reprenant
conscience de son corps, de ses appuis et accueillir ce qui vient.

Je vous encourage & expérimenter dans ce sens la pause respiration
qui ne prend que quelques minutes au cours d'une joumée, mais des
minutes qui peuvent compter pour recharger les batteries (voir fiche
outil 3).
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

M. Duchemin

«Avec ce que vous proposez, ne ?
risque-t-on pas de rajouter encore a
des habitudes a une journée déja o
chargée?»

Effectivement, si vous vous donnez des exigences supplémen-
taires, cela peut sembler contradictoire. Aussi, donnez-vous le
droit & 'expérimentation. Vous pouvez librement choisir d'expé-
rimenter sur une période significative (1 mois minimum) une
seule habitude. Il s'agira alors de vérifier, a lssue de I'expérience,
le bonus apporté par cette habitude nouvelle (voir en fin de
chapitre la rubrique «Pour aller plus loins).

M. Duchemin

«1l me semble aussi qu'il existe des ?
habitudes qui nous conditionnent a
négativement ou ne nous aident pas !’

vraiment. Qu'en pensez-vous? »

Cefte question appelle une autre guestion: gu'est-ce qu'une
habitude qui nous conditionne négativement ou ne nous aide
pas? Classiqguement, nous pouvons évidemment ranger dans
les habitudes nocives & notre santé toutes les addictions: aleool,
tabac, consommation excessive de certains aliments... Nous
pourrions aussi regarder notre position physique au travail, ce
qui est appelé l'ergonomie du poste de travail. Beaucoup de
troubles musculo-squelettiques, des maux de dos, de téte pour-
raient étre évités ou limités avec une attention & sa posture.
Regardez le schéma inséré dans la fiche outil 1 concemant la
posture recommandée devant un poste dordinateur. Pour ceux
qui travaillent avec un ordinateur, comparez-le avec votre propre
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posture physique. Pour limiter la fatigue qui s'accumule & la fin
d'une journée de travail, il est recommandé de veiller & garder un
dos droit et souple et des angles de l'ordre de 90 degrés pour les
bras avec un écran placé & bonne hauteur pour ne pas fléchir le
cou et wcassers les vertébres cervicales. Un autre point d'atten-
tion est celui du canal carpien situé entre la paume de la main
et l'avant-bras qui peut souffrir si la paume est constamment
fléchie en tenant une souris d'ordinateur trop grosse. Donc, une
petite souris, des accoudoirs bien réglés sur lesquels reposent
vos coudes et parties d'avant-bras et vous soulagez toutes les
tensions des bras jusqu’aux mains en réduisant les risques d'in-
flammation du canal carpien.

Revenons maintenant aux trois questions que je vous avais posées
au début du chapitre.

» Question 1: Avez-vous conscience de la maniére dont
vous vous stimulez le matin pour vous mettre en route
dans le travail en arrivant sur votre lieu professionnel?

Effectivenent, je peux venir de maniére routiniére & mon travail en
me disant que je serai mieux quand la journée sera bouclée.

Mais, si je veux vivre pleinement cette journée, j'ai intérét a réveiller
mon énergie, & méchauffer comme un sportif avant une compétition.
Léchauffement concerne:

- l'énergie physique: le simple déplacement & pied ou & vélo jusqu'a
mon lieu de travail. U'Organisation mondiale de la Santé (OMS)
recommande au moins trente minutes dactivité physique par jour;

— l'énergie mentale: en arrivant & mon bureau ou atelier, jécris les
principales priorités du jour ou taches et je me les remémore pour
réenclencher cette énergie.
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

Et puis, cerise sur le giteau, si je me donne une direction, une
intention dans ma journée, je peux aussi orienter cette énergie. Nous
I'approfondirons dans le chapitre 2.

€T VOUS?

Avezr-vous un rituel de mise en route le matin pour réveiller vos
énergies?

Lodeur d'un café, une image stimulante sur le bureay, un geste
consdent douverture de la fenétre de son bureau pour faire entrer
I'oxygéne, etc.

> Question 2: Quand votre cerveau est saturé, fatigué, quelle
habitude avez-vous prise pour retrouver de la disponibilité?

Des maniéres de faire vous ont déja été présentées dans la rubrique
ubesoin de se détendre physiquement et psychiquements. Mais,
comme pour la soif du randonneur pédestre, n'attendez pas le
manque pour agir. Vous disposez de capteurs, d'indicateurs du corps
qui vous disent: «L3, je commence & avoir mal au dos...», «le n'y
vois plus bien clair sur ce travail...», ou encore «Les yeux me picotent
devant cet écran et jai une barre sur le front.._».

Le réflexe est le STOP comme le panneau hexagonal rouge, placé
avant le croisement d'une autre route.

STOP, autorisez-vous & lacher le guidon, la souris, l'outil, le dossier. ..
et & revenir & vous, & vous reconnecter & vos besoins. L3, maintenant,
de quoi avez-vous vraiment besoin?

Idéalement, pouvoir sortir de votre bureau, respirer dehors, voire
déambuler dans une agora ou un parc vert pourrait étre salutaire. La
pause cigarette pour les fumeurs a le mérite de les inciter & décro-
cher réguligrement. Ce n'est pas une raison pour les non-fumeurs de
rester dans leur bureau ou atelier. Certaines entreprises proposent
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aujourd'hui, au-deld de la salle de repos, des ateliers de massage ou
encore de méditation.

> Question 3: Et quand le travail n'avance pas comme vous
le souhaitez, quel mécanisme se met en route dans vos
pensées et votre ressenti?

Est-ce que votre mental vous assaille et vous culpabilise avec la petite
voix e Ah, tiens, tu n'y arrives pas aujourd'hui, décddément...»7 Ou une
colere rentrée bout-elle en vous? Ou bien encore vous sombrez dans
un état intérieur désabusé?. ..

Jattire en fait votre attention sur le mental, cest-a-dire toutes ces
pensées qui traversent notre journée comme des véhicules sur le
périphérique parisien aux heures de pointe, et qui peuvent nous
emprisonner dans des mécanismes de rumination souvent stériles.

Nous ne sommes pas réduits & nos pensées. Certes, elles peuvent
occuper une bonne partie de notre cerveau mais peuvent passer
aussi comme des nuages dans le diel. Soyez donc observateur de ces
pensées qui peuvent agir sur votre ressenti et le contaminer.

+ Pour aller plus loin

Exerdce préalable: complétez le questionnaire du mieux-2tre au travail
en fiche outil 1 pour &tablir votre autodiagnostic.

Fiche outil 2: la technique du palming pour aider le repos des yeux.
Fiche outil 3: la pause respiration pour se ménager des temps

de rupture dans la journée.

Fiche outil 4: la cohérence cardiaque, un moyen de prévention

du stress.

.

.
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Chapitre 1. Questionner son travail: et moi, ol en suis-je?

EXERCICE 1

Expérimentez une nouvelle habitude au travail

* Repérez le bescin priortaire pour vous auvjourdhui dans
votre travail. Déclinez ce besoin en habitude et choisissez
d'expérimenter cette habitude sur un temps suffisamment
signifiant au moins un mois car, selon les psychologues
comportementalistes, une habitude doit étre réalisée au moins
21 jours pour sancrer durablement.

+ Bvaluez |'effet de cette nouvelle habitude : répond-elle au besoin
insatisfait de départ? Quel est le gain en termes d'efficacité et de
sérénité dans votre environnement professionnel?

Sile gain est évident, nul besoin de vous conwaincre pour inté-
grer cette nouvelle habitude dans votre belle famille des habitudes
aidantes.

EXERCICE 2

Sortez de la posture de victime et traduisez vos plaintes en
besoins et demandes

Chague fois que vous étes tenté de vous plaindre de votre envi-
ronnement professionnel (le chef, les horaires, les sollicitations, les
collégues, 'organisation, les procédures, les partenaires, les four-
nisseurs...), je vous invite & traduire votre plainte en termes de
besoins.

«Quand je me dis... (plainte), en fait, je reconnak que j'ai besoin
de...»

Et vous prenez le temps d'ausculter ce besoin «Qu'est-ce que je
fais de ce besoin insatisfait?»

Aver-vous le désir d'y répondre dans votre milieu professionnel?
Pouvez-vous vraiment le nourrir aujourdhui dans le contexte qui
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est celui de votre entreprise ou de votre administration? Il s'agit de
mettre de la clairvoyance. Oui, vous avez conscience quactuelle-
ment, vous ravez pas la force, le désir, d'ceuvrer pour nourrir ce
besoin dans votre cadre professionnel. Vous restez ainsi non pas
victime mais acteur de votre vie professionnelle, lucide aussi des
limites de votre action.

EXERCICE 3

Prendre soin de son corps, premier indicateur de souf-
france au travail

Voir les fiches outils en annexe sur le palming (fiche outil 2) et
la pause respiration (fiche outil 3).

Et consulter votre médecin du travail dés que des maux physiques
apparaissent et durent.



Chapitre 2

Chemin de séreénité:
Clarifier sa direction,
son cap

=) Les sens du travail ou I'essence du travail
=) Comment se donnet un cap?
=) Vivre une journée avec le pouvoir de I'intention

=) Relire sa journée pour lui (re)donner du sens
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all n'est pas de vent favorable pour celui qui ne sait pas ol il va.»

Sénéque

LES TROIS TAILLEURS DE PIERRE

En 1163, le roi décide de réaliser de grands travaux dans Paris. I
choisit de se rendre directement lui-méme sur un de ces lieux au
cceur de Paris, sur lTle de la cité. En arivant sur place, il apercoit
trois tailleurs de pierre trés concentrés sur leur ouvrage. |l sadresse
au prermier et lui demande :

—Alors, mon brave, qu'est-ce que vous faites?

—Ca ne se voit pas? répond I'homme sur un ton bourru tout en
continuant de taper sur son burin. Je taille une pierre car j'ai
besoin de nourrir ma nombreuse famille.

Le roi se toune alors vers le deuxieme tailleur en espérant pro-
longer le dialogue:

—Et vous, mon brave, qu'est-ce que vous faites?

—Moi, Monseigneur, je batis un mur pour un édifice. Et ca
risque d'étre long!

A ce moment, le roi est trés intrigué par la manigre dont le troi-
sieme tailleur est tout entier dans le travail de la pierre. Il s'avance
vers |ui et lui pose la question devenue rituelle:

—Et vous, mon brave, qu'est-ce que vous faites?

Le tailleur arréte alors de frapper la pierre, se redresse et regardant
fizrement le roi dans les yeux, lui répond :

—Moi, Monseigneur, je construis une cathédrale!
Si je me réveille le matin et pars & mon travail sans idée prédise de

ce que je veux y faire, y investir, je ne sais pas ou je vais. Effectivement,
la routine professionnelle peut gagner du terrain pour celles et ceux
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Chapitre 2. Chemin de sérénité : Clarifier sa direction, son cap

qui font tous les jours les mémes gestes, les mémes procédures, les
mémes taches. Or, pour rompre cette tendance, il est urgent de réveil-
ler notre potentiel, quelle que soit la fonction occupée. Comment,
a l'image d'un voilier sur la mer, apprendre & orienter ses voiles et
profiter des vents favorables pour avancer vers son cap?

Dans ce chapitre, trois éclairages complémentaires vous sont pro-
posés pour optimiser la navigation de votre voilier:
» Lessens du travail
« Comment se donner un cap?

* Vivre une journée avec le pouvoir de lintention

Les sens du travail ou I'essence du travail

Il est assez courant d'entendre aujourd’hui des salariés se plaindre en
affirant que lewr travail a perdu du sens, soit parce que le travailleur
ne voit pas réellement sa place dans le processus de production et
sa plus-value dans l'entreprise ou 'administration, soit parce quil gére
des procédures lourdes, tatillonnes, parfois contradictoires et sans que
I'objectif soit toujours lisible & son niveau. Certains attendent que l'insti-
tution donne un sens tout fait  leur travail. Or méme si celle-d peut se
prévaloir de valeurs éthiques ou humanistes, il reste que c’est bien
I'individu qui donne du sens a son travail. Revenons maintenant &
I'histoire des trois tailleurs de pierre évoquée au début de ce chapitre.

Trois tailleurs de pierre, trois visions de leur activité et pourtant
ils effectuent le méme travail. Un seul évogue une réalité qui le
dépasse... puisgu'il ne verra pas la fin de cette ceuvre, la cathédrale
Motre-Dame de Paris qui sera achevée 180 ans plus tard.

Comme ces trois tailleurs de pierre, cest bien moi qui peux donner
un sens & mon travail. lci, le premier met l'accent sur la dimension
économique, il a une famille & nourrir, le deuxiéme sur l'action, le
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fait de batir, et le troisitéme est fier de contribuer & I'édification d'une
ceuvre durable, une cathédrale. Bt effectivement, selon les périodes
de notre vie et notre type dactivité professionnelle, nous pouvons
osdiller entre un sens économique (travailler pour manger et nourrir
une famille) et un sens d'accomplissement de soi dans la mesure ol
la nature du travail le permet.

Pour é&largir I'horizon des sens au travail, faime la typologie large
proposée par Estelle Morin, psychologue du travail et professeur &
HEC Montréal. Sa dassification réalisée & lissue d'une enquéte de
plus de dix ans auprés de milieux professionnels variés, comporte six
composantes du sens au travail :

b L'utilité sociale de son travail

Lutilité sociale suppose que le travail réalisé apporte quelque chose &
d'autres, & la société et ainsi contribue & une ceuvre commune. Dans
cette perspective, un ouvrier travaillant sur une chaine de construc-
tion automobile peut trouver du sens en se considérant comme un
maillon, certes, mais utile pour la fabrication d'un véhicule. A contrario,
un cadre invité & particper & des réunions qui tournent & lautopro-
motion de son responsable sans apporter d'élément nouveau peut
s'interroger sur le sens de celles-di...

) La rectitude morale ou I'éthique de la pratique
professionnelle

Le travail prend sens quand il saccomplit dans un contexte qui
respecte des valeurs humaines, 'équité et la dignité des personnes.
Cette composante me semble de plus en plus en débat, notamment
quand des employés sont confrontés & des pratiques de management
malsaines sur un plan éthigue.
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) Lautonomie de son poste de travail

La grande revendication de beaucoup d'employés est de béné-
ficier d'un minimum d'autonomie, de respiration dans leur espace
professionnel pour trouver eux-mémes des réponses adaptées aux
problémes qui se posent, pouvoir analyser une situation, créer, et étre
consultés pour les décisions qui les concernent.

TEMOIGNAGE

«Pendant trente ans, j'ai exercé un métier avec de I'autonomie et
de la considération. Depuis la restructuration, je suis coincée dans
un bureau sous contrile d'une hiérarchie pesante. C'est étouffant
et je fais tout pour résister...»

Christine

) Des occasions d'apprentissage
et de développement

Rien de plus stérile pour un salarié que de mettre ses compétences
au placard pour réaliser des tiches routiniéres et répétitives. Tout
étre humain aspire & mettre en ceuvre ses compétences, ses savoir-
faire et trouve, en général, de la stimulation & découvrir de nouveaux
horizons, de nouveaux savoir-faire enrichissant son portefeuille de
compétences. Autrement dit, le travail doit pouvoir offrir des situations
et des opportunités de développer son potentiel pour se réaliser.

D Des relations de coopération
et d'entraide mutuelle

Cette dimension collective est fondamentale pour permettre aux
salariés de nouer des contacts positifs entre collégues et services. Je
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constate que les milieux professionnels oll 'entraide spontanée et le
rire sont présents, générent un dimat sodial porteur pour l'activité de
l'entreprise.

D Une reconnaissance et une considération
de la hiérarchie

Un salarié qui ne recoit aucun signe de reconnaissance, y compris
négatif, est un salari¢ en danger. Chaque étre humain a besoin de
feedback et de reconnaissance pour nourrir son estime de soi. La
reconnaissance peut prendre des formes variées : au-dela de la pure
augmentation de salaire ou de la prime spécifique, des remercie-
ments sincéres de la direction sur une action réussie, un soutien
actif sur une action, une équité respectée dans le traitement des
salaires et des avantages sociaux nourrissent cette reconnaissance.
Une attention portée aux conditions de travail et une recherche
d'amélioration concréte du poste de travail sont souvent appréciées.
Clest notamment la vocation des comités d'hygiéne, de sécurité et de
conditions de travail (CHSCT) au sein des entreprises et des services
publics.

Clarifier sa direction consiste a vérifier le ou les sens que
I'on donne & son travail au-deld de la seule dimension écono-
mique, et & attribuer sur un barométre de 1 & 5 une cotation pour
chacune des six composantes décrites par Estelle Morin.

Clest aussi répondre intimement 4 la question: «Pourquoi est-ce
que je fais ce travail aujourd’hui?» Le sens porte alors sur une finalité
au travail. Un exercice pourrait consister pour vous & compléter spon-
tanément la phrase suivante : «Aujourd’hui, je travaille pour...»

Lautre signification du mot ssens» est la direction que jaime
appeler aussi ecaps, en référence 4 la métaphore du voilier.
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Comment se donner un cap?

Dans son ouvrage A chacun sa mission, Jean Montbourquette, psy-
chologue canadien, estime que chacun aurait, sur terre, une mission
personnelle qui donne un véritable sens & sa vie. A partir de son expé-
rience nourrie d’accompagnement psychologique de personnes, il
constate que les périodes les plus favorables pour prendre conscience
de cette mission sont ladolescence et le mi-temps de la vie, vers
40 ans. Mais bonne nouvelle: il n'y a pas d'dge pour découvrir sa
mission et Jean Montbourquette propose un parcours méthodolo-
gique pour aider chacun & formuler de manigre claire sa mission.
Lintérét? La définition de notre mission personnelle oriente
nos énergies, stimule notre action et conforte notre estime de
soi. Elle n'est pas figée dans le marbre et s'actualise avec le temps.

EXEMPLES D'ENONCES DE MISSIONS

+ «Ma mission consiste 4 aider les gens & trouver une raison de
vivre, & les encourager & poursuivre leur recherche et a les
soutenir dans leurs efforts par la création d'ateliers.»

* «Ma mission consiste & explorer et & mettre au point de
nouvelles méthodes d'éducation permettant un enseignement
plus efficace et enrichissant»

+ aha mission est de créer des lieux ol I'on apprend & exprimer
ses talents artistiques.»

Ainsi, la définition de sa mission demande du temps, de la réflexion
et de la distanciation avec soi car elle ne se réduit pas & sa seule
activité professionnelle. En quelque sorte, elle la transcende en |ui
offrant une perspective plus large tournée vers les autres.
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A une échelle plus terrain, je vous propose de clarifier un CAP dans

votre environnement professionnel, en trois étapes:

-

Etape 1: sur une feuille de papier, tracez deux colonnes, indiquez
dans la colonne de gauche tout ce que vous ne voulez plus dans
votre activité professionnelle sans vous censurer. Ensuite, dans
la colonne de droite, indiquez ce que vous désirez de manitre
prioritaire.

Etape 2: & partir de ce travail de décantation, écrivez en une
phrase votre «Je veux» dans votre milieu professionnel, reflet de
vos désirs profonds.

Etape 3: passez votre ule veux» au tamis du réalisme: Ce «Je
veux» est-il possible actuellement dans votre environnement
professionnel 7

Si non, revoyez votre copie et centrez-vous sur le réel pour ajuster

votre «Je veux». Si oui, construisez une image mentale de ce «le
veuxs réalisé. Mettez-le en images, avec une bande-son.

EXEMPLES DE « JE VEUX »

+ ale veux vivre des relations respectueuses et chaleureuses avec
mes collegues.»

* «Je veux restaurer une relation de proximité professionnelle avec
mon chef»

* «Je veux développer une relation de confiance avec tous les
membres de mon senice.»

Ce «Je veux» que vous avez choisi personnellement peut constituer

un cap stimulant orientant vos énergies au travail. Personne ne peut
vous le voler. || est sous votre contrdle. || peut &tre décling en objectif

plus opérationnel, concret, si besoin.
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Ex.: «Je veux développer une relation de confiance avec tous les
membres de mon service.»

Objectif opérationnel: mettre en place une réunion chaque
semaine pour recueillir les préoccupations de mes collaborateurs et y
donner suite autant que possible.

LUindicateur sera la réalité de la réunion par semaine et, concernant
la confiance — notion plus subjective — le responsable pourra vérifier
si la réunion favorise ou non un cimat de respect et de confiance
mutuelle.

Vivre une journée avec le pouvoir
de l'intention

«le me revois en train d'imaginer que je suis capable de
courir mon premier marathon de plus de 42 kilométres.
Ce n'est pas seulement grdce & ma volonté si j'ai pu courir
sans arrét pendant trois heures et demie, mais grace & mon
imagination. Je me suis accordé avec cette idée, puis jai
permis & mon corps daller jusquau bout de ses limites.
Sans cette image, toute la volonté du monde n'aurait pas
pu me pousser & terminer [‘épreuve. »

Ce marathonien est le docteur Wayne Dyer, auteur du best-seller Le
pouvoir de l'intention qui explique aussi comment |'intention rejoint
un champ d'énergie illimité. Ainsi, comme il le suggére, savoir se
connecter & une intention permet d'attirer 4 soi des éléments favo-
rables au-deld de notre ego et de notre propre volonté.

Une joumnaliste scientifique américaine de réputation intemnatio-
nale, Lynne Mac Taggart, nous rappelle la dimension quantique de
la pensée: «Une pensée est une forme d'émission de biophoton
(petite particule de lumigre porteuse d'énergie émise par tous les
organismes vivants : plantes, animaux et &tres humains) et elle génére
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ainsi une énergie qui émane de nous en permanence.» Elle situe ainsi
lintention comme une pensée qui «peut produire une énergie assez
puissante pour transformer la réalité physique ».

» Comment formuler une intention?

Le docteur Wayne Dyer suggére de travailler en amont son dialogue
intérieur. Vious savez, ces petites phrases qui tournent en boude dans
notre cerveau et peuvent se transformer en mornes ruminations du
mental. En particulier, il insiste pour que nous brisions I'habitude de
concentrer nos pensées sur ce qui NoUs Mangue pour NoUs ouvrir a
I'abondance et au champ de tous les possibles.

Exemple de pensée limitante: «)'ai un travail ennuyeux.»

Formulation stimulante de l'intention: j'ai I'intention de vivre
des stimulations positives au sein de mon travail.

Je précise deux astuces pour amplifier le pouvoir de l'intention :

— Commencez par la fin, cest-a-dire créez, visualisez une image
mentale de l'intention réalisée. En reprenant lexemple précédent:
voyez-vous avec des sollicitations stimulantes, des personnes
enthousiastes dans votre environnement professionnel qui vous
transmettent aussi cette énergie.

- Utilisez I'écriture. Ecrivez votre intention sur une feuille pour
quelle soit visible de vous chaque jour et discréte pour votre
entourage.

Pour illustrer l'intention, j'aime aussi prendre |'image de larcher et
de la fleche.

Imaginez-vous en archer debout, solidement ancré sur vos pieds,
face a votre cible. Vous tenez l'arc bien en mains dans une posture
droite et concentrée. Votre fleche est orientée vers la cible. Et vous
voyez par anticipation la fleche se planter au cceur de la cible.
Maintenant, votre fléche est votre intention, celle que vous allez lacher
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pour toucher la cible. Cela vous demande surtout de connecter la
fleche et la cible.

En fait, ce pouvoir de lintention, méme s'il peut apparaftre au
départ un peu magique, est tout a fait naturel. Lintention ouvre
notre champ d'attention sur les opportunités correspondant au désir
profond inscrit dans l'intention et, comme un radar, va filtrer tout ce
qui peut répondre 4 ce désir.

Aprés cette introduction sur le pouvoir de l'intention, je vous encou-
rage 4 le pratiquer sans modération et en particulier avec |'intention
du jour.

Le matin, avant de démarrer votre journée, visualisez ce qui peut se
présenter dans votre journée, ses moments attendus avec élan, ses
moments peut-&tre redoutés comme ennuyeux, stressants, angois-
sants... ou incertains dans leur déroulement, laissez remonter sans
forcer. Et puis, recherchez le désir profond qui est en vous: ce désir
de centrer votre énergie et de réussir telle ou telle action, un désir
de retrouver de la sérénité, un désir de trouver de la créativité sur tel
projet, un désir de golter tout simplement l'instant présent, ou encore
un désir de trouver une belle complicité avec vos collégues. ..

Avec un pinceau doux, écrivez sur votre tableau dans votre téte
I'expression qui habillera votre joumnée et que vous pouvez nommer
wintention du jours.

EXEMPLES :

+ Aujourd'hui, je vis la sérénité avec mes collégues de travail.
* Aujourd'hui, je centre mon énergie sur telle action ou tel projet.

+ Aujourd’hui, je prends le temps de faire chaque chose l'une
aprés l'autre.
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+ Aujourdhui, je communique des Merd autour de moi.
+ Aujourdhui, je me donne une journée de tranquillité.

+ Aujourdhui, je me donne le droit d'exprimer de 'humour dans
mes rencontres.

+ Aujourdhui, je choisis la bierweillance dans tous mes contacts. ..

» Quelques précautions

-

Une seule intention pour la journée car, & image de la fléche, elle
vous permet de concentrer vos énergies.

Cette intention est votre boussole pour la journée, qui ne
remplace pas la fiche de tdches que vous pouvez utiliser & votre
bureau pour planifier votre joumée mais qui la colore. Cependant,
rien ne vous empéche de l'indiquer par un mot-clé ou codé sur
votre fiche de taches pour bien l'ancrer.

Formuler l'intention avec un verbe concret dés le matin au présent
lui donne une force d'agir en vous. Préférer «je vis la sérénitén & «je
désire retrouver la sérénités,

Vous pouvez visualiser un moment de la journée correspondant
4 cette intention. S'il s'agit de sérénité, vous pouvez vous voir par
anticipation serein & votre bureau, dans votre atelier, votre salle de
cours, dans une réunion. ..

Cette intention, une fois imprimée dans votre té&te et votre ceeur,

n'est plus une préoccupation (une de plus). Au contraire, maintenant,
vous pouvez lancer votre voilier & lassaut de la vague et de la journée.

Larguez les amarres, vous pouvez brancher un pilote automatique,
votre cerveau fera le reste.

En effet, si cette intention est vraiment imprégnée en vous, elle

sera présente partout durant votre journée sans nécessairement la
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rappeler & votre conscience. Elle donnera une coloration aux événe-

ments et aux rencontres.

M. Duchemin

«D'accord, je veux bien essayer
cette méthode et m'imprégner
de l'intention du jour avec tout
Iattirail : la visualisation du moment
dans la téte et la formulation avec le verbe actif au
présent. Mais comment pourrai-je vérifier que cette
intention a vraiment influencé concrétement le cours
de ma journée? »

Pour vérifier I'impact de lintention du jour, vous pouvez le
mesurer en relisant votre journée et en pointant le soir les
événements, les rencontres, ou encore les synchronicités! qui
vous apparaissent |'écho direct de votre intention. Cette relecture
est l'objet de la rubrique suivante.

TEMOIGNAGE

aAvant, je partais au travail sans savoir vraiment ce que jallais y
faire. Un peu par routine. J'al découvert le pouvoir de l'intention et
j'ai vraiment remarqué la différence. Le matin, en arrivant 4 mon
travail, fai comme une feuille de route personnelle, bien & moi
qui me donne un dynamisme inteme et une orientation & ma
journée. s

Laurent

1. Woir Laurence Thomas, Réenchantez volre job !, Dunod, 2014, p. 165: aLa synchronicité
est l'occumence simutanée d'au moins dew événements qui ne présenient pas de lien de
causalité mats dont Fassociation prend un sens particulier pour la personne qui les perqoits
Ce concept a &é développé par le psychanalyste Cad Jung.
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Relire sa journée pour lui (re)donner
du sens

Le soleil se couche & I'horizon, votre joumnée professionnelle est
derriére vous. Vous pouvez d'ailleurs refaire le point de votre météo
intérieure : Ol en suisje maintenant?» Soulagé, tendu, fatigué, avec
encore du ressort pour la soirée, irrité par un vécu de joumée, satis-
fait, paisible, impatient...?

Au-deld de ce premier retour sur soi déja trés utile pour se retrouver,
surtout si la journée a été dense, il apparalt opportun de faire rupture.

) Faire rupture aprés sa joumée professionnelle

Faire rupture peut se pratiquer de diverses maniéres:

- pratiquer une activité de loisirs : sport, bricolage, jardinage, activité
artistique;

- retrouver un groupe d'amis, familial, ou un groupe social qui nous
sort de la bulle professionnelle.

Ces pratiques sont assez courantes et habituelles. Pour autant,
notre cerveau a-t-il complétement tourné la page d'événements plus
ou moins heureux de la journée? Certains ont la capacité naturelle
de savoir mettre des cloisons étanches mais ced est loin d'&tre une
généralité. Alors pour les autres, quelles sont les pistes pour faire
vraiment rupture?

Une pensée obsédante revient vous tourmenter alors que vous
étes en bonne compagnie, en train de faire un footing, planter des
fleurs, ou encore poser des étagéres. Elle tourne comme une guépe
vous empéchant d'étre vraiment 13, dans le flux de votre activité qui
est votre plaisir naturel. Inutile de la chasser, c'est comme une guépe,
elle reviendra. La tuer, n'y pensez pas. Alors que faire?
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Void quelques maniéres de faire, et il vous appartient de tester ce
qui apparalt le plus adapté 4 votre psyché:

— écrivez la pensée sur un papier et glissez le papier dans votre
agenda pour demain ;

— laissez passer la pensée sans la juger, sans vous juger, sans cher-
cher de solution...;

— mentalement, détachez-vous de la pensée: vous n'dtes pas en
fusion avec cette pensée, elle se promene dans votre cerveau et
fait des tours comme sur une piste de vélodrome. Enfermezla dans
une bulle comme une bulle de bande dessinée et voyez la bulle
passer. Vous pouvez aussi évoquer cette pensée douloureuse avec
une personne de confiance pour compléter la stratégie d'évacua-
tion saine.

Comme les nuages dans le ciel, nos pensées passent. Certes, elles
colorent en rose, en gris, en noir ou encore en jaune notre état émo-
tionnel mais nous ne sommes pas réduits 4 nos pensées.

La persévérance douce est un atout La pensée-guépe revient,
laissez passer, ne vous y accrochez pas, lachez prise.

D Relire sa journée professionnelle

Cette pratigue n'est pas encore trés généralisée et pourtant, pour ceux
qui la pratiguent, elle est un déclencheur pour changer son regard sur
ses journées et donc aussi sur son travail et gagner en optimisme.

La relecture peut se pratiquer dans un endroit calme chez soi, en
évitant d'étre dérangé par le téléphone, le compagnon ou la com-
pagne, ou encore les enfants. Pour certains, elle pourra se vivre au lit
avant de tomber dans les bras de Morphée.

Elle peut se décomposer en 3 étapes et prend seulement quelques
minutes de votre temps.
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> Etape 1:relire I'intention du jour

le prends le temps de revoir ma journée mentalement en laissant
émerger les images, les rencontres, et les phrases entendues, puis
je reviens & mon intention du jour. «Aujourd’hui, je suis serein et je
souris & la vies. Comment est-ce que jai vécu cette intention? Quels
moments me reviennent en mémoire?

Et je savoure ces moments qui se présentent. Je peux méme les
erevivres une deuxiéme fois, ce n'est que bonifiant. Ainsi j'‘¢duque
mon cerveau a relire ce qui m'épanouit, me rend heureux.

M. Duchemin ?
«Moi, si je fais mémoire de la a
journée, je vois plutét apparaitre ol

ce qui n'a pas été facile, ce qui me
tourmente. Qu'est-ce que je peux faire?»

Motre esprit est ainsi fait qu'il peut avoir tendance & ressasser
le négatif dés lors que nous créons cette habitude; il est alors
opportun de passer aux 5 étoiles de jour.

> Etape 2: les 5 étoiles de jour

Cette étape se fonde directement sur une expérience scientifique
conduite en 2003 en Californie.

Des étudiants volontaires ont été répartis en trois groupes. Le
premier notait durant une semaine dng événements suscitant en eux
un sentiment de reconnaissance. Le deuxiéme groupe notait chaque
semaine cng soucis et le troisiéme était invité 4 noter cing événe-
ments au choix. Résultats: 3 'issue de dix semaines d'expérimenta-
tion, les participants du premier groupe (ayant noté dng événements
positifs pour eux) ressentaient plus d’optimisme, de satisfaction dans
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leur vie quotidienne et étaient moins sujets & des migraines ou & des
troubles physiologiques. Cette expérience a été reprise par un des
pionniers de la psychologie positive aux Etats-Unis, Tal Ben-Shahar!.

La psychologie positive

Elle est relativement récente et émerge aux Etats-Unis depuis la fin du
we sigde. Elle peut se définir britvement comme |'étude sdentifique des
conditions et des processus qui contribuent a I'épanouissement des per-
sonnes, des groupes et des institutions. Vaste territoire de recherche!

Tal Ben-Shahar, professeur de psychologie positive a Harvard a introduit
un cours expérimental sur ce domaine avec seulement 8 étudiants dans
les années 2000. Aujourd’hui, ils sont plus de 1400 & suivre ce cours et un
quart d'entre eux dédare qufl a changé leur vie.

En particulier, il recommande & ses &tudiants de tenir un journal de gra-
titude sur lequel chaque jour, ils sont invités & écrire dng choses qui les
ont rendus heureux Ce peut &re des choses simples comme un bon
repas, une rencontre sympathique, un mot d'encouragement d'un ami, une
conversation téléphonique... Un grand mystique du xn® siécle, Saint Ignace
de Loyola, fondateur de la compagnie de J&sus, les jésuites, avait déja poin-
té les bienfaits de la gratitude a travers son livre qui a traversé les sitédes
jusqu'a nous: Les exerdces spirituels. En effet, dans ses recommandations
confiées & ses premiers compagnons, il leur demande de pratiquer chaque
soir I'examen de conscience et de commencer par rendre grice & Dieu
(autrement dit remercier) pour les bienfaits requs. D'ailleurs, dans un siécle
des grandes découvertes et des voyages d'exploration du nouveau monde,
il insistait pour revenir  un essentiel résumé dans une formule: « Ce n'est
pas d'en savoir beaucoup qui rassasie et satisfait I'dme mais de sentir
et de goliter les choses intérieurements.

En adaptant cette expérience californienne qui fait référence, je
vous suggére de relire le soir, dans un lieu calme, vos 5 étoiles de
jour (voir fiche outil 5), autrement dit faire mémoire au moins de
5 événements pour lesquels vous é&tes reconnaissant.

1. Tal Ben-Shahar, Lpprentissage du bonheur, Pocket, 2011,
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Recommandation : expérimentez cette étape au moins un mois en
trouvant le moment de fin de journée le plus favorable pour vous.
Il est préférable de le vivre chez soi, dans un lieu calme ou éven-
tuellement de le partager avec quelqu'un de confiance. Ce n'est pas
simplement établir une liste, c'est aussi egoQters par les sens (la vue,
I'oute, l'odorat, le toucher, et éventuellement le goat) chacune de ces
eétoiless de jour. M&me si certains jours, vous aurez peut-étre du mal
4 aller jusqu'a 5, l'expérience est probante quand nous allons chercher
au fond de la journée des événements qui auraient pu passer inaper-
cus: le sourire d'une vendeuse, un appel téléphonique d'un ami, un
regard de tendresse d'un enfant, un courriel stimulant, ou encore un
petit mot d'encouragement d'un collégue de travail...

> Etape 3: conclure par un Merci 2 la vie

Ala suite des cinq étoiles de jour, je vous irvite 4 formuler ce grand Merci
4 la vie pour ce qui vous a été donné. Evidemment, cette démarche
peut sembler plus naturelle si votre journée a été largement colorée de
satisfaction, de paix, ou de joie. Cependant, et surtout si votre journée
a pu vous plonger dans la grisaille dinsatisfactions, de stress, ou encore
d'angoisse, retirer de votre quotidien, comme le pécheur reléve son
filet, 5 étoiles de jour s'avére particuliérement salutaire. Et le Merci pour
ces 5 étoiles qui ont éclairé une journée grise ou peut-&tre méme noire
est comme un phare pour nous rediriger vers la lumigre de la vie.

> Que nous enseigne cette relecture?

D'abord que notre maniére de filtrer les événements et de les conno-
ter positivement ou négativement est déterminante pour situer notre
niveau d'optimisme et de satisfaction dans la vie quotidienne. Certains
créent ou grossissent des problémes, d'autres prennent du recul face
aux situations qui leur posent probléme et proposent des solutions
avec une attitude et un regard de gratitude.
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Enfin, cette manigre de filtrer, de recueillir, de relire les événements
peut se travailler. C'est la bonne nouvelle!

Cultiver le emerci» aux événements de sa journée, le cultiver tous
les jours y compris dans les périodes creuses ou de grisaille, c'est
doper notre aptitude & 'optimisme et & un élan de vie.

Cette relecture de la joumnée, en partant de ce qui a été percu et
en filtrant ce qui procure de la vitalité, donne ou redonne du sens 4
notre quotidien.

€T VOUS?

Aver-vous déja expérimenté un rituel pour relire votre journée? Si
ce n'est pas encore le cas, quel moment de fin de journée serat le
plus favorable : aprés le repas, avant d'aller dormir, ou bien encore
au lit avant de tomber dans les bras de Marphée ?

Comme l'indique Tal Ben Shahar, choisir un moment préds est fad-
lateur pour expérimenter une nouvelle habitude et ensuite |'intégrer
dans sa vie.

Enfin, avant de clore ce chapitre, je souhaite revenir sur le pouvoir
de lintention avec une petite histoire :

Un jour, un homme demande & Baba, un sage indien : «Baba, que
voyezvous lorsque vous me regardez?» Baba répond: ale vois

la lumiére en vouse. Et 'homme, surpris, lui pose une deuxiéme
question: « Comment cela est-il possible, Baba? Je suis souvent en
colére, je fais des choses pas toujours bien belles. Vous le savez.»

Et Baba de répondre: «Mon, je vois uniguement la lumiére en
Vous.»

De la méme maniére que Baba centre son regard sur le meilleur
de 'homme, vous disposez avec l'intention, du pouvoir de recréer la
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réalité en faisant comme si elle était déja présente ici et maintenant.
Faites comme si...

Exemple: «Ce matin, [ai lintention de vivre une journée dans la
sérénité.» Faites comme si la sérénité était déja présente sur votre
lieu de travail, chez vos collegues... au-dela de toutes les apparences!

+ Pour aller plus loin

+ Reprendre de la hauteur sur ce chapitre et mettre en perspective
les trois concepts clés développés: la mission personnelle qui sinserit
dans le temps, le cap actualisé qui donne une direction & son activité
professionnelle et I'intention du jour qui crée une maniére d'é&tre pour
chaque journée. Qu'est-ce qu'il vous semble opportun de darifier en
premier lieu?

Choisir d'expérimenter une chose 2 la fois de maniére douce et
bienveillante avec vous-méme. Par exemple, si les 5 étoiles de jour
vous apparaissent frop exigeantes en termes de nombre au départ,
prenez dans un premier temps, 3 &toiles de jour.

Exercer une vigilance ou observation de vos pensées et détecter
celles qui vous limitent dans votre champ du possible. Expérimentez
les formulations positives au présent. Vivre sa pensée, c'est préparer sa

l\\ réalisation !

.
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Chemin de sérénité:
Accueillir ce qui

se passe ici

et maintenant

=) Créer sa réalité avec ses filtres

=) Se reconnecter a soi-méme au cours de sa journée
et accueillir sa météo intérieure

=) Avec la sagesse Ho'oponopono, accueillir tout ce qui vient
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«En général, nous sommes plutdt préoccupés par ce qui est déja
arrivé dans le passé, ou par un avenir qui n'est pas encore [3.
Mous cherchons un ailleurs oll nous espérons

que tout sera meilleur ou comme avant.»

Jon Kabat-Zinn, fondateur de la méditation de pleine conscience

LES DEUX MOINES

Deux moines zen aux cranes rasés, en habit de moine, sont assis
par terre en taileur. Lun est jeune; l'autre est un ancien. Le plus
jeune regarde |'ancien d'un air perplexe. En effet, I'ancien vient de
|ui dire tranquillement: «Rien d'autre ne se passera. Tout est |a.»

Créer sa realite avec ses filtres

Que voyez-vous sur ce croquis?

Regardez bien.

Effectivement, vous pouvez voir aussi bien un vase blanc que deux
visages noirs.
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Dans nos réalités visuelles de tous les jours, notre cerveau sélec-
tionne les images qui se présentent & lui. Deux personnes assises
chite & cote dans une rame de métro ou dans un bus peuvent voir les
mémes personnes, a priori avec le méme champ de vision, mais elles
ne retiendront pas les mémes détails. Ces constats connus sont une
des difficultés de la fiabilité des témoins dans une affaire criminelle.
La personne peut &tre sincére mais avoir tronqué la réalité dans sa
perception.

La programmation neurolinguistique conceptualisée par les deux
Américains Bandler et Grinder dans les années 1970 a largement
popularisé nos filtres de perception du monde en distinguant le filtre
visuel, le filtre auditif et le filtre kinesthésigue. Autrement dit, quand
nous nous connectons & notre environnement extérieur, nous avons
une dominante de réceptivité par nos sens. Un étudiant & domi-
nante visuelle captera trés vite et retiendra ce qui est écrit au tableau,
les images, les schémas, et les symboles. L'auditif sera capable de
restituer la petite histoire racontée par le professeur pour illustrer
un concept. Au moment de la révision, il peut réentendre dans son
cerveau la voix et la tonalité du professeur. Quant au kinesthésique,
il a besoin du mouvement pour apprendre et pour retenir, et il est
plus instinctif. C'est souvent I'étudiant qui a besoin de manipuler —
méme inconsciemment — son stylo, sa régle ou un objet quelconque
pour se concentrer. Clest lui aussi qui, au lieu de lire une notice de
mode d'emploi d'un meuble en kit, cherchera 4 le monter de maniére
spontanée en faisant confiance a ses gestes et a son intuition.

Ces filtres offrent des nuances: personne ne peut prétendre étre
pur visuel, pur auditif ou pur kinesthésique. Pour aller plus loin sur
les filtres qui nous séparent du monde, il est important de les relier
4 notre monde intérieur, celui des émotions. L'émotion est une
réaction physiologique & un stimulus qui va déclencher en
nous un état intérieur et qui va influencer en retour la per-
ception du monde extérieur. En passant dans un quartier réputé
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dangereux en fin de journée, mes sens sont en éveil et la peur est
présente. J'ai une wue plus aiguisée, une oreille plus attentive et la
sécrétion d'adrénaline peut me permettre de courir trés vite en cas
de nécessité. L'émotion de peur a aussi une fonction de protection.
Un autre registre émotionnel pourrait étre celui que j‘¢prouve, en
vacances, aprés une randonnée en montagne, devant un lac au bleu
transparent, lorsque je me laisse aller 4 la contemplation. Je me sens
rempli dune émotion de calme et de paix trés agréable. Tout au long
de nos journées de travail, nous sommes traversés par des quantités
d'émotions qui colorent notre quotidien et notre météo intérieure.

» Qu'est-ce qu'une bonne journée
professionnelle?

Certains pourraient répondre: «Une journée & la fin de laguelle jai un
sentiment de satisfaction, pendant laguelle j'ai ressenti des émotions
positives & l'occasion déchanges, de réunions de travail...»

€T VOUS?

Faites un petit test de mémoeire et rappelez-vous une jourmnée
récente particulizrement satisfaisante. Qu'est-ce qui surgit sponta-
nément dans votre cerveau? Bt maintenant, pensez 4 une journée
maussade, difficile. Qu'est-ce qui vient & votre cerveau?

Je peux supposer que ce n'est pas forcément l'efficacité des taches
réussies qui est apparue en premier, c'est un ensemble de ressentis,
de sensations allant dans le sens des émotions agréables comme
le contentement, la joie, la paix, ou encore I'enthousiasme pour la
journée réussie. Et dans la version «joumnée maussade ou grise s, vous
avez pu voir ressurgir des moments de tension émotionnelle avec
telle ou telle personne de votre environnement.
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Depuis les années 1970, le neuropsychiatre américain Antonio
Damasio a mis en évidence limportance du filtre émotionnel & partir
de l'analyse du cas d'un patient, Ellict.

Le cas Elliot

Antonio Damasio regoit un patient du nom dElliot atteint d'une lésion cé-
rébrale. Suite & une opération chirurgicale, Elliot n'a rien perdu en termes
de quotient intellectuel, de capacités cognitives et de mémoire. Pourtant,
de retour a son travail, ce n'est plus le méme homme. En effet, il appa-
raft en grande difficulté pour prendre des dédsions concrétes, il n'arrive
plus & faire des choix Antonio Damasio constate ainsi que pour prendre
rendez-vous pour une prochaine consultation, la réponse d'Elliot est la sui-
vante: «Je peux tel jour pour telle ou telle raison et cet autre jour aussi pour
telle ou telle raison.». Rationnel, oui, Eliott I'est resté, mais il est désormais
incapable de faire des choix Le diagnostic conduit par Damasio lui permet
de comprendre que le dommage cérébral causé chez Elliot est la décon-
nexion de la zone des émotions avec celle de la raison. Autrement dit, ne
disposant plus de ressenti émotionnel, Elliot est devenu incapable de déd-
der et de trancher de maniére adaptée.

A partir de cette expérience, confirmée par d'autres, Antonio Damasio en
condut que les émotions sont une composante essentielle du processus
de décision.

Pour reprendre le titre de I'ouvrage de Franck Dagorn, la premiére
conclusion est que nous sommes chacun, avec nos filtres liés 4 nos
organes sensoriels, & nos émotions et & notre mémoire émotionnelle,
I'architecte de notre réalité.

1. Présidert df'une association aéative de développement personnel & Montpelier: Happy
Planet Days.
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Se reconnecter a soi-méme au cours
de sa journée et accueillir sa météo
intérieure

Au cceur de nos journées, nous pouvons nous sentir pris dans un
tourbillon de taches & accomplir, d'objectifs a atteindre ou encore de
rendez-vous & ne pas manquer. Thomas d'Ansembourg, auteur de
Cessez d'étre gentil, soyez vrai! recommande une maniére de faire
rupture avec ce flux permanent:

«Trois minutes pour vous relier & vous-méme, vérifier que vous
vous habitez bien, qu'a la question "Y a quelgu'un?”, vous puissiez
vraiment répondre de tout votre &tre "Oui, je suis 13", et ce trois fois
par jour ! C'est de cette qualité de présence & vous-méme que pourra
naftre la qualité de présence & lautre.»’

Pour ma part, je vous propose mes quatre personnages?:

Quelle est votre météo intérieure ?

at

—h

bid

Quel est le personnage qui se rapproche le plus de votre météo
intérieure, de votre état intérieur?

1. Thomas dénsembourg, Cessez détre gent] soyez vrail, Les éditions de Ihomme, 2001,
2. Empruntés 3 Bruno Hourst, spécialiste du mieus apprendre et Jodl Le Masson, dessinateut
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Un petit homme dynamique, sourire aux levres, qui marche d'un
rythme alerte sous le soleil, un autre sous la pluie qui semble abattu
et triste, les bras au sol, un troisitme en colére, le visage crispé sous
un tonnerre gui gronde, et un demier sous un nuage incertain, |'air
perdu, perplexe, les yeux mi-clos, les bras joints dans le dos?

€T VOUS?

En décowrant ces quatre personnages, duquel vous sentez-vous
en ce moment le plus proche? Quelle est votre météo intérieure?

Cet exercice ludique a le mérite d'ouvrir une fenétre sur des réalités
pas forcément simples & partager quand nous n'avons pas appris &
nommer spontanément nos émotions.

« «Ce matin, je suis un peu comme le bonhomme qui baisse les
bras, je manque dénergie. Je suis contrarié par ce que jai vécu
hier & mon travail.»

« ule suis comme le bonhomme en colere. Je trafne encore de la
colére vécue ce matin.»

« «le suis entre le bonhomme qui doute, je me questionne, et le
bonhomme sous le soleil, je me sens aussi avec une bonne énergie
pour travailler...»

Ou encore,

+ aJe suis sous le soleil. Je commence actuellernent une nouvelle
activité professionnelle avec plaisir et jai le désir de découvrir ce
nouvel environnement.»

Cet exercice est trés libérateur car il nous recentre sur nous-méme
dans l'accueil des émotions sans jugement. Pourquoi alors se priver de
ce type d'exercice pour soi dans sa journée de travail? En effet, plus
je reconnais et j'accueille mes émations négatives et moins je pollue
mon environnement professionnel en les projetant sur les autres.

51



Cultiver la sérénité au travail

Si je ne peux pas exprimer mes émotions aux autres parce que ce
n'est pas la culture d'entreprise, je peux me donner le droit de me
reconnecter & mes émotions, comme le suggére Thomas d'Ansem-
bourg. Trois petites minutes, trois fois par jour, est-ce vraiment un
luxe?

» Comment faire en pratique?

Je vous suggére dexpérimenter le mouvement suivant qui prend peu
de temps et qui peut vraiment vous reconnecter avec vous-méme
dans le présent. Je I'appelle SOA comme S'arréter, Observer et
Accueillir.

> Premier mouvement: s'arréter

Oui, poser la souris d'ordinateur, le téléphone, l'outil, et s'arréter, faire
une vraie pause. Ce mouvement peut surprendre ceux qui vivent
dans le rythme continu. Mais il est difficile de se poser si vous étes
constamment dans lagitation de l'action et du mental. Effectivement,
cet arrét casse parfois des habitudes trés ancrées oll, méme si votre
environnement vous le permet, vous ne vous étes jamais autorisé &
vous poser seul. Je peux rester assis, debout et prendre conscience de
ma respiration. La pause respiration (fiche outil 3) est un bon appui.

» Deuxiéme mouvement: observer

Observer quoi? Votre environnement extérieur. Ressaisir d'un regard
ouvert le bureau, la pieéce, latelier... dans lequel vous vous trouvez,
sans chercher & analyser. Juste observer. Puis revenir 4 vous-méme et
laisser venir la réponse 4 la question «Quelle est ma météo intérieure,
comment je me sens?»

Rappelez-vous les quatre personnages, si besoin.
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> Troisieme mouvement: accueillir

Accueillir avec un grand A, cest déposer le mental dans un coffre-fort
et laisser émerger le moi intérieur, notre identité profonde. Accueillir,
c'est accepter ce qui est 13: cet environnement, méme s'il peut me
contrarier ou me poser probléme. Clest aussi accueillir mes senti-
ments, ma météo intérieure colorée avec des sentiments agréables
ou désagréables (ou mixtes).

Accueillir est un apprentissage car notre cerveau est souvent trés
conditionné, envahi durant la journée par la succession d'opérations
mentales: on analyse, on compte, on déduit, on extrapole, on
synthétise. ..

L4, je dépose tout, jaccueille et je fais confiance & mon étre profond.

En écrivant ces lignes, je viens de refaire I'exercice et mon regard
s'est posé dans ma bibliothéque sur un livre de beaux paysages
intitulé - La France si belle! Yaccueille ce cin d'ceil au début de cette
matinée.

S'arréter, observer, accueillir, vivre le SOA est une maniére
parmi d'autres de se reconnecter a soi, d’exister sans nécessai-
rement avoir besoin de la caution des autres.

Et de maniére ponctuelle au cours de votre journée, demandez-vous
de temps en temps, comme le suggére Jon Kabat-Zinn: «OU plane
mon esprit & l'instant présent?'

Accueillir le moment présent nous entralne & nous poser plus lar-
gement la question d'accueillir notre vie professionnelle, avec tout ce
qu'elle comprend.

1. Jon Kabat-Zinn, O0 tu was tu es, JC Lattds, 2012
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Avec la sagesse Ho'oponopono,
accueillir tout ce qui vient

Au cceur de cette réflexion existentielle, les philosophes et les
sagesses ancestrales nous rappellent au bon sens parfois oublié sous
nos conditionnements de société dite modeme.

Parmi les philosophes, Martin Steffens, dans son ouvrage Petit
traité de la joie, revient réguliérement sur une expression singuliére:
wconsentir & la vies, ce n'est ni se résigner & vivre une existence non
choisie, ni non plus lutter contre. Dans cette maniére d'appréhender
notre vie et notre vie professionnelle, il nous pose la question vitale:
«Est-ce que je dis oui d'avance & ce jour parce que j'aime la vie, quel
que soit ce qui me sera donné? ',

M. Duchemin

« Oui, j'entends bien ce bel idéalisme
d’'un jeune philosophe. Mais moi,
ma vie au travail n'est pas toujours
dréle. En ce moment, I"ambiance
est tendue. Il y a des bruits de restructuration. Mon
propre avenir n'est pas garanti. Alors donnez-moi la
pilule pour consentir a la vie!»

Je ne dispose pas de pilule pour ce probléme commun a
beaucoup, qui est de savoir gérer ses craintes et ses peurs au
travail et de préserver sa sérénité. Ced étant, je vous propose
d'entendre une sagesse ancestrale venue d'Hawai et qui me
semble une démarche adaptée (parmi d'autres) pour répondre
4 votre problématique.

1. Martin Steffens, Petit traité de la joie. Consentiv & fa vie, Editions Sakator, 201 1.
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Histoire qui a fait connaitre Ho'oponopono
Signifiant originellement «corriger ce qui est erroné», Ho'oponopono
avait pour but, dans les pratiques communautaires ancestrales sur I'lle
d'Hawai, de régler les conflits de voisinage en invitant chaque partie au par-
don. Au x¢ sitag, le docteur Len, nommé dans un hapital psychiatrique sur
I'fle d'Hawaf, se trouve confronté & des malades particulitrement violents,
dans un climat trés diffidle avec le personnel. Peu aprés son arrivée, une
succession de phénoménes se produit : petit & petit, les cellules disolement
des cas les plus violents se vident, les traitements lourds peuvent étre al-
|égés et 'état des patients s'améliore de maniére significative. A quoi attri-
buer ce mirade? Interrogé, le dodteur Len répondit: «Je guéris la partie de
moi qui a créé ces mémoires. Car toute ma vie est ma création. Je sais que
c'est difficle & admettre, mais si je veux changer ma vie, je dois commencer

par me changer moi-méme.» Et le docteur Len poursuit en précisant ce

qu'il a fait concrétement: a)'ai pris chaque dossier de patient et j'ai répété

seul dans mon bureau: Désolé, pardon, merci, je t'aime. C'est tout» Il
s'est inspiré de cette pratique ancestrale communautaire.

En France, depuis quelques années, le docteur Luc Bodin, spédialiste
en médecine énergétique et Maria-Elisa Hurtado-Graciet, pratidenne
en PNL et technigues psycho-énergétique, sont devenus les principaux
diffuseurs de cette démarche originale. Louvrage Hoaponopono, le
secret des guérisseurs hawaiens, me semble une porte d'entrée
clarifiante et accessible pour comprendre 4 la fois toute la simplicité
et la subtilité de ce processus.

La simplicité est fondée sur I'enchainement de quatre mots: désolé,
pardon, merci, je t'aime. Chacun est investi d'un sens spécifique
tourné vers le nettoyage de nos mémoires qui produisent en nous
croyances limitantes, jugements et autres blocages.

» Désolé, cest accepter de reconnaitre une mémoire erronée sans
se culpabiliser.

« Pardon, c'est se pardonner et ouvrir son coeur & une réconciliation
possible.
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* Merci est un acte de gratitude & soi ou encore & Dieu pour dire
sa reconnaissance d'avoir repéré le probléme, la mémoire erronée.

« Et enfin, Je t'aime, c'est s'ouvrir aux autres, 4 I'environnement, pour
recevoir une inspiration.

La subtilité, c'est qu'il ne s'agit pas d'une recette toute faite qu'i
suffirait de répéter mentalement ou mécaniquement. Lexpérimentation
de ce processus suppose d'adhérer au moins a trois principes de base:
- je crée ma propre réalité & partir de mes pensées qui sont pro-

duites 3 travers le filtre de mes mémoires, de mes croyances ou

encore de mes jugements;

— j'ai le pouvoir de changer ma propre réalité en nettoyant
toutes mes mémoires dites serronéess ;

— j'accepte de lacher prise pour trouver moi-méme des solutions
et me rendre réceptif pour accueillir I'inspiration.

Dans cette partie, je vous propose d'explorer quelques applications
de la démarche Ho'oponopono pouvant contribuer & accueillir ce
que nous vivons de difficile dans nos quotidiens, des contrariétés par
rapport 4 nos désirs et idéaux jusqu'aux problémes professionnels qui
pourraient parfois nous faire ruminer jour et nuit.

» Ho'oponopono pour saccueillir soi-méme
avec ses félures

UHISTOIRE DES DEUX JARRES

Une vieille dame chinoise, nayant pas de puits & coté de chez
elle, doit tous les jours aller chercher de I'eau au ruisseau. Pour ce
faire, elle emporte deux jarres suspendues chacune au bout d'une
perche gu'elle porte appuyée derrigre son cou. Or, une des jarres
est félée et, au retour du ruisseau, elle est & moitié vide quand
I'autre est pleine.
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La jarre pleine est trés figre et se moque de |'autre jarre : « Tu verras,
un jour la vieille te jettera dans un fossé pour acheter une jarre
neuve.» Et la jarre félée a honte de sa félure, car elle voudrait vrai-
ment ramener autant d'eau que I'autre jarre. Elle a peur d'étre jetée
par la vieille dame. Au bout d'un an, la jarre félée ose se confier A
la vieille dame chinoise au bord du ruisseau : «)'a honte de moi!
Avec ma félure, je ne suis pas capable de ramener toute I'eau que
tu puises dans le ruisseau. Je suis vraiment moins utile pour toi
que l'autre jarre. Pourquoi, depuis un an, ne m'as-tu pas jetée?s
Alors, lavieille, avec un sourire rempli de tendresse |ui répond: ele
savais depuis le début que tu avais une félure et que tu perdais
de I'eau sur le cdté gauche du chemin. Et regarde ce coté gauche:
tu vois toutes ces fleurs multicolores? Fai semé des fleurs car je
savais que tu les arrosais. Ainsi, j'ai de belles fleurs pour décorer
ma maison. 5ans toi, je n'aurais pas toute cette beauté chez moi.»

Eh oui! Quand nous nous enfermons dans cette enon-reconnais-
sance» de nos félures, nous oublions qu'elles sont une part de nous
et une part qui peut aussi se révéler riche de potentialités.

Voici done, pour traiter nos félures avec douceur, un exercice
proposé par Maria-Elisa Hurtado-Graciet dans le petit cahier d'exer-
cices pour pratiquer Ho'oponopono:

« Etape 1: je fais une liste de toutes mes félures, tous mes

défauts, tout ce que je n'accepte pas de moi et que j'ai tendance
a cacher.

» Etape 2:jécris sur une fiche une formule Ho'oponopono
pour libérer cette face mal aimée de moi-méme:

wfe suis désolé de toutes ces pensées de non-amour que j'ai pour
moi-méme, je suis désolé de cette culpabilité faite de reproches et
cette difficulté & m'aimer. Je demande pardon. Je demande que
toutes mes pensées soient purifiées et cornigées. Merci. Je décide
de m'accepter et de m’'aimer tel que je suis.»
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« Etape 3: je l'intégre dans mon quotidien. Chaque fois que
jobserve des pensées de non-amour envers moi-méme, je
répéte plusieurs fois cette phrase tout en tapotant sur le point
karaté' avec ma main.

Comme le suggére Maria-Elisa Hurtado-Graciet, expérimentez vous-
méme ce protocole pour vérifier les effets immédiats sur vous.

» Ho'oponopono pour nettoyer vos mémoires

En revenant & la prise de consdence de nos filtres, quand nous ren-
controns un probléme, nous pouvons étre tentés de I'attribuer & une
cause externe & nous-mémes: c'est le systéme, c'est l'organisation. ..,
cest le patron... ou encore c'est mon collégue ou c'est mon voisin. Et
nous retombons dans le vieux piége : «Ce n'est pas moi, c'est l'autre.»
Il est souvent plus facile de trouver les problémes chez les autres
pour éviter de les regarder en sai. Or, si nous croyons intimement
que nous sommes totalement responsables de notre réalité, que nous
sommes l'architecte de notre réalité, il nous appartient de prendre
nous-mémes en charge ce probleéme. S'il est récurrent, il est trés
possible qu'il trouve son origine dans une mémoire, un programme
plus ou moins inconscient qui tourne en boucle sur notre disque dur.
Comment nous en libérer?

Je m'inspire du protocole de nettoyage proposé par Luc Bodin et
Maria-Elisa Hurtado-Gradiet :
1. Nommer le probléme avec vos mots. Ce probléme peut étre

relationnel, créer une douleur physique, ou encore créer un malaise
psychologique qui dure.

1. C'est un tapotement utlisé en EFT (Emotional Freedom Technic) ou technique de libération
émotionnelle, qui consiste & taper doucement sur la trandhe de la main avec les doigts de
fautre main Cest une forme d'acupunaure sans aiguille
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2. Intérioriser le probléme (sans culpabiliser). Le porter & l'intérieur
de vous dans un état de détente. Par exemple, si vous pratiquez la
méditation, aprés un temps de 5 minutes de méditation ou encore
de respiration de type yoga en quatre temps (inspiration lente,
apnée avec air dans les poumons, expiration lente, apnée sans air
dans les poumons en refaisant le cyce 5 fois).

3.Dans cet état de conscience, répéter lentement & plusieurs
reprises les quatre mats: Désolé, pardon, merci, je t'aime.

4. Laisser faire le nettoyage en faisant confiance & votre inspiration.

Me rien attendre, ne rien demander. Laisser ainsi la possibilité 4
de nouvelles idées d'émerger dans votre conscience. Rester attentif
4 ce qui vient de cette inspiration et la mettre en pratique pour adis-
soudrer le probléme initial.

La sagesse Ho'oponoponog, simple en apparence dans ces quatre
mots, peut se pratiquer tous les jours dés lors que vous vivez une
situation de tension et que votre mental risque de vous entrainer vers
un durcissement intérieur envers vous-méme (z Décidément, je ne
sais pas gérer ce probléme avec X») ou envers |'autre («Encore Y qui
tente de me mener en bateau...»).

TEMOIGNAGE

a)ai éé confronté & une collaboratrice de mon service, Lucie.
Elle avait tendance & toujours & en faire le moins possible. Un
jour, excédé par son comportement, je 'ai convoguée dans mon
bureau pour lui expliquer ses insuffisances. Brusquement, elle s'est
crispée et m'a dit froidement: «Je fais mon travail correctement et
vous, vous me cherchez des poux!» A ce moment, la colére m'est
montée au nez et 'étais & dewx doigts de réagir sur un ton viclent
avec une phrase du style: «Stop, ca suffit!s. Heureusement, je me
suis souvenu d'Ho'oponopono que jai répété plusieurs fois dans
ma t&te. Et alors, 'ai percu que ma tension personnelle s'estompait
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et que Lucie semblait changer aussi dattitude. Elle m'a demandé:
aQu'est-ce que vous attendez de moi réellement cette année?»
Ainsi, 'échange s'est poursuivi non plus dans une lutte de pouvair,
mais davantage dans une recherche de solution acceptable.»

Roger

Aprés un temps dexpérimentation, Ho'oponopone peut devenir un
réflexe sain qui s'intégre dans votre vie professionnelle et méme dans
votre vie. Les bénéfices sont importants pour celles et ceux qui ont
franchi le pas de cette pratique de sagesse hawafenne. Le premier
bénéfice est de savoir que nous disposons d'une ancre de sérénité en
toute circonstance. Ho'oponopono est une sagesse universelle en soil |l
n'y a pas de risque d'overdose de pratiquer Ho'oponopono chaque jour.

Enfin, en nous rappelant que la solution de nos problémes n'est pas
4 chercher & l'extérieur de nous mais en nous-mémes, ce processus
nous recentre et nous aide & cultiver jour aprés jour une confiance en
Nos ressolrces intermes.

Et comme le rappelle Maria-Elisa Hurtado-Graciet, controleuse de
gestion dans une vie antérieure, et pour qui Ho'oponopono a représenté
un virage & 180 degrés: «Nous avons une espéce de voile qui nous
empéche de voir et d'exprimer notre véritable nature. Pour Ho'oponoponao,
ce voile est fait de mémoires. Afin de le darifier et de le dissoudre, nous
avons une seule chose & faire: nettoyer, nettoyer, nettoyers.

+ Pour aller plus loin

.

Expérimenter le mouvement SOA : §'arréter, Observer et Accueillir, que
ce soit 4 votre bureau, dans la ville ou dans la nature.

Tester la démarche de sagesse Ho'oponopono pour vous-méme en
partant d'une tension professionnelle que vous avez identifiée et qui est
récurrente ou encore & partir d'une de vos félures.

Aller au chapitre 8 et lire «la méditation de pleine conscience, une voie
vers la sagesse intérieure ».

-
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ule désencombrement permet de décupler I'énergie qui est déja
en nous. Mais pour cela, il faut jeter. .. tout le superflu.»

Dominique Loreau

LE SAVANT €T Le SAGE

Un jour, un grand savant occidental, trés réputé pour ses fravaux
scientifiques sur le bonheur, apprend quil v a en Inde un sage
tellement reconnu que les personnes accourent de partout pour
le rencontrer et repartent souvent avec un cri du cceur: «J'ai plus
appris & son contact en quelques jours que durant toute ma viels
Trés intrigué par ce charisme, le grand savant part pour le rencon-
trer. Sur place, le sage laisse le grand savant se présenter, parler
de ses diplémes, de ses publications, de ses conférences 4 succés,
puis il linvite & prendre une tasse de thé Alors qu'il verse le thé
dans sa tasse, le savant, embarqué dans sa démonstration verbale,
continue & parler de lui. Le sage, luj 'écoute simplement d'une
oreille bienweillante, tout en continuant & verser le thé qui finit par
déborder de la tasse. Tout & coup, le savant s'apercevant de ce
débordement, s'arréte net au milieu d'une phrase et lui demande
sur un ton de reproche: «Mais qu'est-ce que vous faites ! Vous ne
voyez pas que ma tasse déborde?s Alors, le regardant du fond des
yeux, le vieux sage repose la théiére et lui dit, sur un ton calme
et un peu malideus: sCette tasse qui déborde vous ressemble
beaucoup. Elle est pleine et elle ne peut plus rien recevoir.»

Quelques jours plus tard, la presse internationale rapporte qu'un
grand savant a décidé de prendre une année sabbatique dans
sa recherche pour se consacrer & une tache gu'il n'a pas voulu
préciser.

A limage de ce savant occidental, il est bien possible que nous
soyons trop remplis, remplis d'informations que nous recevons tous
azimuts tous les jours par les médias, par intemet, par nos courriels
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professionnels tels une avalanche risquant de nous engloutir ou de
nous asphyxier. La vieille formule « Trop d'informations tue l'informa-
tion» semble bien résister au temps. Que pouvons-nous faire pour
désencombrer nos cerveaux trop pleins et retrouver un ancrage sur
I'essentiel qui nous fait vivre réellement?

Pour activer ce chantier intérieur, je vous suggére un vide grenier
qui pourrait concerner 3 étages:
« Etage 1: récondlier efficacité et sérénité
» Etage 2: simplifier son espace de travail

« Etage 3: simplifier le traitement de 'information

Etage 1: Réconcilier efficacité et sérénité

Dans un certain inconscient collectif, il y aurait d'un cété l'efficacité au
travail, assimilée & un maximum de taches & faire dans un minimum
de temps (version tayloriste des temps modemes) et de l'autre coté,
le fait de godter la vie, le temps de vivre situé en dehors de la sphére
professionnelle. Certes, un certain nombre d'activités professionnelles,
de part leur pénibilité, auraient tendance a entretenir ce vieux schéma
de I"4poque de Germinal et du travail dans les mines de charbon.
Mais au fond, chacun cherche par un instinct naturel & retrouver,
malgré les conditions plus ou moins stressantes de son environ-
nement professionnel, une sérénité pour ne pas dire un plaisir au
travail. Les nouvelles orientations des comités d'hygiéne, de sécurité
et des conditions de travail (CHSCT) plaident pour que la réflexion
porte moins sur |'adaptation de I'homme au travail mais davantage
sur l'adaptation du travail & I'homme. Une autre perspective du travail
se dessine...

Et si nous revenions a des définitions opérationnelles des mots trés
couramment utilisés d'eefficacité» et de asérénités?
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Qu'est-ce que l'efficacité au travail? Je vous présente deux défi-
nitions personnelles en vous laissant toute liberté pour les accueillir
avec discernement et recul.

« Lefficacité au travail est la capacité 4 traiter des taches en trou-
vant des solutions aux obstacles rencontrés, seul ou avec Iappui
de ressources externes, de maniére & répondre de maniére satis-
faisante & la ecommande» de l'entreprise, de l'institution concer-
née ou encore du client. Deuxiéme sens: c'est aussi la capacité &
atteindre un objectif dans la durée fixée.

* La sérénité au travail suppose un état psychologique intérieur
apaisé, 4 l'opposé d'un état de stress, et qui contribue & une clair-
voyance dans la réalisation des taches.

Christophe André, psychiatre et auteur de Les états ddme, Un
apprentissage de la sérénité, la précise ainsi:
aC'est un bonheur tranquille et connedté. La sérénité est
une émotion agréable, méme si, contrairement & la joie,
elle est de basse intensité. Elle nous plonge dans un état
d'apaisement intérieur et d'harmonie avec l'extérieur. Nous
éprouvons un sentiment de calme mais il ne s'agit pas
d'un repli sur soi, dun enfermement. Nous nous sentons
confiants, en lien avec le monde, cohérents. Nous avons
limpression d'avoir trouvé notre place. »'
A lappui de ces définitions, il saute aux yeux que la sérénité, facteur
de clairvoyance sur sa gestion professionnelle, est un atout incontour-
nable de l'efficacité.?

La sérénité reste ainsi un des fondements de l'efficacité au travail.
Une personne constamment sous stress peut-elle étre efficace la
peur au ventre? Oui, peut-&tre un certain temps, mais avec un risque
4 terme, malheureusement, si elle se sent constamment dépas-

1. Christophe André, Les états ddme, Un apprentissage de fa sérénité, Odile Jacab, 2011,

2. Et d'ailleurs, lors de mes stages «<Efficadté et sérénité au travails, mes stagiaires m'invitent
régulitremnent & changer Fordre du fre: «Sérénité pour une efficacité au rauais.
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sée par le volume de tiches & traiter, de bum-out ou épuisement
professionnel.

La question recadrée devient alors: comment construire une effica-
cité professionnelle en partant de la recherche de sérénité?

» Comment mesurer son efficacité?

Certes, il existe des standards liés aux normes AFNOR, aux démarches
qualité, qui indiquent un premier niveau d'efficacité quand la procé-
dure a été appliquée et respectée de A 4 Z.

Par exemple, un animateur de réunion pourra vérifier en fin de
réunion si les objectifs prévus ont été atteints, si les décisions 4
prendre l'ont été ou encore, il pourra vérifier par un tour de table
d'évaluation finale, le niveau de satisfaction des participants.

Ced étant posé, reconnaissons que l'efficacité reléve aussi d'une
appréciation, d'une perception toute personnelle, donc subjective.
Par exemple, un cadre avait planifié trois heures pour boucler un
dossier technique et il constate un dépassement de deux heures lié
4 des contraintes qu'il n'avait pas mesurées au départ. Comment
jugera-t-il son efficacité?
— «MNon, je n'ai pas été efficace car je m'étais alloué trois heures et
j'en ai passé cing, ['ai fait une mauvaise prévision de temps.»

— «Qui, ai été efficace car j'ai finalement su prendre en compte des
contraintes imprévues dans un temps acceptable.»

Bien sar, time is money (le temps, c'est de largent) et la direction
voit généralement d'un meilleur ceil le rendement horaire d'un cadre
gagnant du temps sur une planification pour gérer un projet.

Méme si l'efficacité cherche, dans une culture de |a performance et

de l'objectif, & s'affirmer comme une valeur dobjectivation, elle reste,
& I'appui de la thése du psychologue canadien Albert Bandura trés lige
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4 notre expérience et perception personnelle. En effet, le sentiment
d'efficacité personnelle est lié & la croyance d'une personne
en sa capacité a réaliser des taches particuliéres. Selon Albert
Bandura, il existe guatre sources principales alimentant ce sentiment
d'efficacité personnelle:

* L'expérience active de maitrise est une des sources les plus
influentes sur la croyance en lefficacité personnelle car elle est
fondée sur la maitrise personnelle des taches a effectuer. Plus
un individu vivra un suceés lors de l'expérimentation d'un com-
portement donné, plus il sera amené & croire en ses capacités
personnelles pour accomplir le comportement demandé.

* L'expérience « vicariante »' ou 'expérience indirecte consiste en
un apprentissage qui repose sur le phénomeéne des comparaisons
sociales, cest-3-dire sur l'observation. Le fait d'observer des pairs
vivre sans difficulté une situation évaluée comme trés exigeante
peut influencer et renforcer sa propre croyance en sa capacdté de
réussir. Au contraire, 'observation de I'échec d'un pair peut remettre
en doute sa propre efficacité.

* Les suggestions et les conseils peuvent contribuer & ce qu'une
personne soit persuadée de posséder le potentiel pour effectuer
avec succes le comportement qui, autrefois, lui posait probléme. En
particulier si les conseils viennent d'une personne reconnue, ceux-ci
auront davantage d'impact. Cest par exemple la reconnaissance
d'un manager, via ses messages verbaux, pour soutenir un colla-
borateur & reconnaitre son potentiel dans un domaine spédfique.

» La dimension émotionnelle est aussi un facteur d'influence dans
la production du sentiment d'efficacité personnelle. Dans un sens,
un état émotionnel anxieux peut provoquer un sentiment de faible
performance et dans le sens opposé, un état émotionnel enthou-

1. Uexpénience vicanani, terme spécifique utilisé par Albert Bandura, estI'opportunité de pouvoir

abserver un indnidu similaire 3 soFméme exécuter une actiité donnée, ce qui constitue ainsi une
source dinformation imponante.
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siaste peut décupler la croyance de la personne en sa capacité &
réussir.

Ces quatre sources d'information contribuent de maniére com-
plémentaire, selon Albert Bandura, & l'acquisition d'une perception
d'efficacité personnelle.

Et il ouvre une perspective plus vaste liée au sens de la vie:

«La nature humaine est en partie gouvermnée par le choix
que lon fait des valeurs et des normes d'évaluation per-
sonnelle. C'est cette ressource inteme d'évaluation et de
guidage qui donne aux individus un sens & leur vie et c'est
de 13 également que découle la satisfaction de ce qu'ils
font.»

Finalement, il y a lieu de distinguer d'une part notre propre percep-
tion de notre efficacité & travers le prisme du sentiment d'efficacité
personnelle liée & une évaluation interne décrypté par Albert Bandura
et d'autre part, le regard que peut poser l'organisation, l'institution, I'en-
treprise via la hiérarchie ou la direction sur cette efficacité. Lentretien
d'évaluation annuel peut s'avérer un temps de confrontation de ces
deux perceptions. La tendance actuelle est de généraliser la définition
d'objectifs opérationnels et concrets avec des indicateurs de réussite 4
la clé si besoin (temps passé, budget alloué...) pour limiter le risque
de constats subjectifs de part et d'autre.

Enfin, il me semble utile de vous présenter deux outils pour conci-
lier efficacité et sérénité: le kaizen et le kairos.

b Le kaizen

Le kaizen ou encore «l'art des petits pas» a été remis au godt du
jour par Robert Maurer, psychologue américain, avec son livre Un petit
pas peut changer votre vie, La voie du kaizen'.

1. Editions La Belle Coldre, 2006
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Kaizen est un terme japonais qui signifie le «bon changements.
Son origine remonte & la fin de la Seconde Guerre mondiale, aprés
les drames de la destruction et de la contamination radioactive des
villes japonaises d'Hiroshima et de Magasaki par l'arme atomigue
et la capitulation du Japon. Or l'industrie japonaise démantelée en
1945 réussit 4 se relever pour devenir une des prindpales puissances
économiques 4 la fin du xx sigcle. Comment? Par un travail de longue
haleine et fondé sur des consignes pratiques du style : «Quel plus
petit pas pouvons-nous faire aujourd’hui pour améliorer notre pro-
duction7». Cette sagesse nippone a été reprise au sein de modéles
économiques et Robert Maurer |'a appliquée auprés de ses patients
avec une réussite étonnante. Par exemple, plutdt que de prescrire
une perte de poids de 5 kg & un patient en surpoids, il lui posait la
question : «Quelle petite décision pourriez-vous prendre dés demain
pour réduire votre surpoids 7s.

Dans votre champ professionnel, si vous vous trouvez dépassé par
le volume de la tache & accomplir ou encore par sa complexité, il peut
étre opportun de revenir 4 la sagesse kaizen avec la question: «Quel
plus petit pas pourrais-je faire aujourd’hui avec mon esprit encombré et
mon sentiment d'étre démuni face 4 la tdche qui m'attend?». En fait, la
maniére de poser la question court-circuite notre schéma habituel de
déclenchement de la peur et a un effet rassurant sur notre conscience.
Plus globalement, le kaizen peut se résumer en trois axes:

- les petites questions qui font avancer dans la douceur et la
bienveillance envers soi-méme;

- les petites actions qui permettent de sortir de I'immobilisme
sans traumatisme. Ex.: je constate que l'inspiration me manque
aujourd’hui sur ce projet, quelle petite action pourrais-je me donner
pour regagner en confiance?

— les petites récompenses. J'ai réussi le challenge de lancer ce
projet qui a été reconnu de maniére unanime. Je me donne le
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temps de savourer cette victoire personnelle. Quelle petite récom-
pense pourrais-je imaginer qui me ferait plaisir?

€T VOUS?

+ Quelle petite question pourriez-vous vous poser 4 la suite de ce
chapitre pour avancer vers la simplification de votre travail?

+ Quelle petite action, petit pas pouriez vous entreprendre
concrétement & la suite de cette lecture?

+ Quelle petite récompense pourriez-vous vous donner aprés un
premier pas qui vous engage sur un chemin de simplification?

Dans cet esprit kaizen, L'art des petits pas, attribué & Saint-Exupéry,
me semble un bon support de méditation :

Seigneur, apprends-moi |'art des petits pas.

Je ne demande pas de miracles ni de visions,
Mais je demande la force pour le quotidien!
Rends-moi attentif et inventif pour saisir

Au bon moment les connaissances et expériences
Qui me touchent particuliérement.

Affermis mes choix

Dans la répartition de mon temps.

Donne-moi de sentir ce qui est essentiel

Et ce qui est secondaire.

Je demande la foree, la maitrise de soi et la mesure,
Que je ne me laisse pas emporter par la vie,

Mais que jorganise avec sagesse

Le déroulement de la journée.

Aide-moi 4 faire face aussi bien que possible

A limmédiat et & reconnaitre 'heure présente
Comme la plus importante.

Donne-moi de reconnaitre avec lucidité
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Que la vie saccompagne de difficultés, d'échecs,
Qui sont occasions de croltre et de marir.

Fais de moi un homme capable de rejoindre
Ceux qui gisent au fond.

Donne-mai non pas ce que je souhaite,

Mais ce dont j'ai besoin.

Apprends-moi I'art des petits pas!

b Le kairos

Ce dewxieme outil n'est pas d'origine nippone mais grecque. Kairos est
un Dieu grec proche de Chronos, Dieu du temps dans la mythologie
grecque. Mais il posséde une particularité physique singuliére: cest
un jeune homme qui n'a gu'une seule touffe de cheveux sur la téte.
Selon la mythologie grecque, trois situations pouvaient se produire en
rencontrant Kairos: soit les personnes ne le voyaient pas, soit ils le
voyaient mais ne faisaient rien, soit ils le voyaient et le saisissaient par
son unique touffe de cheveux pour ne pas le lacher. Cette derniére
option donne tout son sens & Kairos : saisir la touffe de cheveus, saisir
l'opportunité qui passe, et agir au bon moment.

Pratiquer le kairos, c’est se poser réguliérement la question
du bon moment. Est-ce le bon moment pour prendre rendez-vous
avec la direction afin de revoir mon poste de travail? Est-ce le bon
moment pour présenter ce nouveau projet & mes partenaires? Est-ce
le bon moment pour changer de job?

Le kairos n'est pas le fait d'un esprit qui doute mais davantage d'un
esprit ouvert & l'intuition (voir chapitre 8).

L'association du kaizen et du kairos ouvre un champ pertinent pour
sortir d'automatismes parfois stériles au travail, et faire chaque jour
davantage confiance 4 son intuition.
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Etage 2: Simplifier son espace de travail

Dominique Loreau, Francaise installée au Japon depuis de nom-
breuses années, nous interpelle & travers son ouvrage Lart de l'essen-
tiel" pour revenir & un esprit de simplicité et de frugalité. Notamment,
elle évoque nos peurs secrétes de faire le vide. Pour ma part, je suis
toujours intrigué quand je vois des piles de dossiers et de parapheurs
en attente sur des bureaux encombrés et méme parfois posés par
terre. Je connais assez bien les arguments qu'on m'oppose: «\Vous
comprenez, on ne me donne pas assez darmoire de rangement, je
n'ai pas le choix.» Ou encore: «ll faut que je puisse trouver vite tel
dossier... méme s'il est coincé sous la pile derriére le bureauls Ou
méme: «Je sais, mon bureau peut sembler encombré mais je m'y
retrouve moi-méme, c'est lessentiel.s

Question aux adeptes de l'encombrement: pouvez-vous réellement
vous concentrer, vous désencombrer le cerveau quand vous arrivez le
matin devant un bureau déja submergé de dossiers empilés, de bric
et de broc?

Deux hypothéses peuvent é&tre avancées concemant ces pratiques
encore courantes d'encombrement: la peur du vide et/ou la nécessité
de montrer qu'on a vraiment un volume de travail comparable 4 ces
piles de dossiers et qu'on sera ainsi identifié au volume de papier visible
dans son bureau. Qu'en pensez-vous? Une exception & souligner:
celui ou celle qui n'a pas suffisamment de place dans ses meubles de
rangement et qui stocke autour de son bureau de maniére organisée.

Dominique Loreau ne nous lache pas et insiste: «C'est justement
parce que nous avons trop que nous ne savons pas faire les
bons choix. Nous sommes les gardiens de trop d'objets & double
usage, ou bien auxquels nous sommes tellement habitués que nous
ne remettons méme plus en question leur raison d'étre dans nos vies.»

1. Fammarion, 2008,
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Ces considérations s'appliquent aux objets de la maison, mais nous
pourrions aisément les transporter sur notre lieu de travail, bureau,
atelier, guichet, salle de classe, cabine de transport, etc.

Sortir du superflu est une premiére étape sur le chemin de la
simplification. La deuxiéme pourrait &tre de regarder aussi les objets
inutiles pour votre activité professionnelle mais qui représentent une
valeur. Faisons le tri et soyons lucides pour distinguer:

- Les objets a connotation affective: la photo de famille, la photo
de votre conjoint(e), un cadeau offert par quelgu’'un qui compte
pour vous, un objet rapporté d'un précédent job et qui éveille en
vous un bon souvenir.

— Les objets qui dégagent du Qi. Le Qi est énergie vitale bien
connue dans les arts martiaux internes comme le Qi Cong, le tai
chi chuan ou encore le yoga. Dans cette catégorie, les plantes
vertes et les tableaux aux couleurs énergisantes ou reposantes sont
recommandeés.

NB: les plantes, d'aprés une recherche de I'institut de géobiologie
de Chadonne en Suisse, aident & réduire les effets nuisibles des
champs électromagnétiques des ordinateurs. Il est donc recom-
mandé de les placer & proximité car elles se révélent une protection
naturelle pour notre organisme. Le cactus dénommé Cereus peru-
vianus s'est avéré le plus efficace en diminuant la fréquence des
maux de téte et la fatigue.

— Les objets & ancrage positif. Ce sont des objets qui, lorsque
vous les voyez ou les touchez, stimulent un sentiment positif:
I€nergie, la paix, la créativité... Par exemple, une photo de vous
souriant ou en pleine action dans une activité sportive sur votre
bureau vous rappellera directement vos qualités de battant. Une
photo en fond d'écran d'un lac paisible entouré d'une couronne de
sapins pourra apaiser votre esprit dés l'ouverture de l'ordinateur, ou
encore un mandala.
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Et s'il vous reste un objet dans votre bureau qui n'appartient
aucune de ces trois catégories, posez-vous la question sincérement:
4 quoi m'est-il réellement utile?

M. Duchemin

«Je suis un peu étonné. D'un coté, 9
vous nous invitez a faire le vide

sur notre bureau, et maintenant a
vous nous suggérez de prendre en Ol
considération ces trois catégories

d’objets. Quel est I'équilibre ? »

A vous de trouver ce juste milieu, cet équilibre entre un bureau
totalement vide et un bureau «nourri» d'objets sélectionnés qui
vous mettent en forme dés le matin. Qu'est-ce qui vous empé-
cherait d'expérimenter plus de vide pendant au moins un mois,
surtout pour ceux qui ont une tendance & 'eencombrements?
Faites des essais, changez des objets et go(tez la différence.

Enfin, comme dans la nature, il y a des saisons. Trouvez le bon
moment, la bonne saison pour pratiquer le nettoyage annuel de votre
espace de travail: le printemps, [&té7 Nettoyer, c'est non seulement
trier, iminer le superflu qui s'est accumulé au fil du temps, mais cest
aussi I'occasion de reconsidérer l'ensemble de votre espace de travail
et sa disposition.

€T VOUS?

Et si vous osiez expérimenter avec «Et si...»7
Et si je changeais l'ordinateur de place?

Et si ['apportais une nouvelle plante verte?
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Et si je demandais & changer la lampe de bureau trop éblouis-
sante?

Et si je revoyais la configuration de mon écran de veille avec une
nouvelle image, un nouveau diaporama?

Sauf il est trés contraint par des normes imposées, votre espace de
travail peut devenir un lieu de créativité plus que vous ne l'imaginez

Henri David Thoreau, naturaliste et explorateur américain, nous
rappelle aqu'un homme est riche des choses dont il peut se passer.»

Etage 3: Simplifier le traitement
de Finformation

«Donner priorité aux prioritéss, scande Stephen Covey, coach amé-
ricain auteur de Les 7 habitudes de ceux qui réalisent tout ce quils
entreprennent’. En actualisant la célébre matrice de gestion du temps
d'Einsenhower fondée sur l'articulation important-urgent, Stephen
Covey distingue quatre cadres dactivité illustrés par le tableau
c-dessous:

Urgent Non urgent
Activités du cadre | Activités du cadre 11
Crises Prévention, activités relatives
Problémes pressants nos capadités de production
Important | Projets soumis avec échéance Approfondissement des
relations
Recherche de nouvelles
opportunités

Planification, détente

1. Editions First, 2005,
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Urgent Non urgent
Activités du cadre Ill Activités du cadre IV
Interruptions, appels Activités futiles
téléphoniques quelconques, Courrier
Non courmiers et rapparts, Certains appels tkphonigues
important | Certaines réunions «gaspille-temps»
Diverses questions & régler Passe temps agréables

rapidement

Diverses activités gratifiantes

A votre avis, ol se situent les personnes efficaces dans la gestion
de leur temps? Stephen Covey constate qu'un certain nombre de
personnes passent beaucoup de temps dans le cadre | & gérer
«l'important-urgents, ce qui est consommateur d'énergie, de stress
et source d'épuisement & la longue. En revanche, quand une per-
sonne apprend & donner priorité aux activités du cadre I, «|'impor-
tant-non-urgents, elle construit davantage dans la durée en placant
les relations humaines et la planification au cceur de son travail. Ce
choix suppose aussi de savoir dire «non» de maniére diplomatique 4
certaines sollicitations pouvant venir des cadres Il et IV.

Simplifier le traitement de I'information commence par
apprendre a se concentrer sur la priorité des priorités chaque
jour, en étant vigilant pour garder le cap, autant que possible, sur le
tandem positif «important-non-urgents.

Plus concrétement, quand nous sommes bombardés du matin au
soir par des flux de courriels, d'appels téléphoniques ou de réunions
interminables, il y a lieu de revenir & des réflexes aidants.

Avant de poursuivre plus avant, je vous invite 4 la réalisation du quiz
relatif au barométre de votre efficacité (fiche outil 6). Les résultats
vous donneront une premigre image de vos points forts et de vos
zones de progression possible.
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Maintenant, voic quelques réflexes qui peuvent &tre élevés au rang
de régles et vous faire ainsi gagner en efficacité et donc en sérénité.

b Régle d’or n° 1: traiter une chose a la fois

Certes, il est courant de parler de profil multitdche, de ces gens
capables de jongler entre un ordinateur, un téléphone, un ordre crié &
la volée... Or, ce n'est pas un scoop, les neurosciences l'ont démon-
tré : notre cerveau ne peut se concentrer avec efficacité que sur un
objet 4 la fois.

M. Duchemin

«Comment alors expliquer que
lorsque je conduis ma voiture, je peux
penser a mon travail, 4 ma famille, a
un projet ou a une préoccupation. Je
fais bien deux choses a la fois ?»

Certes, le conducteur peut passer des vitesses et doubler en
pensant & toute autre chose. En l'occurrence, il s'agit de réflexes
conditionnés d'automobiliste qui ne réclament pas une attention
spédfique. Nous pourrions extrapoler au monde professionnel. Si
je colle des timbres sur un tas d'enveloppes pendant une heure,
je peux effectivement penser & autre chose que le timbre que
je suis en train de coller. Mais si je veux vraiment me concentrer
sur un dossier, un projet qui réclame toutes mes facultés de rai-
sonnement, de recherche d'information, de sélection d'éléments
pertinents, c'est la concentration & 100 % sur ce dossier qui
contribuera & mon efficacité et limitera le temps d'éparpillement,
de vagabondage de mon cerveau.
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TEMOIGNAGE

«Encore jeune dans le métier, je fus recu par un dirigeant d'une
assodiation importante gérant plusieurs structures et une centaine
de salariés. A un moment, j'ai posé une question sur un sujet par-
ticulier. Je vois encaore cet homme d'une cinguantaine d'années se
lever calmement, ouvrr une armoire derrigre son bureau et revenir
avec le dossier concemé,

Je constatai alors que son bureau était totalement vide de papiers
et de dossiers: il avait déposé uniquement ce dossier quiil allait
remettre en place 4 l'issue de notre entretien. Surpris par cette pra-
tique, je lui demandais d'ol elle lui venait. | m'expliqua qu'il I'avait
retenue dun de ses maitres de formation qui lui avait enseigné
I'art de ne traiter qu'un dossier a la fois et dong, en bonne logique,
de ne poser qu'un dossier 4 la fois sur son bureau.»

Michel

Traiter une chose & la fois, c'est nous donner les conditions d'une
vraie concentration et attention pour aller au bout de la chose.

D Régle n° 2: si une tiche prend moins
de 5 minutes, la traiter immédiatement

Ce réflexe évite le phénoméne d'empilement des petits posts-its, des
petites choses & traiter qui peuvent finir par devenir envahissantes et
parasiter votre bureau, votre écran d’ordinateur et finalement votre
tranquillité d'esprit: «Ah, il faut que je téléphone pour confirmer ce
rendez-vous. .., tiens ce courriel me demande une adresse mail et un
numéro de téléphone..., je dois donner mon avis sur cette fiche pré
remplie...».

En traitant immédiatement la petite tache, je I'élimine de mon
cerveau comme un essuie-glace balaye la poussiére sur un pare-brise
de voiture. Je redeviens etransparents et plus disponible.
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D Régle n° 3: pour les courriels arrivant
dans la boite de réception, engager
immédiatement une action

Répondre, classer dans un dossier de suivi, transférer pour traitement
ou pour information & un autre interlocuteur ou encore... éliminer
immédiaternent le courriel en l'archivant ou le supprimant.

Cette régle peut sembler de bon sens. Or, combien de courriels
stockés, non lus, lus partiellement et remis aux calendes grecques et
qui encombrent nos ordinateurs?

TEMOIGNAGE

wle suis secrétaire d'un service important. Récemment, un col-
legue de I'équipe m'a demandé de rechercher un mail avec une
information dont i avait besoin. En regardant mon écran, il s'est
apercu que j'avais plus de 6000 courriels stockés depuis plusieurs
années. Lorsqu'il m'a demandé «A quoi sert-il de les conserver 7y,
ja réalisé qu'il fallait vraiment que je prenne le temps de faire le
ménage, mais aussi que je change de stratégie de classement.
Depuis, 'ai pris la décision de faire le ménage de ma baite courrier
une fois par mois.»

Sophie

Et vous, quand avez-vous prévu de faire le ménage de votre boite
mails: une fois par an, une fois par mois, une fois par semaine?
Limportant est de planifier ce nettoyage dans la gestion de votre temps.

b Régle n° 4: éliminer mentalement
ce que vous avez réalisé

Bien sdr, il ne sagit pas de jeter le bébé avec 'eau du bain. Il s'agit
de libérer notre cerveau de ses multiples préoccupations durant la
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journée de travail. Le docteur suisse Vittoz (qui a donné son nom A
une méthode de rééquilibrage du fonctionnement cérébral) apprenait
4 ses patients & rayer mentalement des choses qui pouvaient les
perturber. La démarche est identique: vous venez de traiter le dossier
Y et mentalement, avec satisfaction, vous tracez un beau trait sur ce
dossier. Une autre maniére complémentaire est le recowrs 4 la liste:
le matin, vous avez listé par écrit vos priorités de la journée et vous
les rayez au fur et & mesure de leur réalisation. Quel soulagement de
voir tous ces éléments barrés 4 la fin de votre journée!

D Régle n° 5: Etablir une cohérence
entre votre classement de dossiers papier
et votre classement de dossiers informatiques

Amusez-vous  vérifier si le classement informatique de vos dossiers est
le méme que celui de vos dossiers papier. A moins que vous ayez déja
dématérialisé la totalité de vos documents et que vous ne gériez que
des dossiers informatiques (ce qui semble étre une voie d'avenir sur le
plan de la réduction du gaspillage du papier, de la préservation de nos
arbres et dans la mesure ol les sauvegardes informatiques assurent
aujourd’hui une sécurisation de la durabilité des documents). Etablir
cette cohérence, cest évidemment faciliter votre recherche si, de fait,
vous avez & jongler entre ces deux types de classement de vos dossiers.

Dans la gestion du quotidien, la pratique des trois bannettes de
classement superposées (pour gagner de la place) peut vous aider
a trier:

- en bannette supérieure visible: ce qui réclame un traitement
le jour méme;

— en bannette deux: ce qui peut étre traité ultérieurement;

- en bannette trois: ce qui n'est ni urgent, ni important et qui peut
contenir des articles ou documents pour une simple lecture.
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Pour conclure sur I'art de simplifier le traitement de l'information, il
s'agit aussi de sentir quand notre cerveau est saturé par l'information
ou le raisonnement intellectuel suite & une période de grande concen-
tration et rester vigilant pour le faire respirer. La pause respiration
(fiche outil 3) s'avére alors une rupture salutaire,

Les lois du temps (fiche outil 7) sont aussi & méditer, en ayant
connaissance de nos propres rythmes biclogiques. Parmi nous, il y a par
exemple ceux qui sont actifs et éveillés tt le matin et ceux qui émergent
dans la matinée avec une mise en route plus progressive. Connaitre ses
pics de performance, comme l'expliquent les chronobiclogistes, est utile
pour miewx ajuster la place horaire des taches complexes et réclamant
une concentration forte dans notre journée de travail.

Enfin, ce texte inspiré de la Bible, nous propose un regard distancié
sur le temps:
all y @ un temps pour tout, un temps pour toute chose sous
les cieux, un temps pour naltre, el un temps pour mourir,
un temps pour planter et un temps pour arracher ce qui a
&té planté, un temps pour pleurer et un temps pour rire, un
temps pour se lamenter et un temps pour danser.»’
Donnons-nous aussi le temps d'observer notre gestion du temps...
de temps en temps!

Et &coutons un instant ce vieux professeur invité a une conférence
sur la gestion du temps.

LE VIEUX PROFESSEUR
€T LA GESTION DU TEMPS

Un jour, un vieux professeur est engagé pour donner une confé-
rence sur la gestion du temps devant dimportants dirigeants d'en-
treprise. Comme beaucoup dintervenants étaient prévus dans la
méme journée, on |ui accorde... un créneau de 15 minutes.

. [Eeckésiaste, lvre de la Bible hébraique.
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En prenant place devant cette centaine de chefs d'entreprise venus
du monde entier, il prend le temps de les regarder un par un, cal-
mement et lentement puis il leur dit simplement: « Nous allons
faire une expérience. »

De son viewx cartable de cuir, il sort un pot en verre se terminant
par un goulot et une douzaine de gros caillowx de la taille de balles
de tennis. Lentement et délicatement, i place un par un les cail-
loux jusgu’ ce que le pot en verre soit rempli jusqu'au bord. Alors,
il leve les yeux vers les participants et leur demande: «Est-ce que
le pot est plein7s

Tous répondent sans hésitation: «Oui» Et il jouta: «Vraiment 7».

Alors, il se penche de nouveau pour sortir de son cartable un rédi-
pient rempli de gravier. Avec minutie, il verse le gravier sur les gros
cailloux puis remue légérement le pot. Le viewx professeur Bve &
nouveau les yeux sur son auditoire et demande : «Est-ce que le
pot est plein7» Cette fois, les brillants participants commencant
4 comprendre la démonstration répondent: «Probablement pas!s

aBien!» ponctue le vieux professeur. Il se penche d nouveau
et cette fois sort de son cartable en cuir un récipient de sable.
Avec attention, il verse le sable dans le pot Et le sable remplit
les espaces entre les gros cailloux et le gravier. Encore une fois, il
demande: «Le pot est-il plein?=

Cette fois, sans hésiter et tous en cheeur, les brillants participants
répondent: aNon s,

«Bienls dit le professeur avec un brin de malice dans le ton. Et
comme sy attendait son public, il prend une carafe d'eau qui était
sous la table et remplit le pot jusqu'a ras bord. Le vieux professeur
l&ve alors les yeux vers 'ensemble des participants et leur pose la
question:

«Quelle grande vérité nous démontre cette expérience?»

Un des participants, voulant montrer sa vivacité d'esprit et faisant
le lien avec le sujet de lintervention, répond: «Cela démontre

Chapitre 4. Chemin de sérénité : Simplifier son enwironnement professionnel
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que méme lorsque l'on croit que notre agenda est compléte-
ment rempli, si on le veut vraiment, on peut y ajouter plus de
rendez-vous, plus de choses 2 faire.»

Les yeux malicieux, le vieux professeur répond: «Ce rlest pas ce
que j'ai voulu démontrer.» Etonnés, tous les participants dressent
l'oreille pour écouter la suite.

«La grande vérité que nous démontre cette expérience est
que si l'on ne met pas les gros cailloux en premier dans
le pot, on ne pourra jamais tous les faire entrer.» Il y eut
un profond silence, chacun prenant brusquement conscience de
I'évidence de cette réalité.

Alors, le vieux professeur leur demande : «Quels sont les gros cail-
loux dans votre vie? Votre entreprise? Viotre famille? Vios amis? La
réalisation de vos réves... ou encore tout autre chose?

Sous les applaudissements nourris de son auditoire, le vieux pro-
fesseur se contente avec un sourire de lever la main pour les saluer
et quitte la salle. Sur I'écran, s'affiche déja le théme de l'intervenant
suivant: «Rester zen dans les situations de crises.

Une vie humaine représente en moyenne 700000 heures dont
environ 70000 heures sont consacrées au travail sur la base de
1500 heures par an sur une durée de 40 ans, soit 10 %. Deux
questions complémentaires :

— Quels sont les gros cailloux dans votre vie professionnelle actuelle
et quels sont les gros cailloux dans le reste de votre vie?

— Sur votre agenda, ces gros cailloux sont-ils bien placés au fond du
bocal et inscrits prioritairement avant tout le reste?
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+ Pour aller plus loin

» Recommandation: réaliser le quiz de votre efficacité professionnelle en
fiche outil 6.

= Avec |'art du kaizen, quelle petite question pourriez-vous vous poser
4 lissue de ce chapitre pour simplifier votre vie professionnelle? Quel
petit acte pourriez-vous vous engager a réaliser dés demain sur ce
chemin de la simplification?

EXERCACE 1
Le kaizen-kairos

A l'occasion d'une pause respiration au coeur de volre journée,
prenez le temps de vous poser la petite question: «Quel petit pas
serait-il opportun de faire durant cette journée et & quel moment
pour avancer vers un mieux-&tre/pour boucler le réglement du
dossier Y./pour amorcer le projet XXL7»

Laissez décanter, laissez faire et soyez attentif & la petite voix inté-
rieure qui répondra.

€XERCICE 2

L'environnement professionnel de réve

Prenez une position confortable, fermez les yeux, et respirez cal-
mement et amplement si possible par le nez 3 3 5 foks.

Ouvrez un écran blanc dans votre téte et visualisez I'image de votre
espace de travail idéal.

Prenez le temps de voir ses dimensions, le mobilier qui le com-
pose, s'il s'agit d'un bureau, ce qui est posé sur la table, les objets
affectifs, les objets du Qi et objet d'ancrage. Puis, quand tout ce
décor est bien présent en vous avec ses couleurs, prenez place et
goltez, percevez par les sens — la vue, l'odorat ou encore le tou-
cher — cet environnement de réve.
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Enfin, fermez |'écran, et revenez doucement & vous-méme en
ouvrant les yeus.

Lintention de cet exercice n'est pas de créer en vous une frus-
tration entre la réalité de votre environnement actuel et ce beau
réve mais de regarder si vous avez constaté des apetites choses»
dépendantes de vous qui sont apparues dans le réve. Et si vous
décidiez d'expérimenter ces wpetites choses»?

EXERCICE 3

Les gros cailloux

Prenez le temps de lire |a fiche outil 7 relative aux lois du temps
et revisiter régulierement la place de vos «gros caillows (relire I'his-
toire du vieux professeur en fin de chapitre).
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«la véritable essence de |'&tre humain est la bonté. |l existe d'autres
qualités provenant de l'éducation, du savoir, mais il est essentiel,

si 'on veut devenir un véritable &tre humain et donner un sens

4 son existence, d'avoir un ceeur bon.»

Dalai-lama

LE MAGASIN DU BONHEUR

Dans la grande rue piétonne, un nouveau magasin va souvrir. Pour
I'heure, la seule enseigne indique un nom pour le mains étonnant:
«Magasin du bonheurs. Et sur la vitrine d'un bleu ciel opaque qui
ne laisse rien voir de |'intérieur, une simple annonce: « Demain, pre-
miére owverture du magasin & 9 heuresx. Les passants s'interrogent
et méme les commercants voisins n'ont encore pas vu le proprié-
taire: un air de mystére et de curiosité se répand dans la ville.

Le jour J arrive. Dés 8 heures, on commence & faire la queue,
chacun se demandant bien ce qu'il pourrait acheter... dans ce
magasin du bonheur. Enfin, 9 heures sonnent & 'église du centre:
comme par magie, la porte bleu ciel opaque du magasin s'ouvre
et un petit homme souriant invite les premiers arrivés & entrer. |l
rassure chacun en annoncant tranquillement que tout le monde
sera servi, et qu'il est donc inutile de pousser ou de prendre la
place des autres.

Aprés plusieurs minutes, ceux qui attendent encore dehors voient
le premier client ressortir avec un petit sachet & la main. Surprise:
les suivants ressortent aussi avec un petit sachet & la main. Le
bonheur n'est donc pas trés encombrant!

Cest au four de Lucien, un homme trés apprécié dans son quartier.
Il s'avance au comptoir, retrouve le petit homme avec un regard
malicieux qui lui demande: «Et vous, que voulez-vous?»

— Euh... si c'est possible, je souhaiterais la paix pour mon quartier
ol mes voisins se chamaillent jour et nuit, ol les jeunes font du
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bruit trés tard et provoquent les andens, et je voudrais que ma
famille retrouve la joie qu'elle a perdu depuis que je suis au chd-
mage.

Le petit homme disparalt dans l'ariére-boutique et revient avec
deux petites choses presque invisibles dans la main. Devant le
visage perplexe de Lucien, il lui donne 'explication: «le mode
d'emploi est assez simple. Vous avez une graine pour la paix dans
votre quartier et une autre pour la joie dans votre famille. Il suffit
de les planter dans un pot sur votre balcon ou dans votre jardin et
surtout de bien veiller & les arroser tous les jours.»

Quelques semaines plus tard, on n'entend plus de cris ni d'insultes
dans le quartier de Lucien et le sourire est revenu sur son visage.

Que s'est-il donc passé depuis la remise des deux petites graines
au «Magasin du bonheurs?

D'abord, Lucien a donné une graine & ses vokins et chacun s'est
donné le mot pour aller chercher des graines. Bientdt, le quar-
tier est devenu le quartier le plus fleuri de la ville. Puis chacun
prit progressivement plaisir & entretenir ce qui faisait la fierté des
habitants. Personne n'avait plus de temps & gaspiller & critiquer ou
insulter ses voisins. Et ce quartier recut un nouveau nom, devinez
lequel? eGraines de bonheurs.

Et si la biernveillance était une de ces petites graines, que nous
avons la responsabilité de partager pour la faire grandir, comme
Lucien dans son quartier?

Sortir du rapport de forces
et choisir la bienveillance

Quand je rencontre du matin au soir au guichet des dients agressifs
et vindicatifs, quand mon collégue me cache des informations utiles
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ou que mon responsable hiérarchique me traite avec mépris, il ne
semble pas évident de rester dans une bienveillance angélique et
d'accueillir avec le sourire toutes les personnes dans ma journée de
travail. Effectivement, un certain nombre d'erwironnements profes-
sionnels toxiques peuvent inciter d'abord & se protéger des agressions
psychologiques avant de se poser la question de la bienveillance.

M. Duchemin

«Oui, c'est tout a fait mon cas. Je
travaille au guichet d'un service

2
public et il n'y a pas un jour ol je a
n‘appréhende pas I'agressivité d'un ol
usager. Je suis sous stress et je me
sens vraiment loin de votre beau
concept idéaliste de bienveillance. »

Effectivernent, si vous étes sous stress permanent, vous devrez
d'abord gérer ce stress pour éviter aussi les risques psychoso-
ciaux (voir chapitre 7). Mais certaines personnes ont trouvé dans
la recherche de la bienveillance une maniére de résister & un
climat de travail difficile. Dans ce contexte, je vous recommande
de commencer par lire la partie «Etes-vous bienveillant avec
vous-méme 7» (page 96).

Examinons maintenant, par souci d'objectivité, ce que peut appaorter
le rapport de forces dans un milieu professionnel par rapport & la
recherche de la bienveillance.

Le rapport de forces consiste & saffirmer par un pouvoir de domina-
tion sur l'autre. Bien sar, le lecteur pourrait se dire que cette pratique
ne fait pas du tout partie de ses habitudes, mais plutdt de celles de
tel chef & tendance auteritaire. Mais est-ce si sir? Le rapport de forces
est-il toujours instauré par les autres et jamais par soi-méme?
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Regardons & la loupe les avantages d'exercer un rapport de forces,
un pouvoir sur les autres, en milieu professionnel :

— @n exgrcant un pouvoir, je montre que je sais, que je suis supérieur
et que les autres dépendent de moi. C'est I'image du gourou jouant
sur le tableau «séduction et charismes. En retour, je souhaite rece-
voir de I'admiration et créer ainsi un cercle d'influence au sein de
mon milieu professionnel;

— le pouvoir est aussi une maniére de maffirmer, de me faire res-
pecter par la menace plus ou moins subtile. Je fais comprendre
que si telle personne ose faire telle chose, je saurai réagir et me
venger si besoin. Certains responsables menacent méme d'utiliser
leur «pouvoir de nuisance ».

Enfin, le pouveir apparent flatte mon ego : je suis fier darriver & mes
fins. Je me sens puissant et jouissant d'une influence, y compris sur
mes chefs qui écoutent ce que je dis avant de prendre des décisions.

Pour autant, ce besoin de pouvoir peut étre synonyme de mal-étre,
d'insatisfaction profonde souvent non identifiée par la personne qui
le projette dans son milieu professionnel. En apparence, l'exercice
du pouvoir apparalt effectivement rempli de bénéfices pour soi. |l
repose aussi sur des croyances trés ancrées dans notre société. Pour
celles et ceux qui exercent une responsabilité de chef d'équipe, de
manager, la croyance pourrait sexprimer ainsi: «Plus j'impose mon
pouvoir aux autres et plus je serai respecté en tant que chef.» Cette
vieille croyance sévit dans des sphéres du pouvoir. Pour les autres
collaborateurs, ce peut étre : «Plus jai de pouvoir sur les autres et sur
les chefs et plus je serai reconnu dans 'entreprise. »

Jusque-l3, le lecteur pourrait penser que je fais l'apologie du
pouvoir, si prégnant dans nos sociétés occidentales. Allons au bout
du raisonnement et regardons aussi les limites et inconvénients de ce
mode de rapport aux autres:
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— lexercice de ce pouvoir peut entrainer de la frustration chez ceux
qui le subissent. Sentir tous les jours la pression d'un chef auto-
ritaire qui n'a de cesse d'aboyer des ordres fait peut-étre baisser
la téte pour des travailleurs inquiets de garder leur poste, ou en
précarité, mais crée & terme une tension que le chef devra nourrir
tous les jours pour maintenir ce pouvoir. Une dépense dénergie
qui peut se payer en termes de santé & plus ou moins court terme;

— pour ceux qui usent d'un pouvoir plus subtil, dans la séduction et le
charisme, le lien de dépendance créé avec leurs collégues n'est ni
&quilibré ni durable. Quand le grand eséducteurs ou la eséductrices
est démasqué(e) dans ses intéréts égocentriques, que le masque
tombe, les dommages collatéraux peuvent étre profonds: rupture
de relations, conflits, etc.

Ainsi, le rapport de forces, |'exercice abusif du pouvoir
apparaissent comme des postures a gain a court terme mais ne
peuvent contribuer durablement & des relations humaines équilibrées,
vivantes et respectueuses.

Pour autant, renoncer & ce rapport de forces que nous pouvons
utiliser de temps & autre plus ou moins consciemment ne va pas
de soi car la bienveillance ne nous a pas été enseignée. La
compétition scolaire invite davantage & un positionnement par com-
paraison. |l en est ainsi du dassement au sein d'une classe scolaire
qui hiérarchise les bons éléves par rapport aux moyens et aux mauvais
et n'encourage pas le lien de coopération, méme si les méthodes
pédagogiques modemes cherchent & favoriser les relations collabora-
tives entre éléves.

Avez-vous recu au cours de votre formation initiale des cours sur
I'art d'exercer la bienveillance avec autrui? Il est probable que certains
d'entre nous ont eu la chance d'apprendre la bienveillance au sein
de leur milieu familial porté par des valeurs d'attention aux autres, de
générosité et de réciprocité. Mais ce n'est pas une généralité |
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Passer du rapport de forces ambiant dans notre société & une
recherche de bienveillance «malgré touts suppose de sarmer d'outils
efficaces et durables et de s'entrainer a leur usage quotidien. La com-
munication non violente de Marshall Rosenberg est une approche
visant la bienveillance (voir chapitre 1).

Trois outils en particulier pourraient é&tre privilégiés: la traduction
des exigences en demandes, la traduction des jugements négatifs en
observations et ressentis, ainsi que le réflexe de lauto-empathie en
cas d'agression.

) La traduction des exigences en demandes

Quand je dis & un collaborateur «ll me faut absolument ce document,
ce rapport, ces chiffres, ce tableau pour demain midils, je lui commu-
nigue un ordre qui induit deux types de réponse:

— soumission & l'ordre: la personne s'exécute car elle percoit quelle
n'a pas le choix;

— rébellion plus ou moins marquée: depuis la résistance passive
(«Ce sera difficile, j'ai beaucoup de travail en ce moment...») & la
résistance frontale («Vous vous prenez pour qui & me donner cet
ordre? Je ne suis pas votre larbin !»).

Lordre, la directive, ou encore l'injonction créent inévitablement ce
type de rapport.

Avons-nous vraiment besoin de passer par ce langage de l'ordre, de
la directive, ou de l'injonction?

Pour reprendre l'exemple précédent, si je dis & mon collaborateur
d'un ton aimable : «Jaurais besoin que ce document soit prét pour
demain midi car jai une intervention en début d'aprés-midi. Est-ce
possible pour vous de le mettre en forme d'ici 1a7s, jutilise la
demande. En faisant ainsi, je lui laisse |a possibilité de se positionner
de maniére plus libre avec un « Oui, c'est possibler ou un «Non».
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Qu'estce cela change par rapport & l'ordre direct?

Le changement se situe dans |'ouverture d'une fenétre de négocia-
tion, avec la possibilité d'un refus, et la possibilité de préciser les moti-
vations réelles de ce refus. Mais surtout, la traduction en demande
permet de maintenir et nourrir un lien de coopération et non de
subordination. Je demande un soutien, une aide, un appui, un avis,
je ne suis plus le commandeur qui exige, qui impose, ou encore qui
dicte sa loi.

Le pouvoir de la demande transforme la relation et crée davantage
de symétrie y compris entre le responsable hiérarchique et le collabo-
rateur subordonné. La demande devient ainsi un outil partagé: hier,
j&tais demandeur avec X, aujourd'hui, c'est X qui est demandeur &
mon égard.

) La traduction des jugements négatifs
en observations et ressentis

Commencons par un petit exercice. Pensez 4 votre smeilleurs ennemi,
ou si vous n'en avez pas, 4 la personne avec laquelle vous vous sentez
le moins d'affinités dans votre milieu professionnel. Spontanément,
écrivez tout ce gui vous vient & l'esprit & propos d'elle. Ne faites pas
de censure.

Il est fort probable que les mots qui surgissent appartiennent au
registre des jugements ou des évaluations négatives du type : agres-
sif, imbu de lui-méme, manipulateur, tordu, électron libre, sournois,
grossier, paresseux, pénible, étouffant, etc.

Maintenant, je vous invite & traduire ces jugements négatifs en
observations les plus objectives possible. En effet, Iétiquette collée
sur une personne vient souvent d'observations répétées ou encore
colportées de ses comportements posant probléme.
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Exemple: M. X a collé I'étiquette «agressives & l'une de ses col-
laboratrices M™ Y, étiquette que son prédécesseur |ui a lui-méme
transmise au moment de la passation de poste: «Tu verras, dés que
tu lui demandes quelgue chose, elle se met sur la défensive et te
répond toujours sur un ton agressif. En faisant 'exercice de traduction
de ses jugements en observations et ressentis, M. X constate : «Quand
j'aborde Mme Y dans son bureau et que je lui formule une demande
de service, elle ne répond ni oui, ni non, mais trouve une maniére
de dire que ce n'est pas possible en utilisant un ton sec... Qu'est-ce
que cela me fait? Je me sens agacé, frustré et aussi démuni car je ne
vois pas comment m'y prendre autrement...» En se connectant & son
ressenti un peu douloureux, M. X n'est plus sur I'étiquette «agressive s,
il a mis & distance son jugement pour se recentrer sur une question
qui émerge alors: comment communiquer avec Mme X en tenant
compte de son mode de réactivité?

M. Duchemin

«Oui, jai fait aussi I'exercice.
Effectivement, je me sens un peu
mieux vis-a-vis de la personne, mais
cela ne résout pas le probléme avec
elle pour autant. »

Vous avez raison. La traduction des jugements négatifs en obser-
vations et ressentis n'a pas vocation & résoudre immédiate-
ment le probléme sous-jacent. Mais il invite déja & «décollers
les étiquettes qui figent la relation. La deuxieme étape possible
en fonction de votre analyse de la situation serait de traduire
le ressenti en besoin puis en demande. Rappelez-vous « OSBD,
Observer-Sentiment-Besoin-Demande » (voir chapitre 1).
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Pour M. X, le bescin derriére son agacement, sa frustration et son
sentiment d'étre démuni est un besoin de trouver un mode de coo-
pération acceptable avec Mme Y. Ainsi, la demande qu'l peut déja
se faire & lui-méme pourrait étre: «Et si jévoquais avec Mme Y la
maniére dont sa réaction produit un blocage dans la coopération entre
nous en lui demandant de me suggérer la forme de communication
qui aurait le plus de chance daboutir?» Il restera & M. X & choisir le
moment le plus opportun pour formuler sa demande & Mme Y.

Sortir des jugements négatifs et opter pour le réflexe «Stop au
jugement — quelle est 'observation a la base?» s'avére un préa-
lable important pour ensuite marir une stratégie d'action adaptée vis-
#-vis de la personne et de la problématique posée. Cest une fenétre
de clairvoyance qui permet de soulever la poussiére du jugement
obscurcissant notre regard.

) Le réflexe de I'auto-empathie en cas d’agression

Dans le cas d'une agression verbale plus ou moins intense, le réflexe
courant est de chercher une riposte plus ou moins heureuse. La
riposte peut se situer sur une échelle large entre le vieux principe
aceil pour ceil, dent pour dent, coup pour coup, tu m'as fait mal, je te
rends la pareille », jusqu’a ne rien répondre pour éviter que la violence
rentrée en soi Wexplose trop vite et n'envenime la relation.

Avons-nous dautres alternatives que riposte agressive ou maitrise
forcée?

Cui, en revenant & soi au moment de |'agression.

Exemple: M. Z, votre collégue, vient de vous dire & propos de votre
traiternent du dossier: «Eh bien, ce nest pas brillant ta conclusion.
Tu ne donnes pas vraiment d'avis & notre client. C'est nul de faire un
rapport de 5 pages pour aboutir & rien.»
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«0K, je reviens & moi. Dur, ce jugement & l'emporte-piéce. Jai
envie de |ui dire que ses rapports aussi sont pourris, & ce gros nul...
0K, descendons & |'étage ressenti. Oui, je me sens mal, je ne m'y
attendais pas. Je suis déstabilisé, je me sens démuni. Faut-il que je
refasse mon rapport si je I'écoute? Bon, respire, respire... J'ai besoin
d'y voir clair. Et si je lui demande une précision sur ce qui se cache
derrigre ce jugement agressif?s

Voild, en quelques secondes, ce que votre cerveau peut vivre pour
se reconnecter & vous-méme. Et maintenant, courage : c'est peut-étre
le moment de parler. Vous avez droit & 'erreur, 4 la maladresse, et
vous disposez aussi du pouvoir de 'intention (voir chapitre 2). Quelle
est votre intention maintenant?

«Montrer que je ne peux pas accepter ses jugements dévalorisants
et abtenir une précision sur ce qu'il voulait dire par «Tu ne donnes pas
vraiment d'avis & notre clients.

Allons-y, go, C'est parti:

«Bon, je suis un peu scotché, surpris par la maniére dont tu me
parles de mon rapport. Je n'aime pas les jugements dévalorisants, ce
qui est le cas quand tu me dis «C'est nul» & propos de mon rapport.
Ced étant dit, qu'estce que tu voulais dire précisément par «Tu ne
donnes pas vraiment d'avis & notre client?»

En trois phrases, I'auto-empathie permet de se repositionner face 4
cette agression sans rompre la relation.

» Comment s’entrainer a 'auto-empathie?

L'auto-empathie, vous l'avez probablement compris, ne tombe pas du
ciel. Elle n'est pas habituelle dans nos modes de pensée. Elle réclame
donc un entralnement. Pour ce faire, repensez & des situations
récentes ol vous vous &tes senti en difficulté dans une rencontre,
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une réunion, une conversation téléphonique et déroulez le film de
l'auto-empathie:

— Stop, je résiste & ma parole réactive, impulsive et je reviens a moi
en priorité.

— Quelle observation ai-je & faire sur ce qu'il me dit, sur la maniére,
le ton employé... 7 Quel ressenti?

— Quel est maintenant mon besoin? Quelle pourrait &tre mon intention
pour rétablir une connexion respectueuse pour moi et pour lui?

— Qu'est-ce que je pourrais dire ou faire pour me repositionner?

L'auto-empathie se révéle une clé privilégiée pour ouvrir la
porte sur la bienveillance envers soi-méme.

Etes-vous bienveillant envers
vous-meéme?

I peut sembler curieux d'évoquer la bienveillance tournée vers soi
dans ce chapitre consacré & la bienveillance tournée vers |'autre, col-
legue de travail, responsable hiérarchique, fournisseur ou partenaire.
Mais il semble difficile, pour ne pas dire impossible de cultiver une
bienveillance envers autrui si je ne la cultive pas déja envers moi-
méme. Savoir se faire du bien sans s'enfermer dans le nombrilisme,
lindividualisme, le matérialisme ou I'tgocentrisme est aussi important
pour notre équilibre humain que de rester vigilant sur sa santé phy-
sique et psychologique.

La bienveillance envers soi-méme pourrait se définir comme un
produit énergisant composé des trois ingrédients: l'estime de soi,
l'acceptation de soi avec accueil de sa vulnérabilité, et la capacité &
savoir se consoler aprés des coups durs de |a vie.
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Avant d'entrer dans le vif du sujet, je vous suggére de réaliser un
autodiagnostic de votre bienveillance envers vous-méme en complé-
tant le questionnaire de la fiche outil 8.

D Cultiver I'estime de soi comme un jardin

intérieur

Christophe André nous livre une belle définition de I'estime de soi:
«C'est ce mélange des regards et des jugements que je
porte sur moi. Car aucun regard n'est neutre, surtout sur
moi-méme. Finalement l'estime de soi est une sorte
de tableau de bord du moi qui va influencer notre style de
conduite. »’

L'estime de soi nourrit la confiance en soi, qualité tellerment recher-
chée dans un monde en perte de repéres éthiques. Cette confiance
en soi est aussi fondamentale pour aller vers l'autre et oser la bien-
veillance par temps difficile.

En reprenant le kaizen évoqué au chapitre précédent, 'art des petits
pas, notre estime de soi se nourrit journellement des petites réussites
égrenées dans la journée: un échange téléphonique qui cuvre un par-
tenariat, un sourire de complicité, un soutien obtenu pour un projet...

Comme un bon jardinier attentif & la floraison de ses plantes, nous
pouvons arroser chaque jour ce jardin intérieur de l'estime de soi,
socle de notre bien-&tre au travail. Et ainsi en nourrissant la reconnais-
sance que je maccorde & moi-méme, je suis moins dépendant de la
reconnaissance d'autrui.

b Accueillir sa vulnérabilité comme un don

Alexandre Jollien est un philosophe suisse ayant une infirmité matrice
cérébrale (IMC) lide A sa naissance, qui lui a fait passer plus de 17 ans

1. Chisiophe André, imparfaits, Fbves et heureux, Odile Jacob, 2006.
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en institution spédialisée. |l parle avec humour de l'accueil profond de
cette vulnérabilité au cceur de I'humain.
aMon incapacité & atteindre une parfaite autonomie me
mantre quotidiennement la grandeur de 'homme. Au ceeur
de ma faiblesse, je peux donc apprécier le cadeau de la

présence de lautre et & mon tour, essaie avec mes moyens
de leur offrir mon humble et fragile présence.»'

TEMOIGNAGE

«J'ai fait un bum-out I'année derniére. Je me suis sentie compléte-
ment dépassée et épuisée. )'ai &té arrétée plusieurs mois. Depuis,
J'essaye d'étre plus vigilante sur les signes de fatigue et ['apprends
4 accepter mes limites.»

Nicole

Ce témoignage sur le bum-out, parmi bien d'autres, montre
comment la prise de conscience a opéré et donne finalement la
permission & la personne de se présenter devant les autres avec ses
limites, ce qui n'est pas aisé dans une société qui pratique le culte de
la performance et de la réussite.

D Savoir se consoler aprés un coup dur

MNous avons tous besoin, & des moments de notre vie, de consola-
tions. C'est notre enfant intérieur, celui que nous gardons toute notre
vie au fond de notre étre qui peut crier ce SOS: «Oui, je me sens
seul aprés ce coup dur, j'ai besoin de quelqu'un qui me console.
A laide Is Notre enfant intérieur, souvent masqué sous des tonnes de
conditionnements adultes, souffre parfois en silence d'étre incompris,
seul, démuni, oublié.

1. Alexandre Jolien, Hoge de lo faiblesse, Marabout, 1955,
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Revenir consoler son enfant intérieur dans ces périodes de grande
fragilitt humaine, en parlant & la partie blessée en soi, cest se donner
I'opportunité de faire face & I'épreuve sans tomber dans la plainte de
la victime qui projette inconsciemment son mal-étre sur les autres.
Comment? Vioicd un schéma court que chacun peut tester pour lui-méme
en utilisant son prénom. J'ai chaisi arbitrairement le prénom de Marie.

aMarie, petite Marie, tu es bien 14 au fond de moi. Je sais, je tai
souvent oubliée et délaissée en tant qu'adulte. Maintenant, aujourd'hui,
j'ai besoin de te reprendre dans mes bras comme un enfant prend
sa poupée pour te serrer fort sur mon ceeur. Oui, petite Marie, tu
souffres en silence de ce que je viens de vivre... Tu as besoin d'étre
consolée, choyée, mise au chaud...»

Rester un moment dans le silence pour accueillir vraiment votre
enfant intérieur. Faire éventuellement le geste de saisir cet enfant sur
votre poitrine et de I'embrasser.

Puis, exprimer spontanément les sentiments qui montent. Le res-
senti spontané, c'est notre enfant intérieur.

«0uf! Que ca fait du bien de te retrouver. Jai envie de pleurer... je
pleure. Tu es |4 au cceur de ma vie. Jaime ta présence. Merci petite
Marie, tu me consoles. Je suis déja un peu soulagée. Je revois la
lumigre... A une prochaine visite ! Merci.»

Dans ce schéma, parler & l'intérieur de soi en dialogue intérieur
en citant réguliérement son prénom, nommer son ressenti, laisser
du silence sont des maniéres aidantes pour reconnecter son enfant
intérieur.

Attention, je ne prétends pas ici que le «travail de consolation» avec
son enfant intérieur peut remplacer la consultation d'un psychologue ou
d'autres professionnels de santé dans des périodes de fragilité physique
et psychologique. Mais avant daller chercher une consolation extérieure
par téléphone auprés d'un ami ou d'une personne de confiance, il est
peut-&tre intéressant d'opérer en soi ce premier geste de secours & soi-
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méme. Oui, j'existe, je ne suis pas mort, mon enfant intérieur est bien
vivant et me le rappelle. En effet, dans d'autres circonstances, l'enfant
intérieur est aussi notre carburant de spontanéité et de créativité.

€T VOUS?

Etes-vous réellement bienveillant avec vous-méme au travail?

Trois petites questions pour faire un premier autodiagnostic rapide
en préalable au questionnaire plus complet en fiche outil 8:

* Vous arrive-t-il de vous dire & vous-méme: «Je n'y arrive pas» ou
wQuU'est-ce que |'ai encore fait comme bétise?s, ou toute forme
d'autojugement survous-méme pour ne pas dire d'autosabotage
verbal?

* Quand quelqu’un vous adresse un message agressif, avez-vous
tendance a réagir de cette maniére : « Laissons faire, je ne suis pas
en posifion de force. Ca passera.»? Et faites-vous effectivement
le dos rond?

« Quand vous vivez un moment trés difficile par fatigue, par stress,
ou par saturation, essayez-vous de continuer vaille que vaille
votre travail sans vous accorder de pause comme un soldat au
combat qui ne veut pas capituler?

Sivous avez répondu souir & une de ces trois questions, vous témoi-

gnez de maltraitance envers vous-méme. Vous avez un beau champ

& découvrir avec laccueil de la bienveillance envers vous-méme.

La bienveillance: une potion magique
au travail

Matthieu Ricard, & l'origine docteur en génétique cellulaire puis
converti au bouddhisme tibétain, dans son ouvrage fleuve Plaidoyer
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pour l'altruisme, la force de la bienveillance, pose la maniére de s'en-

tralner & cette bienveillance, cet amour altruiste qui, de son point de

vue, est devenue vitale pour la survie de notre humanité :
«ll est plus facile de commencer & nous entrainer en
pensant & quelgu'un qui nous est cher, imaginons un jeune
enfant qui s'approche de nous et nous regarde joyeux,
confiant et plein d'innocence... Nous le contemplons avec
tendresse et le prenons dans nos bras (..) Demeurons
quelques instants dans la pleine consdence de cet amour,
sans autre forme de pensée. Etendons ensuite ces pensées
bienveillantes & ceux que nous connaissons moins (...)
allons plus loin, incluons dans cette bienveillance ceux qui
nous ont fait du tort et ceux qui nuisent & I'humanité en
général.v

Est-il besoin de convaincre le lecteur que nous avons tout & gagner
& cultiver la bienveillance sur tous les terrains professionnels?

Sur un plan intemational, il est trés révélateur de constater que
les grands leaders charismatiques aux personnalités variées comme
Gandhi, Martin Luther King, Nelson Mandela, Aung San Suu Kyi,
militante d'opposition au régime en Birmanie, pour lutter contre «l'en-
nemi» ont cherché autant que possible & éviter l'arme de la violence,
du rapport de forces et ont privilégié la bienveillance, une force de
combat inépuisable.

La démarche gagne aussi le monde de l'entreprise avec notam-
ment linitiative nationale du mensuel Psychologies magazine
qui a lancé un «Appel & plus de bienveillance au travails. Plus de
300 entreprises, signataires de ce manifeste, dont des entreprises
internationales, se sont engagées en mettant en place des bonnes
pratiques concernant 'humanisation des rapports au travail, la
participation des salariés & la gouvernance de l'entreprise, |'équité
entre hommes et femmes, 'articulation et la conciliation entre vie
privée et vie professionnelle. Ainsi, une entreprise finance & 50 %

1. Matthieu Ficard, Hlaidoyer pour laktruisme, Editions du Nil, 2013,
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le colt d'une créche privée et incite les péres & prendre un congé
paternité. Une autre a méme ouvert une garderie baptisée «Mini
club» pour accueillir les enfants des salariés pendant les petites
vacances. Clest un foisonnement d'initiatives créatives qui émerge

dans l'engagement de ces 300 entreprises.

1. Source | wwwpsychalogies com.
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Ainsi la bienveillance contribue en particulier 4:

— prévenir les risques de conflits;

- offrir des possibilités d'organisation pour mieux concilier vie privée
et vie professionnelle;

— développer des désirs de coopération entre les personnes et ainsi redon-
ner une dimension humaine dans un monde technologique souvent
aseptisé par la primauté des outils ou du business sur le lien social.

M. Duchemin

«Je suis effectivement convaincu ?
par les bienfaits de la bienveillance. a
Mais, comme je lai déja exprimé, b

]

quand je me sens dévalué, dans un
climat de travail tendu par le rythme
des sollicitations, je n'ai pas le goiit immédiat de vivre la
bienveillance. Qu'est-ce que je peux faire dans ce cas?»

Effectivement, ce chemin vers la bienveillance n'est pas automa-
tique. En revenant sur les chemins de sérénité évoqués précé-
demment, il s'agit d'avancer vers |'accueil du réel et d'accepter
nos zones de tension, d'insatisfaction. Je pewx vivre une pro-
fonde insatisfaction professionnelle, et en méme temps cultiver
la recherche de bienveillance avec mon environnement, avec
mes collégues, ma hiérarchie, et mes partenaires. Cette ten-
sion interne peut contribuer & regarder d'abord en soi, 4 faire la
lumiére sur ses besoins, ses limites actuelles et aussi I'espace de
respiration & trouver (voir chapitre 8).

De maniére pratique, deux maniéres de vivre la bienveillance
peuvent &tre bénéfiques dans nos champs professionnels: penser
positivement le futur et pardonner.
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D Penser positivement le futur

De quoi s'agit-il? Dans nos rencontres professionnelles quotidiennes,
nous nous fabriquons souvent des préjugés du style wAvec lui ou
elle, l'entretien risque dBtre compliqué, tendu, stérile...». Toutes ces
petites phrases assassines de notre dialogue intérieur sont déja des
conditionnements négatifs & la relation future. Et, comme par hasard,
si vous avez pensé, ruminé dans votre téte le mot scompliqués, la
relation va s'empétrer dans des échanges scompliquéss. Pour sortir
de ces ruminations mentales, il est urgent de pratiquer 'antidote avec
la pensée positive réaliste.

Comment faire? Imaginez par anticipation le futur échange, votre
positionnement physique, celui de votre interlocuteur, et écrivez le
meilleur scénario pour vous.

Exemple: Si vous pressentez le «compliqués, imaginez-vous en
train de clarifier avec votre interlocuteur le sujet évoqué. Scénarisez
le contraire en recherchant aussi le réalisme. Si vous savez que votre
interlocuteur a tendance & sexpédier les affaires» et que vous sou-
haitez davantage vous poser avec lui, voyez-vous en train de parler
plus calmement, poser des questions pour asseoir la relation. Ainsi,
quand vous serez confronté au réel de la situation, votre mental sera
déja imprégné, pour ne pas dire programmé, pour vivre cette pensée
positive que vous pourrez renforcer par une intention positive.

» Pardonner pour une réconciliation
avec soi-méme

Réhabilitons le sens du pardon. Pardonner & une personne, ce n'est
pas effacer le mal, |a blessure causée par celleci. Il y a des mémoires
de blessures qui peuvent rester toute une vie, comme en ont témoi-
gné des prisonniers de guerre torturés et qui ont pourtant posé
un acte de pardon authentiqgue. Pardonner est d'abord un acte
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vis-a-vis de soi-méme, pour sortir du désir de vengeance, de haine
qui a pu étre provoqué par le mal causé. C'est un acte de courage qui
a pour priorité de nous réconcilier avec nous-mémes et de pouvoir
regarder la personne auteur du mal sans l'identifier et la confondre
avec son acte. Pardonner est une démarche de santé psychologique
pour soi, pour sortir des rancunes, des haines et des ruminations qui
empoisonnent ['horizon.

Void une pratique du pardon 4 la portée de tous, adaptée du pro-
cessus OSBD (voir chapitre 1).

(s

ur une feuille de papier (& préférer a l'ordinateur), écrivez votre lettre de\\‘
pardon dans l'ordre suivant:

1. La situation concréte qui a ét& a l'origine du mal que vous avez vécu.

2. Ce que vous avez ressenti ou ressentez encore 4 |'égard de la personne
concermnée.

3. Les besoins en souffrance que vous percevez chez vous (besoins de
respect, de considération, de justice, d'équité...).

4, Ce que vous aimeriez communiquer a la personne de vive voix.

5. Laffirmation de pardon avec vos mots et le désir tourné vers le futur
avec cette personne en fonction du contexte.

Une fois que vous aurez terminé cette lettre, relisez-la calmement
et intériorisez son contenu. Puis, vous pouvez la briler ou la détruire
comme rituel d'acte de pardon.

o /

Pour conclure ce chapitre sur la bienveillance, je voudrais évoquer
I'image d'une femme qui a témoigné tout au long de sa vie de cette
bienveillance et de cette générosité, y compris dans des milieux diffi-

ciles, Sceur Emmanuelle. A 60 ans, au moment ol certains prennent
leur retraite, elle se sent la vocation daller soutenir les chiffonniers
dans la ville du Caire en Egypte, les pauvres parmi les pauvres. Dotée
d'une énergie débordante, elle crée une association, réussit le tour de
force d'obtenir des fonds et crée un réseau de solidarité internationale.
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Ce qui m'a souvent frappé, c'est ce visage de joie de vivre, ce visage
souriant de l'intérieur, elle qui a trouvé une belle formule magique
résumant sa philosophie de vie: «Souris a la vie et la vie te
sourira!s. Si vous vivez des découragements, des lassitudes, des
trous noirs, penser & une personnalité qui incarne 'enthousiasme ou
une force de vie peut 'avérer un bel ingrédient pour garder le cap
vers |a bienveillance, force contagieuse au service du collectif. Et pour
finir, une question pirouette que vous pourriez vous poser certains
matins ol vous vous sentez lourd, fatigué, démoralisé: «Qu'est-ce qui
peut bien m'empécher ayjourd’hui d'étre bienveillant avec moi-méme,
avec les autres, avec le monde?»

<+ Pour aller plus loin

Faire le test « Btes-vous bienveillant avec vous-méme?» (fiche outil 8)
Expérimenter des journées avec |'intention « bienveillance pour tous».
Expérimenter la lettre de pardon avec une personne qui vous a blessé.
Pour ceux qui ont un bel appétit littéraire, s'engager avec kaizen, & petits
pas, sur les 900 pages du livre rayonnant de Matthieu Ricard, Plaidoyer
pour l'altruisme, la force de la bienveillance'.

1. Nil Edifions, 2013.
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ele n'ai jamais eu de probléme d'impossibilité,
parce que je pense gue tout est possible.
Je fais, c'est tout.»

Priscilla Telmond, journaliste et exploratrice en solitaire

UARBRE A SOUHAITS

Un voyageur trés fatigué s'assoit a 'ombre d'un arbre sans se douter
qu'il vient de trouver un arbre magique, «Arbre & Souhaitss.

Assis sur la terre dure, il pense qu'il serait bien agréable de se
retrouver dans un lit moellewx. Aussitdt, ce lit apparalt & coté de |ui.
Etonné, I'homme s'y installe en se disant que le comble du bon-
heur serait atteint si une jeune fille venait masser ses jambes per-
cluses. La jeune fille apparalt et le masse trés agréablement. «J'ai
faim, se dit alors 'homme, et manger en ce moment serait & coup
sir un délice.s Une table surgit, chargée de nouritures succu-
lentes et de bon vin,

Lhomme mange, bait et se régale. La téte lui tourne un peu. Ses
paupieres, sous laction du vin et de la fatigue, s'abaissent Il se laisse
aller sur le lit, en pensant encore aux mernveillews événements de
cette journée extraordinaire. «Je vais dormir une heure ou deuy, se
dit-il. Le pire serait gu'un tigre passe par ici pendant gue je dors.»

Un tigre surgit aussitdt et le dévore.

Vous avez en vous cet eArbre & souhaits» qui attend vos ordres.
Mais attention, il peut aussi réaliser vos pensées négatives et vos
peurs. En tout cas, il peut &tre parasité par elles. C'est le mécanisme
des soucis et des ruminations. Notre cerveau humain nous donne
un pouvoir de suggestion et d'attraction souvent plus important que
nous pouvons I'imaginer. Mais la problématique, dans l'inspiration de
cet homme finalement dévoré par un tigre, est de discerner dans le
flux incessant des pensées qui nous traversent chaque jour, celles
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qui peuvent saboter insidieusement notre sérénité, notre élan de vie,
de ces autres pensées, qui, au contraire, peuvent vraiment nourrir
notre estime de soi, nous pousser vers 'avant et méme changer notre
maniére de percevoir le monde. Pour illustrer ces deux tendances,
voidi le schéma d'un dirigeable qui nous représente. Observons deux
dynamiques contraires:

— d'une part les ressources constituant le ballon gonflé, qui aident
4 monter;

— dautre part, en dessous de la nacelle, les résistances qui peuvent
entrainer le dirigeable vers la chute.

Dans ce chapitre, nous allons d'abord chercher & repérer ces
résistances ou saboteurs de sérénité puis nous prendrons le temps
d'identifier les diverses composantes de nos ressources, celles qui
contribuent & nous faire avancer, & nous donner I'énergie pour faire
face aux événements du quotidien et nous faire monter, progresser
vers nos intentions, nos objectifs, et notre cap.

Ressources
Elan créateur

Capacité & rebondir
Forces de caractére

)
)
B

N Compétences
Expérience de vie

Résistances :

Peurs

Autolimitations
limitantes

Ruminations mentales

Figure 6.1 - Le dirigeable de la vie
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Repérer ses saboteurs de sérénité

Les saboteurs ne sont pas de vilains ennemis extérieurs, tapis dans
I'ombre et qui nous guettent pour nous faire du mal. Les saboteurs
de sérénité sont logés & l'intérieur de nous et agissent plus ou moins
4 notre insu. lls sont comparables & des nuages gris ou noirs qui
perturbent notre ciel bleu. On peut recenser les catégories suivantes:

- les peurs;

- les autolimitations ;

— les croyances limitantes;

— les ruminations mentales sur le passé et le futur.

Je vous propose un balayage de ces saboteurs en suggérant pour
chacun les antidotes possibles.

b Les peurs

Une peur est une émotion qui a toute son utilité pour nous alerter
d'un danger réel ou supposé. Si je traverse la nuit une rue au cceur
d'une ville que je ne connais pas alors qu'il n'y a plus personne, je
peux ressentir de la peur. Mes sens se mettent en éveil: mon ouie
peut détecter le moindre bruit suspect et ma vue est trés concentrée
sur les détails pour déceler une éventuelle présence. La peur peut
opérer tel un radar d'alerte pour mettre nos sens en vigilance orange.
Dans la peur, nos sens sont plus aiguisés et notre organisme sécréte
de l'adrénaline et peut nous permettre de courir & toute vitesse si
besoin était.

En revanche, en marge de ces peurs liées directement & notre survie
et notre protection, nous fabriquons d'autres peurs, parfois issues de
I'enfance: des peurs des petites bétes jusqu'aux peurs concernant les
relations humaines, et qui peuvent conditionner durablement notre
cerveau.
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TEMOIGNAGE

«Des que je croise mon patron, je suis sur mes gardes. Je crains
qu'il m'humilie devant mes collégues. Or, effectivement, 'a connu
dans ma jeune carriére un patron trés autoritaire et qui, devant
ma timidité, faisait devant tout le monde des remarques ironigues
pour me déstabiliser encore plus. Méme si actuellement je ressens
une relation saine et bienveillante, je reste, au fond de moi-méme
sur mes gardes. Je crains une récidive.»

Martine

Nous pouvons en effet étre habités par des peurs liées & une
situation donnée et qui nous emprisonnent durablement. Peur de
la hiérarchie, peur d'oser faire des demandes, peur de sortir de la
culture d'entreprise, peur de ne pas étre & la hauteur, peur d'étre
dépassé par un dossier sans avoir pris le temps d'évaluer le contenu,
peur d'un collégue que l'on ressent comme agressif, manipulateur, ou
dominateur... Le catalogue des peurs est sans limite! L'essentiel est
de savoir comment faire avec ses peurs pour retrouver de la liberté
d'action, sortir de I'état de victime pour redevenir acteur de notre vie.
Dans cette perspective, voici un antidote en trois étapes:

1. Nommez clairement la peur dans votre téte avec vos mots.
Accueillez votre peur comme une émotion qui veut vous dire
quelque chose.

2.Traduisez votre peur en besoin en vous inspirant du proces-
sus OSBD de Marshall Rosenberg (voir chapitre 1).
Ex 1: «Jai peur de ne pas étre 4 la hauteur de ce nouveau
dossier.»
Traduction: «)'ai besoin de me rassurer pour savoir comment
gérer ce nouveau dossier.»
Ex 2: «J'ai peur de ce collégue manipulateur (notez au passage
que le mot smanipulateurs est un jugement).»
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Traduction: «Quand je constate qu'il ne répond jamais directernent
4 mes questions et m'entraine sur ses problématiques, je me sens
mal 4 laise, et {'ai besoin de mettre de la clarté dans notre relation
professionnelle.»

3. Puis passer a l'action, prenez une décision y compris de
maniére kaizen, avec un petit pas.
Ex 1: «Pour répondre & mon besoin de me rassurer sur ce
nouveau dossier, je vais me planifier un temps pour com-
prendre toutes ses dimensions et évaluer ce que jai vraiment
besoin de savoir pour le gérer efficacement.»
Ex 2: «Devant le malaise que je ressens face a ce collégue et mon
besoin de clarté dans la communication, je décide de couper court
& léchange dés que je percois une dérive de sa part. J'expérimente
cette maniére et jévalue son efficacité au bout d'un mois (en cher-
chant & sortir de I'étiquette du jugement « manipulateur» qui n‘aide
pas & résoudre la problématique).»

b Les autolimitations

Dans notre vie professionnelle, nous nous autolimitons parfois,
comme si nous nous imposions & nous-mémes, plus ou moins
consciemment, des panneaux de signalisation routiére d'interdiction
a faire, & étre. ..

TEMOIGNAGE

wle vivais depuis plus de dix ans dans la routine quotidienne au
travail dans une administration. Je ronronnais du matin au sair.
Personne autour de moi pour me stimuler. Je faisais mon job de
maniére correcte et je n'étais embété par personne, sauf que
je m'ennuyais de plus en plus. A l'occasion d'un stage, j'ai pris
conscience que je pouvais passer un concours administratif pour
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changer de poste et vivre une nouvelle expérience profession-
nelle. Finalement, aprés réflexion, j'al passé ce concours et [ai été
retenu dans les candidats admis. Cela a été un virage dédisif pour
retrouver du goQt dans mon travail.»

Alain

Lautolimitation est la limite que nous nous mettons nous-mémes
et qui n'existe ni dans le réglement intérieur, ni dans le cadre de
travail. Certains s'autolimitent dans un bureau aseptisé sans aucune
marque personnelle, d'autres dans des relations professionnelles
réduites au strict minimum, d'autres encore sur une maniére de tra-
vailler identique depuis des années sans se poser la question dune
autre maniére de faire, plus stimulante, plus créative, plus vivante!

Quel antidote pour sortir de ces autolimitations?

Deux mots-clés & conjuguer au présent: OSER et EXPERIMENTER.

Oser sortir de la routine, oser se poser des questions nouvelles,
oser expérimenter une maniére de travailler différente, oser changer
quelgue chose, bref, oser!

Lexpérimentation offre une vertu géniale: elle nous permet de
tester quelque chose sans gros risque, d'en vérifier les bénéfices
concrets aprés évaluation et de choisir de maintenir ou pas le choix
expérimenté. Je renvoie le lecteur au chapitre 1 avec linvitation &
expérimenter de nouvelles habitudes professionnelles répondant a
des besoins importants pour soi.

€T VOUS?

Que seriez-vous tenté d'expérimenter, d'oser, demain pour sortir
des murs étroits d'une de vos autolimitations 7
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) Les croyances limitantes

Bien connues en psychologie, les croyances limitantes sont les « |l faut
que...» ou les «Je dois...», des formes d'injonction & soi-méme que
notre cerveau a gardé de notre enfance ou adolescence.

LHISTOIRE D€ LUC

Chaque matin, le petit Luc, 3 ans, est emmené par papa &
la créche parce que sa maman est alitée en attendant la nais-
sance d'une petite sceur. Il entend tous les matins sa maman |ui
dire: «Dépéche-tai de manger pour ne pas mettre ton papa en
retard...» puis son papa en le prenant par la main en sortant de
la voiture devant la créche |ui répéte encore: « Dépéche-toi, Luc,
je suis en retard pour le travail. Allez ne traine pas...» Le petit Luc
a parfaitement compris que pour faire plaisir & Maman et 4 Papa,
il avait tout intérét & accélérer son petit-déjeuner et sa foulée pour
marcher. Il s'agit la d'une stratégie d'adaptation d'un enfant par
rapport a ses parents.

Retrouvons maintenant Luc & 25 ans. |l est commercial dans une
grosse entreprise intemationale. A prior, tout va bien pour lui. Mais
quand on regarde de prés sa journée, on constate qu'il n'a pas une
minute & lui. |l est tout le temps sur le qui-vive. || prend méme son
sandwich de midi devant l'ordinateur et ses collegues ont beau
lui demander de les rejoindre au restaurant d'entreprise, il pré-
fere souvent garder la téte dans le guidon. Vous |'avez sans doute
compris: Luc, dans son rble professionnel, a gardé (malgré Iui)
Iinjonction parentale au petit Luc de 3 ans: «Tu dois faire vite, il
faut te dépéchers. Or, le contexte a changé et Luc se met tout seul
une pression inutile.

De maniére plus générale, Ianalyse transactionnelle, avec son fon-
dateur Eric Berne, a mis en lumigre cing grands types de croyances
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limitantes, dont celle que nous venons d'illustrer avec |'histoire de Luc
et dénommée aFais vite».

Je vous invite, pour découvrir leur prégnance plus ou moins
forte dans votre cerveau, & réaliser le test des drivers ou messages
contraignants (fiche outil 9). Analysez ensuite votre test avec la grille
d'interprétation et enfin prenez connaissance, par type de croyance
limitante, des antidotes & expérimenter par vous-méme.

Il serait illusoire de croire que nous pouveons nous débarrasser
comme de vieux meubles de nos croyances limitantes. Elles colorent
notre psyché. En prendre conscience sans culpabilité est une étape
décisive pour les apprivoiser comme faisant partie de nous. Et par
ailleurs, elles comportent toutes une dimension positive. En voici un
apercu:

* Les personnes avec un «Sois parfait» se révélent souvent d'ex
cellents organisateurs capables de voir tous les détails et d'étre
vigilants pour que tout fonctionne bien.

* Les personnes avec un «Sois forts manifestent une bonne résis-
tance & l'adversité. Au sein d'une équipe, ils peuvent soutenir le
moral des troupes dans les moments de découragement.

« Les personnes avec un «Fais effort» peuvent s'affirmer comme
des endurants & la tache et montrer un bel exemple pour aller au
bout de tdches a prior pergues comme pénibles ou complexes.

* Les personnes avec un «Fais vite» peuvent témoigner d'une
efficacité dans leur réactivité. Elle est trés souhaitable pour des
urgentistes ou des pompiers.

* Enfin, les personnes avec un «Fais plaisir» se révélent avantageuse-
ment dans des moments de convivialité pour contribuer & créer du
lien, de I'harmonie entre des personnes. Sur un lieu professionnel,
elles peuvent naturellement &tre attentives aux nouveaux venus
pour faciliter leur intégration.
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Enfin, pour débusquer nos croyances limitantes, il peut étre
opportun de rester vigilant sur notre langage ou dialogue intérieur.
Chaque fois que revient une expression du style «ll faut que...» ou
encore «Je dois... s, posez-vous la question immédiatement: « Et si je
ne réponds pas & mon injonction, que se passe-t-il7». Substituez-y
alors un langage de responsabilité et de liberté usant davantage du
vocabulaire du désir. «|l faut que je me mette sur ce dossier rapi-
dement pour répondre & la hiérarchie... » n'exprime pas la méme
posture intérieure que «J'ai le désir de commencer le traitement de
ce dossier aujourd'hui pour gérer mon temps de maniére efficace et
répondre 4 la commande.»

La traduction en désirs de nos croyances limitantes reste un anti-
dote puissant pour sortir de I'emprisonnement et du conditionnement
mental.

) Les ruminations mentales sur le passé et le futur

Un homme: «Encore ce probléme, toujours le méme, et cela
m'agace de voir gue rien ne change. De toute fagon, ce sont de vrais
électrons libres. lls font ce qu'ils veulent. .. ». Une femme: «)'en ai raz
le bol de ce responsable. Toujours & donner des directives au demier
moment. |l est insupportable mais je n'ose rien lui dire.s. Une autre:
«Quand je pense & cette promotion qui m'est passée sous le nez,
c'est injuste. Je n'ai pas su m'y prendre pour faire comme les autres et
me faire mousser au bon moment...» Oui, les ruminations mentales
ressemblent a des poux qui nous grattent la téte en permanence.

sRuminer, c'est se focaliser, de maniére répétée, circulaire, stérile,
sur les causes, les significations et les conséquences de nos pro-
blémes, de notre situation, de notre états, précise Christophe André',
Ainsi les ruminations n'offrent jamais de solution 4 la différence des
réflexions volontaires cherchant & résoudre des problémes. Toujours

1. Sur son blog: psydhoadit blogspot fr.
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présentes, au moins en arriére-fond de nos pensées conscientes et
délibérées, elles prennent de la place et consomment de I'énergie
mentale inutilement.

> Comment reconnaitre une rumination mentale?

Christophe André suggére de passer la pensée suspecte au filtre
des trois questions suivantes :

1. Depuis que je songe & ce probléme, est-ce qu'une solution est
apparue?

2. Depuis que je songe a ce probléme, est-ce que je me sens mieux?
3. Depuis que je songe & ce probléme, est-ce que 'y vois plus clair,
est-ce que j'ai plus de recul?
Si la réponse objective & ces trois questions est enonb, alors cest
que je ne suis pas en train de réfléchir mais de ruminer.

En matiére de traitement, il est recommandé de revenir & soi, &
son souffle et au moment présent et surtout de ne pas rester planté
avec sa rumination dans la téte. La pratique de la méditation (voir
chapitre B) peut se révéler un moyen d'enrayer nos crispations sur
des ruminations. En complément de cette approche, je propose le
«Stop mentals.

Quand la petite béte se présente dans votre mental, agissez immé-
diatement et nommez la béte:

«0K, c'est une rumination. Pas de panique. Je lidentifie et je lui
colle une étiquette. Voici les étiquettes possibles des trois exemples
précédents : rumination eélectron libres, rumination epatron insuppor-
tables, et rumination epromation mangquégs...»

Je pose un beau panneau STOP sur la rumination quise présente. Et
j'envoie & mon cerveau une injonction ferme: «Stop. J'arréte. Réponds
4 la question: c'est quoi mon besoin7»
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Pour la rumination « électron libre»: «Stop. J'arréte de ruminer. Jai
besoin de me sentir aussi libre qu'eux. Ok, et qu'est-ce que je peux
faire pour prendre soin de ce besoin?»

Pour la rumination «patron insupportables: «Stop. Jarréte de
ruminer. J'ai besoin de plus de considération de sa part & mon égard.
Quel petit pas je pourrais faire avec courage pour obtenir plus de
considération 7»

Pour la rumination spromotion manquéer: «Stop. Jarréte de
ruminer. J'ai besoin de retrouver de I'estime de moi, de la confiance.
Qu'est-ce qui pourrait me remettre dans cette dynamiqgue 7»

Mourrir des réponses & ce type de question d'ouverture éduque
notre cerveau & transformer nos ruminations en pensées positives
et & cultiver la capacité & rebondir lors des situations difficiles ou
délicates.

Le nettoyage de nos ruminations réclame de la patience et de
la persévérance car ces petites bétes sont souvent tenaces. La
combinaison «revenir 4 soi, & son souffler avec le «Stop mentals
peuvent contribuer & réguler peu & peu ce flot ruminateur. Ce net-
toyage nous allege et nous redonne de I'énergie dans notre quotidien
professionnel.

Identifier ses ressources
et s’entrainer a les muscler

Le terme de sressourcess est souvent utilisé dans les domaines de la
formation et du coaching pour désigner ce qui appartient a la personne
et l'aide & dépasser des obstacles, relever des défis ou faire face & un
événement difficile. Lenjeu, dans cette partie, est d'aller explorer plus
finement cette caverne d'Ali Baba dont les trésors sont cachés en nous
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et que nous découvrons souvent & des moments ponctuels, devant
une adversité, un coup dur ou une épreuve de la vie.

Explorons quatre catégories de ressources et deux forces utiles
dans notre monde en changement permanent:

— l'expérience de vie;

— les compétences acquises;
— les croyances ressources;
- les forces de caractére :

— deux foreces spécifiques: la capacité & rebondir et I'¢lan créateur.

D Lexpérience de vie

La premigre ressource de toute personne, quel que soit son statut
et son age, ses hauts et ses bas dans 'existence, est son vécu, qui
nourrit la réflexion personnelle et qui se nomme globalement «expé-
rience de vies.

Cette expérience de vie, cependant, devient particulitrement
aidante, comme le souligne le sociologue Edgar Morin, quand nous
prenons le soin et le temps de la relecture des événements pour en
tirer des enseignements pour soi. Ce n'est pas parce qu'on a vécu
des expériences que l'on a de l'expérience. |l faut sans cesse se les
remémorer et les reméditer. Une fois que nous avons transformé les
expériences en conscience, nous sommes préts pour un nouveau
commencement.

Dans une mise en pratique, je vous suggére I'exercice suivant de
relecture par écrit dune situation professionnelle dans la perspective
d'en extraire des enseignements de vie.

1. Choisir une situation professionnelle qui s'est révélée difficile mais
que vous avez aujourd’hui dépassée et résolue. La décrire par écrit
avec un ceil d'observateur extérieur en évitant les jugements.
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2. Préciser ce qui a contribué, selon vous, & ce que vous résolviez
cette situation.

3. Nommer les émotions qui vous ont habitées, pendant et aprés.
4. En prenant appui sur le vécu de cette situation et votre maniére de

la gérer et de la digérer, tirer trois enseignements de vie pour vous
qui pourraient vous aider dans le futur.

NB: le nombre trois est arbitraire. C'est un moyen de vous encou-
rager & dépasser un seul enseignement car, dans la réalité, nous
pouvons accoucher de nombreux enseignements sur une seule situa-
tion & condition de prendre le temps d'ausculter tous les paramétres
en jeu.

Ces enseignements peuvent é&tre de natures variées et apporter
une connaissance plus fine de certaines de vos ressources que vous
avez mobilisées dans cette situation, sur une stratégie de résolution
de probléme qui a fonctionné, ou encore sur une autre maniére de
regarder et de comprendre la situation et les protagonistes.

D Les compétences

Guy Le Boterf' définit la compétence comme la combinaison de trois

composante: le savoir agir, la référence & une exigence ou norme

professionnelle et la qualité de la production. Ainsi, on reconnalt

gu'une personne sait eagir avec compétencen si elle démontre ces

trois capacités:

— elle sait combiner et mobiliser un ensemble de ressources
pertinentes (connaissances, savoir-faire, qualités, réseaux de
ressources...);

1. Consultant auprés des entreprises et autewr de Constiuire fes ammpétences ndviduelies et
collecives, Editions d'Organisation, 2004,
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— elle sait gérer un ensemble de situations professionnelles, chacune
d'entre elles étant définie par une activité clé a laquelle sont asso-
ciées des exigences professionnelles;

— elle produit des résultats (services, produits) satisfaisants 4 certains
critéres de qualité pour un destinataire (client, usager, patient...).

De fait, nous construisons et nous consolidons des compétences
tout au long de notre vie professionnelle. Jinvite le lecteur & distin-
guer, dans les compétences, au moins les trois catégories suivantes:

- les compétences techniques, liées & un savoir-faire précis plus
ou moins normé;

- les compétences relationnelles et émotionnelles;

— les compétences stratégiques liées & des esavoir comment
faires. Ex.: compétence pour fédérer une équipe sur un projet.

Evidemment, ces trois catégories sont reliées entre elles dans le
vécu du travail quotidien. Sij'exerce un métier dans la relation d'aide,
j'ai appris des techniques d'écoute (compétence technique), j'ai déve-
loppé des compétences relationnelles (maniére de me connecter &
l'autre pour le mettre en confiance et étre rapidement sur sa longueur
d'onde) et [ai construit des compétences stratégiques (manigre de
piloter un entretien d'aide en choisissant des options, en fonction des
feed-back de la personne aidée).

€T VOUS?

Citez spontanément trois compétences que vous avez acquises
dans chacune de ces trois catégories.
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P Les croyances ressources

Dans l'axe opposé aux croyances limitantes évoquées précédemment
parmi les saboteurs de sérénité, nous fabriquons aussi des croyances
ressources. Par définition, ces croyances sont des leviers pour nous
faire tenir debout, nous armer de convictions intimes et consolider une
confiance intérieure. Elles sont nos valeurs fortes, celles auxquelles
nous sommes attachés, qui guident nos choix de comportement et
orientent nos décisions. Exemples:

Croyances limitantes

Croyances ressources

«l'homme est un loup pour
I'homme.s

Croyance du philosophe Hobbes qui
va induire une méfiance permanents
dans tout contact humain.

wle crois que toute rencontre est
une opportunité de croissance.»
Croyance qui va induire que je vais
chercher dans toute relation humaine
une occasion de m'ownr & un
échange, une réflexion, un nouveau
sujet_..

«Cette activité X ou ¥, si je ne I'ai
pas faite avant 40 ans, c'est trop
tard. »

Il est alors probable que je me ferme
4 cette activité,

«Je crois que tout est possible.

Je fais.»

C'est la ditation en début de ce
chapitre de Priscilla Telmond qui est
partie, en exploratrice solitaire, au bout
du monde jusque dans la chaine de
I'Himalaya, pour réaliser ses ves et
qui les a traduits en livres et en films.

€T VOUS?

Rédigez le credo de vos 5 croyances ressources (ou plus) qui sont
des stimulants au ceeur de votre vie professionnelle.

Dans les périodes de doute professionnel, revenir & son credo de
croyances ressources peut se révéler un bon antidote.
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D Les forces de caractére

Les forces de caractere ont été remises au godt du jour en 2004 par
deux psychologues américains, Martin Seligman, chef de file de la
psychologie positive, et Christopher Peterson. Avec une équipe de
recherche et s'inspirant de sagesses de diverses cultures occidentales
et orientales, ils ont mis au point une grille exhaustive des forces
de caractére, c'est-a-dire une forme de classification scientifique des
forces mentales observées chez les individus. Ce travail a abouti &
déterminer 6 catégories regroupant 24 forces de caractére: la sagesse
et la connaissance, le courage, I'humanité, la justice, la tempérance,
et la transcendance. Pour mettre ce travail au service du grand public,
ils ont &laboré un questionnaire d'auto-évaluation accessible en ligne
gratuitement et en francais sur le site américain viacharacter.org.
Ci-dessous, l'explicitation des 24 forces de caractére.

> Sagesse et connaissance

Forces cognitives qui favorisent l'acquisition et l'usage de la
connaissance.

+ Créativité: trouver des manigres originales et productives de faire
les choses. Cela comprend les réalisations artistiques, mais ne sy
limite pas.

« Curiosité : trouver un intérét & toute expérience en cours; s'inté-
resser & tel ou tel sujet; explorer et découvrir.

+ Ouverture d'esprit: examiner les choses sous tous les angles; ne
pas tirer de conclusions hétives ; étre capable de changer d'avis & la
lumitre de nouvelles informations.

* Amour de |'apprentissage : acquérir de nouvelles compétences
et de nouveaux domaines de connaissance (en autodidacte ou
non). Cette force est évidemment lide & la curiosité, mais s'en
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distingue par la tendance & vouloir acquérir systématiquement de
nouvelles connaissances.

+ Sagesse: étre capable de donner des conseils avisés; posséder
une maniére de voir le monde qui soit porteuse de sens, tant pour
soi que pour les autres.

> Courage

Forces émotionnelles qui impliquent I'exercice de la volonté pour
atteindre les buts que |'on s'est fixés, malgré les obstacles intemes
et externes.

* Bravoure: ne pas reculer devant la menace, les difficultés ou la
douleur; défendre ce qui est juste envers et contre tous ; agir selon
ses convictions, méme si c'est impopulaire. Cela inclut le courage
physique, mais ne sy limite pas.

+ Persévérance: finir ce qu'on a commencé; persister malgré les
difficultés : aimer mener & bien un travail.

« Authenticité: dire la vérité, mais plus généralement se présenter
de facon authentique; &tre sans prétention; assumer ses senti-
ments et ses actes.

« Vitalité: aborder la vie avec enthousiasme et énergie: ne pas faire
les choses & moitié: vivre la vie comme une aventure: se sentir
bien vivant.

> Humanité
Forces interpersonnelles consistant & tendre vers les autres et &
leur venir en aide.

* Amour: valoriser les relations étroites avec les autres, particuliére-
ment lorsque les sentiments (partage, affection) sont réciproques;
&tre proche des gens.
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Gentillesse: rendre des services, faire de bonnes actions: aider
les autres, prendre soin d'eux.

Intelligence sociale: &tre conscient des motivations et émotions
des autres (et des siennes propres) ; savoir faire ce qui convient
dans différents contextes; comprendre les ressorts du comporte-
ment des gens.

Justice

Forces qui sont 4 la base d'une vie sodale harmonieuse.

Travail en groupe : savoir travailler au sein d'un groupe ou d'une
équipe; avoir I'esprit d'équipe : accomplir sa part.

Sens de I'équité: traiter toute personne équitablement; ne pas se
laisser influencer par ses sentiments personnels dans les décisions
concemnant autrui; donner & chacun sa chance.

Leadership : encourager le groupe dont on fait partie & réaliser des
choses, tout en s'efforcant de maintenir de bonnes relations en son
sein; organiser des activités collectives.

Tempérance

Forces qui protégent contre les excés.

Pardon: pardonner & ceux qui ont mal agi; accepter les défauts
des autres; savoir donner une seconde chance ; ne pas étre animé
par la vengeance.

Modestie : laisser des réalisations parler d'elles-mémes ; ne pas se
mettre en avant; ne pas se prendre pour plus que ce que 'on est.
Prudence : &tre prudent dans ses choix ; ne pas prendre de risques
inutiles; ne pas dire ou faire des choses que l'on pourrait regretter
par la suite.
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« Maitrise de soi: rester maftre de ses sentiments et de ses actes:
étre discipliné ; maltriser ses appétits et ses émotions.

» Transcendance

Forces qui favorisent 'ouverture & une dimension universelle et
donnent un sens a la vie.

+ Appréciation de la beauté et de |'excellence: remarquer et
apprécier la beauté, 'excellence etfou la maitrise technique dans
les domaines les plus divers.

» Gratitude: &tre conscient et reconnaissant des bonnes choses qui
arrivent ; prendre le temps d'exprimer des remerdements.

« Optimisme: attendre le meilleur de l'avenir et ceuvrer & sa réa-
lisation; penser gu'un avenir heureux est quelque chose gue lon
peut provoguer.

» Humour: aimer rire et taquiner; étre souriant; voir le coté dréle
des choses ; faire des plaisanteries.

« Spiritualité: connaitre sa place au sein de 'Univers; croire au sens
de la vie, en tirer un réconfort et une ligne de conduite.

Tout naturellement, je vous invite & réaliser pour vous ce ques-
tionnaire. Prévoyez environ 15 minutes pour un questionnaire de
120 questions & choix multiple avec réponses & cocher. Les résul-
tats de votre profil vous sont communiqués immédiatement en
vous proposant l'ordre d'importance par rapport aux 24 forces de
caractére. Initialement, le retour du profil prenait en compte 5 forces
dominantes. Il me semble intéressant de repérer les 3 4 5 forces qui
apparaissent en téte de votre profil complet. Recommandation pour
un accés en francais: enregistrez-vous sur la page d'accueil du site
puis le fait de citer France dans une des rubriques vous conduit & la
traduction francaise du questionnaire.
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Depuis 2004, plus de 2,6 millions de personnes dans plus de 190
pays ont accepté de remplir ce questionnaire 4 visée internationale ! Et
Martin Seligman, un des concepteurs de ce questionnaire, a confirmé
qu'identifier ses forces principales peut déja augmenter de maniére
importante son niveau de bien-étre.

Selon lui, il conviendrait d'identifier parmi toutes ces vertus et ces
forces celles qui nous définissent le mieux et de les appliquer de
maniére délibérée dans les choses importantes de la vie. Par exemple,
les statistiques montrent que I'optimisme prépare mieux l'individu &
surmonter les échecs et & relever de nouveaux défis. Rien d'étonnant
& ce qu'il s'agisse d'un trait de caractére largement partagé par ceux
qui se disent heureux. De méme, la gratitude et le pardon nous
libérent de l'amertume et de notre ressentiment envers le passé, ce
qui permet d'étre plus réceptif, plus altruiste et ainsi plus créatif.

De son cté, Christopher Peterson, l'autre concepteur du question-
naire conclut que la valeur la plus significative du questionnaire pour
le milieu de travail réside dans ce qu'il modifie la perception que les
gens ont d'eux-mémes et des autres. Il est nettement préférable de
voir un collégue comme une personne talentueuse plutét qu'impar-
faite, bonne plutdt que mauvaise et qui suscite lenthousiasme plutét
que le découragement.

TEMOIGNRGES

«Quand 'ai découvert qu'une de mes forces principales était la
gentillesse, je me suis vraiment questionnée sur mon choix profes-
sionnel. Et finalement, je I'ai remis en cause. J'étais employée dans
une maison de courtage et j'ai repris une formation. Aujourd'hui, je
suis assistante sodiale.»

lennifer
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«Quand j'ai compris avec le test que j'avais vraiment en moi un don,
une force naturele dhumour, je me suis demandé sl n'était pas
intéressant de 'exploiter dans ma fonction de manager. Depuis, [ai
frouvé une piste en mettant un peu de dose d'autodérision quand
janime des réunions. Je constate que cela donne un peu de détente
dans des réunions qui pourraient vite tourner 4 la prise de tite.»

Henri

Et un effet amplificateur fait que plus l'on fait appel avec conscience
4 ses forces de caractére, plus on les sactives, plus on les consolide. ..
et plus on les consolide, plus on ressent le désir d'y faire appel!

» Deux forces spécifiques: la capacité a rebondir
et I'élan créateur

> La capacité a rebondir

Attaqué par jeu et par ruse par deux pies qui veulent le débusquer,
le petit écureuil vole de branche en branche pour leur échapper.
A plus de cing métres de hauteur, le spectacle qui s'offre est fasci-
nant. Lécureuil ne semble pas en difficulté: il trouve & chaque fois
une branche pour s'agripper, dévale le trong la téte vers le bas, puis
s@lance et rebondit sur une autre branche. Ce qui mépate le plus,
c'est quand je vois l'écureuil oser dller jusqu'au bout d'une branche
qui plie & la limite de la rupture. Et notre expert en rebond peut méme
utiliser habilement cette tension pour saisir une nouvelle branche !

L'écureuil me semble bien illustrer cette capacité & rebondir qui
comprend plusieurs composantes:

— La réactivité: face aux pies harceleuses, il réagit immédiatement.

— La confiance en un avenir meilleur: échapper aux pies et retrouver
un territoire libre,
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— La prise de risque: il n"hésite pas & descendre & toute vitesse des
troncs d'arbre la téte en bas.

— Lintuition ou linstinct: cette capacité & trouver la bonne branche
pour rebondir, et sauter au bon endroit parfois in extremis.

La bonne nouvelle est que cette capacité 4 rebondir, de la méme
manigre que les forces de caractére, peut se développer, se muscler.
La confrontation & des événements douloureux et parfois impré-
visibles nous place en situation de «mourirs ou de ssurvivres, de
maniére plus nuancée, entre lalternative de subir les chocs, les deuils,
les souffrances ou au contraire de prendre le taureau par les cornes
et de chercher avec nos ressources du moment la sortie du tunnel
pour trouver la lumiére.

Dans l'entralnement au rebond, la question de départ peut étre la
suivante: «Quand est-il opportun de réagir face a cette situation que je
ressens, que je pressens et qui m'oppresse ou me met mal & l'aise?»

Trop tBt, ma réaction peut &tre inadaptée au contexte et donc inef-
ficace ; trop tard, je passe & coté d'opportunités! La réponse renvoie
notamment au kairos, I'art de saisir le bon moment (voir chapitre 4)
et & l'intuition (voir chapitre 8).

Enfin la capacité de rebondir, c'est aussi le choix tactique du
premier petit pas pour sortir de la situation oppressante, bloquée ou
sans avenir. Si je suis écureuil, une simple petite branche peut m'aider
4 échapper aux pies et & retrouver ma liberté.

> L'élan créateur

Ce concept a été défini par Guy Corneau, psychanalyste canadien et
jungien notamment dans son ouvrage Le meilleur de sof'. Selon sa
propre expérience, 'élan créateur n'est pas seulement la créativité, c'est

1. Editions J'ai by, 2008,
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tout ce qui donne de la vie: la créativité des cellules, la (re)création
permanente de notre &tre.

TEMOIGNAGE

«En 1989, lorsque [étais trés malade et que j'ai frdlé la mort, j'avais
toujours été porté par mon élan créateur, avec le théatre en particu-
lier, mais je ne me rendais pas compte jusqu'a quel point cela partic-
pait & la santé, au golt de vivre, ni combien cela y faisait obstacle <l
n'était pas exprimé. Cest un mécanisme parfait. || semble que chaque
foisque l'on g'écarte de son élan créateur, apparaissent des maladies,
des tristesses, des ruptures douloureuses qui nous montrent que
nous nous sommes par trop €loignés de nous-mémes. S'éloigner de
son élan créatewr est suicidaire pour tous les étres humains. Je lai
redécouvert dans toute sa force et son intensité.»

Guy Corneau interviewé par Catherine Balance,
spédialiste en créativité et intuition

Quand Guy Corneau convoque le concept d'élan créateur, il ne
s'adresse pas uniquement aux artistes et aux inventeurs, il considére
que chacun de nous dispose d'un élan créateur qui contribue a nous
rendre vivant.

La question que vous pourriez vous poser pour situer la place ou
non-place de cet élan créateur en vous aujourd’hui pourrait &tre:
eQu'est-ce que je reconnais en moi aujourdhui qui me donne le
golt de vivre et qui accroit ma vitalité 7»

En tant que formateur animant des sessions de groupes, il utilise
trois chaises pour aider les personnes & trouver ou retrouver leur &lan
créateur: & gauche, une chaise qui symbolise les peurs, résistances
au changement, & draite, une chaise qui symboalise cet élan créateur,
cet élan de vie et une chaise entre les deux qui est la chaise de la
conscience et de I'observateur bienveillant en nous. Et il va aider la
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personne & prendre successivement place sur ces trois chaises pour
qu'elle explicite son dialogue intérieur avec ses trois parties.

TEMOIGNAGE

«Tardivement dans ma vie, j'ai découvert 'art de créer des objets
adétournéss, comme je les appelle. Un jour, ['ai retourné un ancien
pied de lampe, |'y ai suspendu un plat décoré de mon enfance et
jai ajouté des coquillages. A la fin de ma fabrication, m'est apparu
un magnifique objet dont je suis fitre et que i installé dans mon
salon. Ce fut un déclic! Depuis, j'ai développé cet élan de créer
dans linstant, de jouer avec les couleurs et les formes, sans plani-
fier, dans le plaisir et la joie. Concentrée, je fais un tout avec l'objet.»

Claire

M. Duchemin

«Oui, c'est intéressant ce concept
d'élan créateur mais entre nous,
je ne vois pas sa place dans un
milieu professionnel marqué par les
contraintes, la pression, ou le stress
comme c'est mon cas. Alors, ol
trouver mon élan créateur?»

Effectivement, quand I'élan créateur est difficile & vivre sur son
lieu de travail, il peut alors étre recherché ailleurs, dans un enga-
gement social, humanitaire ou associatif. Combien de dirigeants
de clubs sportifs investissent de leur énergie, de leur créativité
pour faire fonctionner un club avec des bénévales!
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Cependant, la question mérite de rester posée au sein de votre
environnement professionnel quel qu'il soit, de manigre plus
pragmatique: «Qu'est-ce qui me fait vibrer, me donne de lénergie
malgré tout dans ce job, cette activité 7»

La relation avec des collegues au sein d'une équipe, la relation
humaine avec des clients, des éléves, des foumnisseurs, des usagers,
la conduite d'un type de dossier, de procédure, de projet de maniére
autonome, ['utilisation de logiciels, d'outils technologiques particuliers
ou encore une production de prestation ou de service...?

Un pont est & tisser avec notre enfant intérieur qui nous ramene a ce
que nous aimions faire & I'dge de l'enfance. Nos réves d'enfance peuvent
nous révéler aussi des activités porteuses d'élan créateur aujourd'hui.

<+ Pour aller plus loin

.

Aprés réalisation du test des messages contraignants, expérimentez les
antidotes proposés concernant votre ou vos messages confraignants
dominants (fiche outil 9).

Si vous faites le choix, comme plus de 2,6 millions de personnes dans le
monde, de compléter le questionnaire en ligne gratuit sur viacharacter.org
relatif aux forces de caractére, cherchez durant un mois & appliquer

de maniére consdente vos forces prindpales en fonction du contexte.
Et évaluez ce qui se passe et ce qui change en vous.

Revisitez en image, en bandes vidéo et audio des souvenirs d'enfance
agréables. Remémorez-vous des activités précises seul ou avec

d'autres enfants ou adultes. Quelles émotions vous habitaient? Goltez
le plaisir de ces moments et questionnez-vous sur le lien entre ces
plaisirs enfantins et des éléments de motivation de votre activité
professionnelle ou sociale aujourd’hui. C'est une maniére de faire
émerger 'espace de votre élan créateur.

Valorisez le credo de vos 5 croyances ressources majeures en les tapant
4 l'ordinateur sur une belle feuille et en la placant dans un lieu visible
pour vous et discret au regard des autres. Relisez régulidrement vos
croyances ressources pour qu'elles vous servent dans les moments
difficiles.

.

o
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=) Comprendre la souffrance au travail
=) Prendre soi-méme la mesure de son travail et des risques

=) Des stratégies pour préserver sa santé au travail
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ules petites choses n'ont ['air de rien mais elles donnent la paix.»

Georges Bemanos

LE PASSEUR €T LE SAVANT

A 'époque oil les ponts sont encore rares, Nahim travaille comme
passeur sur le fleuve. Avec sa petite barque, il fait traverser les
gens pour une somme modique. Un jour, un grand savant prend
place dans sa barque, les bras encombrés de gros livres. Nahim lui
souhaite la bienvenue. Au cours de leur discussion pendant la tra-
versée, le savant se rend compte que Nahim ne maitrise pas bien
la grammaire et qu'il parle avec des mots trés simples.

- Dis-moi, mon armi, as-tu été & lécole?

—Non, répond Nahim spontanément.

=Alors, mon ami, tu as déja perdu la moitié de ta vie.
Nahim est vexé mais garde le silence.

Or, au milieu du fleuve, un violent courant rerverse la barque et
nos dewx hommes se retrouvent & l'eau. Nahim regarde le savant
et voit qu'l se débat pour éviter la noyade.

II i erie:
—Est-ce que vous savez nager, maltre?

—Non, répond le savant 4 bout de scuffle en se débattant dans
leau.

—Alors, cher maitre, vous avez perdu toute votre vie.
A limage de ce savant, la seule lecture de la littérature émergente

sur les risques psychosodiaux — ou RPS dans le langage courant — ne
peut constituer une garantie & 100 % d'échapper & ces risques plus
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prégnants au e sigcle!. Comment alors se prémunir de ces risques
psychosodaux?

En devenant son propre alerteur, en apprenant & nager dans un
courant fort ou encore en anticipant e risque de chute.

Ce chapitre vise & vous proposer des repéres pour mieux saisir
comment émerge, parfois de maniére sournoise et invisible au départ,
une souffrance au travail et quelles stratégies d'action sont possibles
de maniére préventive.

Risques psychosociaux, de quoi parle-t-on?

LInstitut national de recherche et de sécurité (INRS) identifie cing catégo-
ries de risques psychosociaux:

+ |e stress au travail ;

» les violences internes (conflits, brimades et harctlement moral);

* les violences externes (commises sur des salariés par des personnes ex-
ternes a l'entreprise);

» ['épuisement professionnel ou burn-out;

* toutes les formes de mal-&tre, de souffrance ressentie par les salariés.

Comprendre la souffrance au travail

Je vous propose trois approches parmi d'autres, celle d'un organisme
national spédialisé, IANACT, celle d'un expert psychologue du travail et
celle d'un responsable du dossier risques psychosociaux au ministére
du Travail.

1. Le Bureau intemational du travadl (BIT) a constaté en ce début de wee sitche que le nombre
de personnes stressées dans les pays industralisés a doublé en dix ans. Les femmes sont plus
affectées que bkes hommes.
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) La position de 'ANACT

Crée en 1973, I'Agence nationale pour lamélioration des conditions
de travail (ANACT) est un établissement sous la tutelle du ministére
du Travail et de 'Emploi et dispose dun réseau de 26 associations
régionales (ARACT) cofinancées par I'Etat et les régions. Les conseils
dadministration des ARACT sont paritaires, réunissant des repré-
sentants d'organisations des employeurs et des salariés. Sa mission
définie par I'Etat est large: sle réseau ANACT pour l'amélioration des
conditions de travail a pour vocation daméliorer & la fois la situation
des salariés et I'efficacité des entreprises, et de favoriser I'appropria-
tion des méthodes correspondantes par tous les acteurs conceméss.
Ainsi, I'ANACT fait la promotion depuis plusieurs années de la qualité
de vie au travail avec une semaine annuelle qui lui est dédiée. Dans
ce champ, 'ANACT a pris position et a développé une méthodologie
dappui éprouvée auprés des entreprises pour prévenir les risques
psychosociaux. La posture éthique de 'ANACT mérite un détour
car elle constate que les risques psychosociaux proviennent d'une
tension entre les exigences des entreprises, des employeurs et celles
de salariés qui aspirent & une qualité du travail, & plus d'autonomie
et & mieux concilier vie professionnelle et vie privée. Pour traiter la
question des risques psychosociaux, 'ANACT considére le travail non
pas d'abord comme une aactivité 4 risques» ou comme un lieu de
ssouffrances, mais comme une opportunité de construction de
I'identité, de développement de compétences et de relations
sociales. C'est avec ce postulat de départ que 'ANACT peut pro-
poser des pistes d'&volution aux entreprises cherchant & condilier
santé des salariés et performance de |'organisation. Le modéle concu
par I'ANACT, dénommé modele d'analyse C2R comme «Contraintes,
Ressources, Régulations» vise & identifier des facteurs de ressource et
des facteurs de contrainte (figure 7.1).
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Activité
de travail

Figure 7.1 — Le modéle d'analyse (2R

Ce modele se fonde sur I'existence, inhérente au travail, d'une
tension permanente dans 'entreprise, entre les exigences de l'orga-
nisation et celles des salariés. Aussi, selon 'ANACT, la meilleure des
démarches, pour prévenir ces risques, consiste & remettre |'activité
atravail» au centre de la discussion. Cette tension peut étre faible,
dans le cas d'une relation confiante des salariés avec leur entreprise.
Au contraire cette tension augmente lorsque I'écart entre les champs
d'exigence de l'entreprise et des salariés est important.

» Lanalyse d'un psychologue du travail : Yves Clot

A partir de son ouvrage, synthése de sa longue expérience, Le Travail
& cceur, pour en finir avec les risques psychosocigux', Yves Clot,
professeur au CNAM et psychologue du travail, récuse le terme de
risques psychosociaux car la racine du probléme réside, selon lui,
dans l'empéchement de la qualité du travail, du travail bien fait lié en

1. Editions La Décowverte, 2011,
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particulier & des procédures, des injonctions, des pressions et I'im-
possibilité de respirer (ex.: les téléopérateurs des centres d'appels).
Sa conviction est de redonner de la place au collectif qui pourrait
débattre, y compris de maniére conflictuelle, de ce qu'est un travail
bien fait. A l'occasion d'une conférence, il donne un indicateur simple
de début de mal-&tre au travail: «Cest & partir du moment ol on
ne peut plus prendre son travail & coeur que les risques sur la santé
physique et psychique augmentent. Si le soir avec son conjoint, sa
conjointe, ses enfants, de temps en temps, je ne peux plus parler
de mon travail avec un peu de lumigre dans les yeux, cela devient
dangereux...». Avec un brin d'humour, il suggére de remplacer la
signification du sigle RPS par sressources psychologiques et sodalesn.
Ainsi, il souligne 'importance pour les personnes de développer leurs
propres ressources pour résister.

» Lanalyse d'un acteur du ministére du Travail:
Hervé Lanouziére

Selon Hervé Lanouziere, chargé du pilotage de la cellule de préven-
tion des risques psychosodaux au ministére du Travail, il y a quatre
facteurs de risques au travail:

- ceux liés & la charge de travail (cognitif, physique, intellectuel...);

— ceux liés aux relations au sein du personnel (entre collégues, avec
la hiérarchie..);

— ceux liés aux tensions inhérentes A larticulation entre la vie profes-
sionnelle et la vie privée (créche, parent malade..);

— ceux liés & lincertitude et & l'insécurité provoquée par des chan-
gements (de systtme de rémunération, d'équipe, de manager, de
restructuration...).

Ces trois approches montrent la largeur du champ pour appré-
hender globalement la problématique des risques psychosodaux qui
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touchent autant & la nature, au contenu du travail, aux relations ou
tensions entre employeurs et salariés dans des exigences divergentes,
4 la réalité d'un collectif soutenant ou pas, ou encore 4 la conciliation
entre vie professionnelle et vie privée.

Prendre soi-méme la mesure
de son travail et des risques

Dans le cadre des plans d'action de prévention des risques psycho-

sociaux au sein des entreprises et des services publics, de nombreux

questionnaires ont émergé pour tenter de saisir les problémes vécus

par les salariés. Un des plus connus est le questionnaire de Karasek

utilisé comme outil d'évaluation des facteurs psychosociaux au travail

(accessible gratuitement sur www.atousante.com). Il prend en consi-

dération trois dimensions:

* |la demande psychologique concernant les exigences qui pésent

sur le salarié dans l'accomplissement de ses taches;

* lalatitude décisionnelle qui comporte deux sous-dimensions :

— l'utilisation des compétences qui se définit par la

possibilité d'utiliser et développer ses compétences et ses
qualifications,

— l'autonomie décisionnelle qui se définit par la marge de
manceuvre dans la manigre de faire son travail et de prendre
part aux décisions qui s'y rattachent;

* le soutien social au travail comporte des aspects relatifs au
soutien socio-émotionnel et instrumental des relations avec la
hiérarchie et les collégues. Un manque de soutien social au travail
constituerait un risque pour la santé.

Ainsi, dans |'exploitation du questionnaire, un salarié qui révéle par
ses réponses une forte demande psychologique et une faible latitude
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décisionnelle se trouve de fait dans une situation & risque pour sa
santé.

A coté de ces outils normalisés pratiqués en interne ou avec le
concours de cabinets spécialisés dans l'accompagnement des risques
psychosociaux, il m'a semblé opportun de vous proposer un outil
simple et rapide, composé de 10 questions, qui peut déja servir de
premier détecteur de risques psychosociaux. Je I'ai nommé «baro-
métre oranges, signifiant qu'il a vocation & alerter pour faire réagir
(fiche outil 10).

Dans une démarche dauto observation de sa posture physique
et psychologique au travail, le questionnaire du mieux-&tre au travail
(fiche outil 1) peut permettre de préciser les premiéres indications
fournies par le barométre orange.

Le renforcement de «larmement méthodologique» contre les
risques psychosodaux soutenu par des organismes nationaux comme
IANACT et I'INRS et le développement de plans daction relatifs aux
risques psychosodaux autant dans les entreprises que les services
publics, ne doivent pas masquer le fait que les souffrances au travail
restent toujours prégnantes dans de nombreux secteurs profession-
nels. Aussi, le premier agent de prévention n'est ni l'employeur,
ni le CHSCT, ni le médecin du travail, c’est vous!

Vous étes ainsi votre propre alerteur des risques psychosociaux.
La tendance & un discours de svictime» peut constituer un premier
signal : «Décidément, on ne me prend pas en considération dans
ce service... Je suis dans un petit bureau qui mangue de meuble
de rangement... Jai beau le dire, rien ne bouge et tout sentasse...
Je n'al aucune reconnaissance...» Ces propos quétent une oreille
compatissante et visent & trouver un peu de reconnaissance mais le
risque est de se scléroser dans ce comportement de victime et de
détruire petit & petit sa motivation, son dynamisme et sa vitalité. Dans
ce type de situation, le collectif a évidemment un role majeur  jouer
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pour soutenir la personne et veiller & ce que son probléme puisse é&tre
au moins entendu, sinon résolu, par la hiérarchie. Un salarié isolé est
déja un salarié en danger. Aussi, nous avons tous le devoir d'étre des
alerteurs pour nos collegues de bureau, d'atelier, de travail.

Des stratégies pour préserver sa santé
au travail

Aprés avoir situé les problématiques vastes de la souffrance au travail,
il est opportun de présenter des stratégies concrétes pour agir, que
les organismes spécialisés ont modélisées et qui s'inspirent aussi de
la psychologie positive.
Dans cette perspective, je vous présente deux approches
complémentaires:
- celle, pragmatique, illustrée par la Caisse de retraite, de santé au
travail de Normandie (CARSAT) avec son tableau de bord;

— celle inspirée du processus de communication de Marshall
Rosenberg (voir chapitre 1).

D Une approche pragmatique : « Que faire? »

Il s'agit, dans le guide élaboré par la CARSAT de Normandie de donner
les actions possibles au niveau du salarié qui estimerait &tre victime
de stress, de harcélement ou de violence. Cette approche a le mérite
d'encourager le salarié & ne pas rester isolé et & solliciter les divers
acteurs du champ de la prévention. Agir, consulter un délégué du
personnel, le médecin du travail, évoquer ces démarches avec son
médecin traitant sont déja en soi des maniéres de sortir de 'état de
victime.
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Yestime étre victime de stress,
violence, ou harcelement'

Que puis-je faire?

Pourquoi le faire?

En vue de quoi?

En parler
4 mon entourage

Ne pas m'isoler

Btre soutenu pour faire
face 4 la situation

Prendre contact,
s'ils existent, avec
les représentants
du personnel
dars l'entreprise

Parce qu'ils ont

une compétence

légale pour intervenir
dans le domaine

de la prévention des
fisques, notamment
sur le sujet de la santé
mentale des travailleurs

Appuyer ma démarche
et participer & Fenquéte
qui peut s'ensunre

En awviser

mon employeur,
&ventuellement par &crit,
avec possibilité de copie
4 linspection du travail
ou & la CARSAT

Parce que l'employeur,
en tant que décideur, est
le responsable junidique
de ce qui se passe dans
I'&tablissement

Afin gu'il fasse

une déclaration
d'acddent du travail
et quiil prenne toute
disposition pour faire
cesser le probleme

Prendre contact avec
le médecin du travail

Pour quiil m‘apporte
tout soutien

médical néressaire,
constate limpact sur
ma santé, et fasse
des préconisations

& mon employeur

Contribuer & rétablir
des conditions

de travail normales
etfou compatibles avec
mon état de santé

En parler & mon médedn
traitant

Pour qu'il m'apporte
tout soutien médical
nécessaire et constate
Fimpact sur ma santé

M aider par

ses prescriptions ou
conseils, et m'onenter si
besoin vers un meadecin
spécialiste

Prendre contact avec

un semvice d'information,
sewvices dinformation
des DIRECCTE, FNATH, ..

Pour guil me renseigne
sur mes droits et

me conseille sur

les démarches & suwre

Connaitre et présener
mes droits

1. Guide pratique pour les salanés Haute et Basse-Nomandie, élaboré par le CARSAT de

Nomandie.
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Que puis-je faire?

Pourquoi le faire?

En vue de quoi?

Prendre contact avec
linspection du travail

Pour qu'elle déclenche,
par une intervention dans
l'entreprise, si elle estime
justifié une enquéte

sur la situation décrite

M aider & rétablir

des conditiors normales
de travail etfou & faire
valoir mes droits

Contacter une assodation
de victimes, une
organisation syndicale de
salariés etfou un sewvice
dassistantes sodales

Pour me soutenir
et m'aider dans
mes démarches

Béné&ficier
de leur structure et
de leur expérience

Contacter un avocat

Pour me conseiller et
m'aider, le cas &chéant, &
constituer juidiquement

Obtenir une meilleure
efficacité de mon action
judiciaire pénale etfou
civile et faire valoir

gendarmerie, ou
auprés du Procureur
de la République)

la situation & I'extérieur
de Fentreprise et faire
diligenter une enquéte

mon dossier mes droits et ceux
de ma famille
) ) . Faire reconnaitre
Déposer plainte (police, | Pour signaler

mes dmits, et rddamer
réparation, etfou faire
condamner I'auteur
des actes dénoncés

D Une approche a partir du repérage
de ses besoins prioritaires

Je vous rappelle que le processus de communication de Marshall
Rosenberg est fondé sur les 4 composantes: observation, ressenti,
besoin et formulation de la demande (voir chapitre 1) que je nomme
processus OSBD comme Observation, Sentiment, Besoin et Demande.
Comment |appliquer avec bénéfice au domaine de la souffrance au
travail 7 I s'agit justement de se reconnecter en premier lieu avec ses
sensations corporelles (le radar du corps), son ressenti émationnel, et
4 partir de |3, avec les besoins profonds insatisfaits ou en souffrance.
Jassocie & ce processus le kaizen, I'art des petits pas (voir chapitre 4).
Prenons un exemple d'application avec le constat d'une charge excessive
de travail par un salarié:
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> 1. Observation (la plus neutre possible, sans jugement)

Jobserve que les dossiers s'empilent de plus en plus sur mon bureau
et que je prends du retard par rapport au quota qui a été fixé par la
direction.

> 2. Qu'est-ce que je ressens? (sensations corporelles
et émotions)

Je me sens débordé, ['ai peur de ne pas arriver au bout des dossiers
dans les échéances. Le soir, en rentrant chez moi, j'ai un mal de dos
et des courbatures.

» 3. Quels sont mon ou mes besoins en souffrance?

J'ai besoin d'étre rassuré, d'tre soutenu pour boucler ces dossiers. J'ai
besoin de sortir du stress permanent qui commence dés le matin et
jai vraiment besoin de retrouver une sérénité au fond de moi.

> 4. Quel petit pas kaizen maintenant?

Il s'agit de passer d'une question liée directement aux bescins en

souffrance & des options pour agir en réponse.

* Question starter: Qu'est-ce qui pourrait me soutenir et me rassurer
de maniere efficace? Quel petit pas pour avancer?

+ Des options pour agir:

— le prévois d'en parler & mon ou ma meilleur(e) ami(e), de prendre

rendez-vous avec ma hiérarchie pour trouver des solutions.

— Je décide de faire des pauses respiration régulitrement dans ma
joumnée (voir fiche outil 3) et ce week-end, je vais m'oxygéner
lesprit avec une randonnée dans la campagne.

* Prévoir l'option «dures : Et si la hiérarchie n'agit pas? Que faire?

— le prévois de prendre rendez-vous avec le médecin du travail pour
obtenir son soutien et une intervention de sa part auprés de la
direction...
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Cette démarche peut permettre plus généralement, dans des situa-
tions de tension et de souffrance liées au travail, de revenir & soi, de
ne pas chercher sans fin des explications, de ne pas tourner en rond
sur des plaintes ou encore des ruminations. Elle ne résout pas forcé-
ment immédiatement la situation problématique, elle vise surtout A
apporter une bouffée d'oxygéne & notre mental qui peut vite, trés vite,
s'enfermer dans des croyances limitantes comme «De toute facon, il
n'y a rien & faire. La direction ne bougera pas...» Au contraire, c'est le
moment de réactiver vos ressources (voir chapitre £) et notamment
votre credo de croyances ressources. «Tout reste possible, méme si
je ne vois pas immédiatement de solution. La lumigre est au bout
du tunnel.». Enfin, quand le tunnel apparait long, il peut étre utile
de revenir chaque soir & une relecture de journée pour objectiver le
vécu et godter les étoiles de jour, ces petites choses qui ont pu nous
échapper, pris dans notre marasme, et qui ont du goiit et donnent de
I'énergie. Relire dans cette perspective la fiche outil 5.

Paradoxalement, les périodes de souffrance ou de tension au
travail peuvent se révéler, malgré toutes les apparences, des déclen-
cheurs pour grandir, sortir de nous-mémes, reprendre notre vie en
main pour trouver des voies de sérénité. Plusieurs témoignages
confirment que ce type d'épreuve peut étre vécu, avec le recul du
temps, comme un réveil & prendre davantage soin de soi, a revenir
& ses vrais besoins négligés par des conditionnements au evoulair
bien faires, au perfectionnisme, ou encore par la pression ambiante
du travail.

TEMOIGNAGE

«le ressentais un mal-étre face aux multiples informations & mai-
triser trés vite et un contexte professionnel qui ne me convenait
pas mais face & la pression du résultat, je relativisais mon stress,
angoisses et travaillais trés souvent la nuit en m'achamant & étre
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plus performante sans y parvenir et sans me rendre compte que
mes préoccupations professionnelles envahissaient ma vie privée.

Au travail, éprouvais une sensation d'étouffernent de plus en plus
forte et une difficulté croissante & respirer, des sensations de cir-
cuits nervewx qui vont éclater dans votre cerveau avee parfois une
impossibilité d'absorber une information de plus, des moments
d'absence, des malaises & répétitions jusqu’au jour ol votre corps
vous abandenne et vous ne pouvez plus vous relever de votre it,
plus bouger...

Jai pu remonter la pente aprés ce burn-out en apprenant & écouter
mon corps avec bienveillance, & respecter mon nythme personnel
sans me culpabiliser. Aujourd’hui, un an prés, mon corps me sert
de signal d'alerte, je le traite avec bienveillance. J'ai changé d'orien-
tation professionnelle pour une vie plus sereine.»

Marie-Claude

Si la chanson des années 1960 du chanteur Henri Salvador scandait
avec humour: eLe travail, cest la santés, il est opportun de compléter
par: «La santé, c'est prendre soin de soi au travail l»

+ Pour aller plus loin

.

.

.

Réaliser le questionnaire du barométre orange en fiche outil 10 pour
situer rapidement {moins de 5 minutes) votre niveau bien-&tre/mal-&tre
au travail.

Réaliser le questionnaire du mieux-&tre au travail en fiche outil 1 pour
approfondir.

Consulter les sites experts de JANACT et de I'INRS pour la méthodologie
de mise en place de plan de prévention des risques psychosodaux au
sein de votre entreprise (voir webographie en fin d'ouvrage).

Sile questionnement a travers le barométre orange ou la lecture de ce
chapitre vous révéle que vous &tes dans le «rouge», cest-a-dire menacé
sérieusement par un risque psychosodal, une seule recommandation :

.\ prenez rendez-vous avec votre médedn traitant et le médedn du travail.
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ule silence est la plus haute sagesse de 'homme.»

Pindare, poéte grec

A LA RECHERCHE DU BONHEUR

Un roi rassemble tous ses sujets pour leur annoncer quil a décou-
vert le secret du bonheur. Tous veulent évidemment connaltre
aussi le secret, mais le roi refuse de le leur révéler. Il leur dit seule-
ment quil I'a caché dans un endroit facilement accessible.

Plusieurs d'entre eux partent chercher le secret du bonheur sur
les plus hauts sommets du royaume. D'autres s'aventurent jusque
dans les profondeurs des foréts ; certains se rendent dans des pays
lointains. Mais tous reviennent bredouilles. Personne n'a réussi &
découvrir le secret du bonheur.

Alors ils s'en prennent au roi. lls le critiquent violemment pour avoir
caché le secret du bonheur dans un endroit inaccessible. Certains
le menacent méme pour obtenir le secret. Alors, le roi leur dévoile
la vérité: eLe secret du bonheur n'est pas en dehors de vous. Il est
caché au fond de votre coeur!s

La sagesse au cceur du travail

L'histoire de ce secret du bonheur tapi au fond de soi est évoquée par
tous les grands courants spirituels qui, chacun & leur maniére, avec
leurs traditions et leur vocabulaire, rappellent que la sagesse est d'abord
intérieure & I'homme et qu'elle se travaille, car elle n'est pas innée.
Selon le Centre national de ressources textuelles et lexicales, la sagesse
se définit comme la connaissance du vrai et du bien, fondée sur la
raison et sur l'expérience. Elle est ainsi une juste connaissance des
choses, une clairvoyance et un discermement fondés sur l'expérience.
Les psychologues américains Martin Seligman et Christopher Peterson
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la cite comme une des 24 forces de caractére (voir chapitre 6) et la
décrivent comme une capacité de donner des conseils avisés et une
maniére de voir le monde porteuse de sens, tant pour soi que pour
les autres.

Pour ma part, je propose au lecteur un éclairage de cette sagesse,
de ce diamant au cceur de nos vies professionnelles sous trois angles
de vue: le discemement, la cairvoyance et le contentement intérieur.

* Le discernement est cette capacité 4 décider avec lucidité entre
plusieurs choix possibles, ou encore  trouver des solutions adap-
tées dans un contexte complexe. Discemer, c'est aussi se mettre
4 l'dcoute de notre voix intérieure. Dans cette perspective, vous
trouverez sur le site Dunod une méthode pragmatique et éprouvée
de discemement pour aider la prise de décision, appelée: discer-
nement par le choix entre deux alternatives possibles.

* La clairvoyance ou l'art de voir clair dans une situation a prior com-
plexe et la capacité de construire une vision du futur est souvent une
combinaison entre |'analyse rationnelle d'une situation et lintuition.
Des professionnels et des managers font preuve de ce don de clair-
voyance, de vision de l'avenir. Pour cultiver la clairvoyance, une voie
mérite d'&tre creusée dans notre monde rationalisant : 'intuition que
nous exploitons trop rarement. Dans la rubrique « Développer votre
intuition» de ce chapitre, vous trouverez des pistes d'exploration.

* Le contentement intérieur est une philosophie de vie qui se
rapproche de la sobriété heureuse décrite par Pierre Rabhi, expert
reconnu du développement durable. Ce contentement n'est ni une
résignation devant les difficultés de la vie, ni une ascése visant &
se priver des petits plaisirs du quotidien. Le contentement intérieur
est une posture de réceptivité face aux cadeaux quotidiens de
la vie. La pratique des 5 étoiles de jour présentée au chapitre 2
(fiche outil 5) s'avére un bon moyen pour cultiver, chaque soir, en
relecture de journée, ce que la vie nous a donné.
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Dans le contentement intérieur, se conjuguent l'accueil de l'ici et
maintenant et la joie, ce carburant de notre énergie vitale. Pour
creuser ce sillon du contentement intérieur, il est opportun de
revenir & nos racines d'une part, et d'autre part de nous relier & une
personnalité, une figure de référence qui nous attire. Revenir & nos
racines, c'est puiser & nouveau dans ce qui a fait le sel, les plaisirs
ou les joies de notre période d'enfance et d'adolescence. Quelles
sont les activités marquantes vécues en famille, avec nos parents,
nos grands-parents? Quelles activités sportives ou de loisirs nous
ont marqués? Concernant la figure de référence, regardez parmi
les personnalités du monde, celles qui vous attirent par leurs actes,
leurs convictions et valeurs, leur posture de communication dans
les médias. ..

Paul-Hervé Vintrou, manager et coach, propose dans son ouvrage
Managez dans la joie au bénéfice de la performance un exercice
concret & destination des managers. En effet, il considére que si nous
admirons une caractéristique de la personnalité de quelqu’un,
c'est que nous |'avons déja dans la téte et dans le coeur. Cest
comme une force d'un héros qui sommeille en nous. Pour réveiller
cette force endormie, ce potentiel, il demande au manager de décrire
ce personnage, ce qui lattirait hier et ce qui l'attire encore aujourd’hui,
puis de définir ses caractéristiques psychologiques et ses qualités.
Ainsi, le manager dresse le portrait de son modele de référence. Puis,
Paul-Hervé Vintrou propose un pont entre ce modéle d'inspiration et
soi: «En quoi ces qualités résonnent-elles déja en vous?»: «Marig,
directrice générale, refuse, au cours des séances de coaching, de
faire un lien entre la figure de référence qu'elle décrit et ses propres
qualités humaines. Elle voit cette figure uniquement comme le por-
trait idéal de ce qu'elle aimerait &tre. Malgré ses réticences, elle lit
& son mari ses notes suite & une séance de coaching. Et celui-i lui
confirme, & sa grande surprise et émotion, que ces traits de caractére
lui ressemblent bien, ceux d'une femme formidable mais qui avait
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un peu disparue sous le poids des responsabilités. Conséquence:
reprenant conscience de son patentiel, Marie est devenue plus légére
et a retrouvé une joie de vivre.®

Ainsi, cultiver la sagesse réside aussi, pour chacun, dans le lien &
établir ou & rétablir entre soi et la ou les figures de référence qui nous
inspirent.

EXERCICE

Réfléchissez & une ou deux figures de référence ou personnalités
qui vous inspirent par leur sagesse. Décrivez leurs caractéristiques,
leurs qualités, leurs valeurs fortes. Dans le silence, écrivez ce que
vous aimeriez «sprendrer de ces personnes pour leur ressembler.
Puis établissez un pont avec votre propre comportement : y a-t-il
des convergences, méme légeéres? Lesquelles? Des qualités, des
postures & expérimenter? Pour rester branché sur ce modéle
vivant, vous pouvez aussi utiliser les sites de vidéos pour revoir,
vous réimprégner de votre figure de référence et réactiver régulié-
rement un souffle d'inspiration.

A partir de cette premigre approche de la sagesse intérieure, source
de discernement, de dairvoyance, de contentement intérieur, et de
joie, je voudrais vous faire partager deux axes de développement que
j'expérimente depuis quelques années avec enthousiasme: lintuition
et la méditation de pleine conscience.

Développer son intuition

ula pensée rationnelle ne ma jamais permis de découvrir quoi que
ce soits. Cette conviction sans appel est exprimée par Albert Einstein,

1. PaubHervé \introu, Managez dans a joie au bénéfice de la performance, Vuibert, 2012
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le pére de la théorie de la relativité restreinte. Ainsi il s'est imaginé
durant un réve rouler de plus en plus vite depuis le haut dune colline.
Et il dévalait si rapidement la pente que les étoiles se déformaient.
A son réveil, i| se demande alors & quoi ressemblerait la lumigre
pour un observateur qui se déplacerait & sa vitesse. L'étincelle de
départ, l'intuition née d'un réve allait se révéler le départ d'une des
théories mathématiques les plus célébres. Bien d'autres scientifiques
confirment que lintuition fait partie de la démarche du chercheur
et de l'inventeur. Plusieurs enquétes menées de facon anonyme
indiquent qu'une majorité de cadres supérieurs doivent leur suceés
4 des décisions prises par intuition, et pourtant seule une minorité
d'entre eux est préte & ladmettre publiquement! Interrogés par Michel
Giffard, coach de managers et déquipes et directeur de formation &
HEC, des managers témoignent clairement comment ils ont pris de
bonnes décisions grace 4 leur intuition. Jean Todt, patron de Ferrari, a
accepté de prendre la direction sportive de ce constructeur automo-
bile alors que le groupe connaissait 4 I'époque de grosses difficultés
financiéres; depuis, nous connaissons les succés remportés par les
voitures rouges. Des directeurs des ressources humaines témoignent
aussi gqu'au moment de trancher entre deux candidats présentant un
profil et une expérience comparables, c'est leur intuition qui a guidé
leur arbitrage final. Dans son ouvrage Votre intuition au service du
succés: amour, santé, travail, Michel Giffard témoigne lui-méme de
la maniére dont sa vie professionnelle et familiale a été influencée
positivement par son intuition parfois... providentielle.

TEMOIGNAGE

all y a quelques années, jai quitté rapidement le Tchad afin de
mettre physiquement ma famille 4 'abri de toute menace exté-
rieure. Pourtant, ma carigre professionnelle était assurée et la
douceur de vivre alléchante. Mais une information irationnele,

152



© Dunad - Taute reproducion non anodsée et un dait.

Chapitre 8. Le coeur de la sérénité : notre sage intérieur

impérieuse, m'a convaincu de partir au plus vite. A la surprise de
mes amis et de mes collégues, j'ai donc décidé de donner du
crédit & cette certitude intérieure, alors que tous les indicateurs
rationnels me conseillaient de rester. Quelques semaines aprés
notre départ, une roquette tirée par la guérilla locale détruisait
entirement notre villa.»'

Michel Giffard

Avant d'aller plus loin sur les maniéres de développer l'intuition dans

le champ professionnel, il nous faut au préalable tenter de la définir.
Qu'est-ce que l'intuition? Ecoutons la définition de trois experts :

+ Gerd Gigerenzer, psychologue et chercheur au Max Planck Institute

1. Michel Giffard, Votre intuition au senice du succés : amour, santé, travall, Editions Presses du

4 Berlin et auteur de Le génie de ['intuition®: «Uintuition est ce qui
jaillit dans la conscience, dont les raisons nous échappent en partie,
et est cependant suffisamment convaincant pour nous pousser A
agirs Pour ce chercheur allemand, il est clair que l'intuition peut
contribuer & nous faire prendre des décisions rapides et ajustées.

Michel Giffard: «Lintuition est une perception rapide et sponta-
née d'une information sans l'attention consciente du raisonnement.
LUintuition est d'abord une expérience personnelle, une clarté sou-
daine, une information surgie on ne sait d'ol, une certitude inté-
rieure difficlement communicable.» Ainsi, Michel Giffard n'oppose
pas intuition et raison. Dans le cadre des formations spédifiques
qu'il anime, il évoque le terme d'intelligence intuitive, mélant ainsi
approche rationnelle et intuition.

Catherine Balance, thérapeute et consultante spécialisée dans

I'approche intuitive et auteur de La voix de ntuition?, utilise I'image
du canal pour évoquer lintuition: e Nous sommes tous reliés par ce

Chatelet, 2008
2. Editions Belfond, 2009,
3. Bditions de Mhomme, 2013,
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canal & un vaste océan ol naviguent un choix infini de données et
d'inspirations... Cet océan représenterait tout ce qui existe, toute
la eonnaissance et la créativité du monde, il serait une sorte de
bibliothégue & idées illimitées, dans laguelle des savoirs circulent,
des résonances apparaissent, des connexions se font, du sens se
crées. Dans cette approche poétique, nous sommes conviés  nous
relier & un champ d'informations illimité&, intuition?

Vloyons maintenant les conditions préalables que recommandent
nos spécialistes pour se connecter & notre intuition.

> Condition numéro 1: croire a notre intuition
et lui faire confiance

Il est clair que si je ne crois pas a l'intuition, il est illuscire de vouloir
la développer. Il s'agit aussi plus largement de nous confronter & nos
croyances limitantes (voir chapitre 6) et de nous ouvrir aux croyances
ressources. Rappelez-vous l'exemple de Priscilla Telmond, exploratrice
en solitaire: «Je n'ai jamais eu de probléme d'impossibilité, parce
que je pense que tout est possible. Je fais, cest tout.» Et si je crois &
lintuition, tout peut devenir possible !

> Condition numéro 2: nous ouvrir largement
a notre environnement en mettant en éveil tous nos sens

En effet, lintuition peut faire appel 4 tous nos capteurs sensoriels:
l'ouie, la vue, le ressenti émotionnel et corporel, le toucher et méme
l'odorat. Ce peut étre une petite voix intérieure qui nous délivre un
message rapide et parfois surprenant, une image liée & un futur
(projet, rencontre, voyage...) ou encore une sensation corporelle, par
exemple quand vous rencontrez pour la premiére fois une personne.
Une sensation de malaise corporel vous mettra en alerte sur un
danger potentiel ou au contraire le ressenti dans le haut du corps
d'une chaleur vous incitera & approfondir la relation.
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> Condition numéro 3: établir un contact avec notre intuition

Pour donner corps & votre intuition et vous connecter plus étroite-
ment & votre cerveau droit, sitgge d'une bonne partie des facultés
lies & l'intuition, il semble opportun de lui parler comme & un ami.
La construction de |'image vivante en soi du sage intérieur peut
faciliter cette connexion. Imaginez en vous ce sage intérieur, il est la.
Il vous attend dans une cavemne, prés d'un lac aux eaux calmes, ou
encore au sommet d'une montagne... A vous d'instaurer les condi-
tions du dialogue. Donnez-lui éventuellement un nom ou un prénom.
Relaxez-vous, respirez, posez-vous. Une question qu'utilise Michel
Giffard dans ses séminaires et qui pourrait amorcer le dialogue avec
votre intuition, ce sage intérieur, est: «Quel est l'essentiel pour moi
en ce moment e

Dans cette approche, il souligne I'importance de se mettre men-
talement en état dit calphas: «'état alpha est I'état naturel que vous
traversez au cours des quelques instants qui précédent l'endor-
missement ou le réveil. Clest le moment oll vous apparaissent vos
meilleures idées et vos plus belles images, le moment ol votre vie
paraflt facile, car les dédsions & prendre et les actions & mener sont
évidentes et simples. C'est aussi un moment fugitif dont vous n'avez
pas toujours conscience ou que vous assimilez au monde inutile des
réves de la nuit. Le nom =alpha» est celui donné & londe neuronale
émise par le cerveau d'une personne en équilibre entre I'état de
veille et le sommeil. Se mettre en état alpha consiste & modifier le
rythme cérébral & la demande, pour amener votre cerveau & produire
des ondes alpha tout en étant conscent et actif dans le monde
extérieur. U'état alpha est un des moyens de communiquer avec
votre inconscent. Vous &tes sans doute habitué & ne fonctionner
que dans deux états qui s'excluent l'un et l'autre : 'état de veille active
et I'état de sommeil passif. Avec I'état alpha obtenu consciemment,

155



Cultiver la sérénité au travail

vous allez découvrir comment bénéficier des ondes alpha & la
demande, comment mieux communiquer avec vous-méme et avoir
acces & d'autres capacités et d'autres perceptions, tout en maintenant
intactes vos capacités d'agir. L'état alpha fadilite aussi I'apprentissage
accéléré, s

Pour se connecter & I'état alpha, il est nécessaire de revenir & soi
dans le présent, de se recentrer, de s'ancrer intérieurement en s'aidant
de respirations conscientes amplifiées. Prenez lentement trois & cing
respirations ou cycles inspire expire.

Venons-en maintenant aux principaux bénéfices d'une pratique de
lintuition dans le champ professionnel:

— prendre des décisions plus ajustées & ses besoins;

— saisir au bon moment une opportunité qui se présente (lien avec
le kairos évoqué dans le chapitre 4);

— développer sa créativité ;

- anticiper un événement, un virage professionnel (dimension
visionnaire) ;

— au service du collectif, repérer plus intuitivernent le potentiel des
personnes et ainsi les encourager & le faire fructifier. Lintuition est
un bel instrument d'intelligence collective.

M. Duchemin

«Oui, je suis vraiment emballé par
tout ce que vous développez sur
lintuition. Il n'y aurait donc aucun
inconvénient a la pratiquer. Mais il
s'avere parfois que l'intuition aboutit & une décision
ayant un impact négatif ; comment prévenir ce risque ? »

1. Extrait de Finterview de Michel Giffard sur le blog de I'auteur.
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Je vous invite & vérifier la validité d'une intuition (avant sa mise
en ceuvre quand cest possible) en la confrontant & quelques
questions filtres portées par votre cerveau gauche rationnel,
comme:

— En quoi la réponse recue par intuition me convient-elle ?

— Sur quels éléments logiques puisje m'appuyer pour étayer
mon intuition initiale?

— Est-ce que je souhaite vraiment que ce qui vient & mon esprit
se réalise dans ma vie?

Ma conviction intime est aussi qu'une intuition par nature est
juste, sinon ce n'est pas une intuition !

Lintuition, comme pour une pratique sportive, réclame un entraine-
ment régulier pour devenir partie intégrante de notre maniére d'étre
au travail. Voici un premier axe d'entrainement qui peut s'intégrer
facilement dans toute vie professionnelle.

» Muscler le trio intention-attention-intuition (lAl)

Sur une période donnée que vous déterminez & l'avance (une
semaine, un mois), donnezvous une intention large (avancer sur le
dossier X qui coince actuellement, engager un nouveau projet sti-
mulant, élargir mon réseau professionnel...) et restez tranquillement
ancré dans cette intention sans crispation, puis soyez attentif chaque
jour aux opportunités, aux détails qui pourront se présenter 4 vous. ..

Exemple : Je suis chargé d'un projet en matigre de développement
durable.

1. Intention : Je veux relier mon entreprise 4 un réseau de parte-
naires (employer le présent dans la formulation).
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2. Attention: Je laisse mon cerveau ouvert, disponible sur tout ce
qui se présente dans mes rencontres, contacts divers, lectures,
recherches sur le net...

3. Intuition: O miracle, quelques semaines plus tard, je découvre une
association gérant un réseau départemental de tous les acteurs du
développement durable... dont le siége est & 10 minutes de mon
lieu professionnel. Le premier contact avec les responsables fait
mouche. Quelques mois plus tard, cette association va aider l'en-
treprise & porter un projet en matiére de développement durable.
Les autres exercices sont explicités dans la rubrique «Pour aller plus

loin» en fin de chapitre.

Et pour conclure sur l'intuition, jaime beaucoup la réponse concise
que m'a donné Michel Giffard & la question «Qu'est-ce que gagne
finalement une personne qui pratique et qui cherche & développer
son intuition 7»: «Elle apprend 4 prendre les bonnes décisions au bon
moment, & percevair la globalité d'une situation de facon claire, &
identifier le détail qui a du sens et & enrichir sa vie en la rendant plus
simple.»

La méditation de pleine conscience,
une voie vers la sagesse intérieure

aMéditer, c'est &tre |3 et pas ailleurs.»

Béatrix Toto, instructrice de méditation de pleine conscience

La meéditation de pleine conscience s'inspire de la pratique de la
méditation bouddhiste, vieille de plus de 2000 ans. Grace & plus
d'une centaine d'études, elle est aujourd’hui reconnue par le milieu
scientifique et méme utilisée comme outil complémentaire pour
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le traitement de certaines maladies. Elle se développe également au
sein d'entreprises aux Etats-Unis et en Europe.

Jon Kabat-Zinn, docteur en biologie moléculaire et professeur de
médecine, |'a structurée progressivement depuis les années 1980 et
a congu un programme en 8 semaines appelé MBSR, Mindfulness
Based Stress Reduction, sréduction du stress par la méditation de
pleine consciences. Plus de 18000 personnes l'ont suivi dans le
monde et I'engouement est croissant.

Ainsi, la méditation de pleine conscience a d'abord été développée
comme moyen de réduire le stress. Posons-nous les questions de
base pour voir comment la méditation de pleine conscience peut,
au-deld dun moyen antistress, devenir une voie vers la sagesse inté-
rieure au sein d'un milieu professionnel.

b Qu'est-ce que la méditation dite de pleine
conscience ou mindfulness?

Christophe André, pratiquant cette forme de méditation, la définit
ainsi: «La méditation de pleine consdence est la qualité de conscience
qui émerge lorsqu'on tourne intentionnellement son esprit vers le
moment présent. C'est l'attention portée 3 l'expérience vécue et
éprouvée, sans filtre (on accepte ce qui vient), sans jugement (on ne
décide pas si cest bien ou mal, désirable ou non), et sans attente (on
ne cherche pas quelque chose de précis).»

Cette pratique qui est simple dans sa compréhension, plus subtile
dans son vécu, comprend trois grandes dimensions:

— l'ouverture du champ de conscience, du champ d'attention & tout
ce quivient & 'esprit. Le mental est recentré sur les perceptions et
sensations physiques dans I'ici et maintenant, & commencer par la
respiration ;

1. Chastophe André, Méditer jour aprés jour, Uiconoclaste, 2011,
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— un choix de ne pas juger, contrbler, ou encore orienter les pensées.
Il s'agit d'une forme de lacher prise;

— un renoncement & analyser pour rester dans |'observation
immédiate.

Ainsi, cette méditation invite, dans un lieu calme, dans un silence
extérieur qui vise & nourrir un silence intérieur, 4 laisser passer les
pensées comme des nuages dans notre ciel, sans chercher & sy
accrocher, ni & les juger. La posture droite du méditant assis sur un
coussin, un bane ou une chaise contribue & une bonne circulation de
Iénergie vitale et & un recentrage sur le corps et la respiration.

Pour ceux qui ont fait le choix d'intégrer la méditation dans leur
vie, la pratique les améne & consacrer au moins trente minutes de
méditation par jour (de préférence le matin) et a prolonger cette
méditation par une pratique dite «informelle». Celle-ci peut s'intégrer
chaque jour dans une vie professionnelle, par exemple en marchant
et en portant son aftention sur ses sensations physiques, en prenant
quelques secondes devant son écran pour ressentir les appuis de son
corps sur sa chaise et en pratiquant quelques respirations conscientes.
Ces exercices peuvent é&tre réalisés dans les transports, entre deux
coups de fils, deux rendez-vous ou méme dans une réunion. Ces
moments de rupture visent & nous offrir une bulle d'oxygéne en pré-
vention du risque de saturation mentale et renforcent notre capacité
4 étre pleinement présent en reconnectant notre corps & notre esprit.

b Qu'est-ce qui contribue actuellement
a un phénomeéne d’engouement collectif
pour la méditation?

Régulierement, les journaux, les magazines spédialisés et les médias
se font I'écho de la méditation qui commence & émerger progres-
sivement dans les milieux professionnels. Ainsi, une émission de
télévision montrait un médecin pratiquer une bréve méditation infor-
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melle aprés une consultation en se recentrant par la respiration sur
I'ici et maintenant. Aux Etats-Unis, plus de 10 millions de personnes
affirment pratiquer régulitrement une forme de méditation. Cette
pratique, resurgie du passé, rejoint la quéte de vivre l'instant présent,
désir social trés en vogue. Quéte d'autant plus vitale aujourd’hui dans
un monde «tgvs, & trés grande vitesse, qui accélére nos modes de
communication et de stimulation en tout genre.

Si votre responsable vient vous voir et, d'une voix directive sans appel,
vous ordonne 'exécution d'une tache, vous pouvez le vivre de maniére
émotionnellement forte, &tre secoué par la peur... ou de maniére plus
détachée car votre cerveau aura appris, grace & la méditation, & mettre
plus & distance avec vos émotions tout en les accueillant. La méditation
propose d'observer simplement, sans jugement, le processus de nos
pensées. Et effectivement, la pratique conduit les méditants & prendre
plus de distance avec leurs ruminations, leurs pensées négatives, sans
chercher & les réduire par la volonté, ce qui pourrait les renforcer mais
au contraire en se laissant traverser par elles. Pratiquer la méditation
de pleine conscience, c'est faire confiance a l'instant présent, accueillir
toute pensée et émation, y compris désagréable.

Cette approche attire aussi parce qu’elle peut s’incarner
dans le quotidien de chacun, quelle que soit la nature de son
activité professionnelle. Dans un espace de travail, il s'agira de prendre
le temps de ressentir le passage d'une chose & une autre, non pas de
maniére mécanique mais en goQtant ce passage. Au moment dune
pause, en conscence, se laisser doucement pénétrer par le got de
l'ardme du café, le toucher de la tasse chaude avant d'entrer dans un
échange verbal avec des collégues.

Pour Fabrice Midal, fondateur d'un centre de méditation & Paris, la
méditation est une voie d’humanisation qui nous offre la possibilité
d'une connexion corps-coeur-esprit.

Cette pratique est accessible & quiconque fait preuve d'une bonne
motivation de départ et de persévérance.
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» Quels sont les bénéfices concrets
de cette pratique?

Selon le résultat d'études scientifiques, conduites avec des protocoles
de groupes témoins, plusieurs effets physiclogiques et psychologiques
sont repérables chez ceux qui pratiquent la méditation de pleine
conscience au moins 30 minutes par jour:

— une régulation relative aux cognitions. Les personnes identi-
fient mieux et plus vite le début des pensées négatives et évitent
ainsi de se laisser emporter par la vague jusqu'a la rumination.
Cette régulation tient a la neuroplasticité du cerveau, cest-a-dire a
sa capacité & modifier sa structure, & réduire ou & renforcer certains
creuits neuronaux ;

- une régulation relative aux émotions. La pratique réguliere
permet de développer une plus grande acceptation de soi, des
réalités et notamment une distanciation (et non un déni ou un
rejet) avec les émotions douloureuses. En particulier, la méditation
a un effet apaisant sur l'amygdale, cette glande du cerveau qui
déclenche la peur et la colére;

- une augmentation des ondes gamma dans le cerveau favorable
aux émotions positives;

- une résistance plus forte a la douleur physique;

— une protection accrue contre les infections car nous produi-
sons plus d'anticorps en méditant.

Plus globalement, la méditation améliore la stabilité émotionnelle.
En matiére de gestion du stress, la méditation se révéle un moyen de
prévention durable dans ce sens. Une conscience plus en distanda-
tion avec ses pensées négatives alliée & une gestion plus stable des
émotions contribue & limiter le passage au stress chronigue.

Jon Kabat-Zinn le confirme avec conviction : e Le flux de nos pensées
incessantes qui traverse notre esprit nous laisse peu de temps pour
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une plage de calme intérieur. [...] Par la méditation, nous apprenons
4 échapper & ce courant, & nous asseoir sur le bord du torrent, &
I'"écouter, 4 apprendre ce qu'il a & nous dire, et ensuite & canaliser ses
énergies pour nous guider, au lieu de nous faire violence.»

Enfin, les effets physiologiques et psychologiques de la méditation
pratiquée régulitrement chaque jour et durablement démontrent
aussi un renforcement de 'estime de soi et contribuent par ricochet
& améliorer la communication interpersonnelle. Les témoignages
suivants le confirment.

TEMOIGNAGES®

wAssis en silence, je ferme les yeux et observe pour ainsi créer une
sorte d'espace intérieur. La méditation, Cest comme un orgasme:
compliqué & expliquer car cela se vit. Surtout, la méditation me
permet de mieux m'accepter. Et dong, par ricochet, de mieux
accepter lautre, tel qu'il se présente & moi.»

Emmanuel, 31 ans, journaliste

alne chose est slre: la méditation m'aide dans ma vie person-
nelle et a aussi fait évoluer ma vie professionnelle. Je evois» mieux
les gens, au-deld de la simple notion d'efficacité. Je sombre moins
dans la panique et je me prends moins au sériew. Surtout, je redé-
couvre le plaisir de travailler sensembles, en valorisant les talents
et les compétences de ceux qui m'entourent.»

Marie-Laure, 50 ans, chef d'entreprise

aHalte aux "bombardements” incessants du mental et de l'es-
prit! Je me pose, & I'écoute de mon corps et de mon intérieur.
Cette prise de conscience m'a conduit & la méditation depuis un

1. Jon Kabat-Zinn, OO tu vas t es, Edifions fai lu, 2013,
2. Les deus premiers témoignages sont extraits de la revue Psychologie Magazine, avil 2014
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an & raison d'une pratique quotidienne de 30 minutes le matin
aprés le petit-déjeuner. Cette démarche accompagne des séances
hebdomadaires de yoga depuis quelques années. Ce n'est pas
un “temps perdu” avant |'agitation naturelle des pensées qui va
rythmer la jounée. Je ne recherche pas la performance ni |'effi-
cacité dans la démarche, mais je recherche simplement & étre.
La méditation m'apporte une paix intérieure, une approche plus
sereine des émotions et un discemement naturel de ce qui est
essentiel pour moi. Cette sérénité peut se révéler contagieuse
dans mes relations, en particulier sur le plan professionnel, par une
meilleure écoute et attention des collégues au regard de situations
personnelles parfois difficiles. La méditation est également un bon
vecteur de temporisation des calendriers et objectifs. La méditation
est pour moi un souffle de vie réparateur.»

Christian, 59 ans, haut fonctionnaire

Sébastien Henry, lui-méme manager ayant passé plus de dix ans
en Asie, vise aujourd’hui & créer un pont entre la pratique de la médi-
tation et le monde des entrepreneurs car sa vision de l'entreprise a
changé avec la méditation. Dans cette perspective, il sest spécialisé
dans 'accompagnement des dirigeants. Dans son ouvrage Ces déci-
deurs qui méditent et s'engagent, Un pont entre sagesse et business',
il a interrogé soixante décideurs & travers le monde qui témoignent
directement de 'impact positif et transformant de la méditation dans
leur activité professionnelle.

Enfin, dans ce chapitre centré sur la sagesse intérieure, je souhaite
donner la parole & Anselm Griin, moine allemand et accompagnateur
spirituel de dirigeants et bénéficiant d'un rayonnement international
via ses nombreux ouvrages sur le développement personnel et spiri-
tuel. Cet homme généreux confirme que la méditation est bien une
voie vers la sérénité car elle permet progressivement de descendre en

1. Editions Dunod, 2014,
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soi vers un espace intérieur de silence qui préexiste en nous et que
personne ne peut nous confisquer.

M. Duchemin

« Oui, je suis bien interpellé par cette ?
pratique de méditation dont j'avais a
entendu parler dans les médias. Jy ol
voyais plutdt un effet de mode, mais

a présent, je vais y réfléchir. Cela dit,

je n‘ai pas bien saisi le lien entre

intuition et méditation? »

=

Concernant la méditation, je vous suggére deux questions
ouvertes: « Qu'est-ce qui vous empéche aujourd’hui d'expéri-
menter un temps de méditation dans votre journée?s et «Si
vous avez le désir d'expérimenter, quel petit pas pourriez-vous
faire pour commencer?» Prenez le temps du discemement.
Concemant la question du lien entre intuition et méditation, il
est pour moi complétement. .. intuitif au départ! J'ai la conviction
que la méditation contribue & me mettre en condition d'accueillir
plus aisément, de me connecter plus directement & mon intuition
avec I'émergence d'un espace intérieur dégagé du flux incessant
des pensées et des émotions. Par ailleurs, au sein du processus
«intention-attention- intuitions, l'attention tient une place cen-
trale. Et je crois que ma pratique méditative favorise |'attention
portée aux choses et aux opportunités dans linstant, et ainsi
favorise le déploiement de mon intuition.

+ Pour aller plus loin

La sagesse au coeur du travail
* Expérimentez la méthode de discemement par le choix entre deux
altematives positives, notamment si vous &es confronté & un choix
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important, & un virage professionnel ou encore 4 un dilemme. Elle est
présentte dans son déroulement en complément en ligne sur le site
Dunod.

Lentrainement a l'intuition
* Pour prendre une décision avec lintuition, vous pouvez faire appel
réguliérement & votre intuition pour obtenir une réponse a une
question. Cet exerdce est présenté dans la fiche outil 11, «Questionner
votre sage intérieur ».
l\- Faites les exercices suivants.

EXERCICE 1

Développez votre capacité de pronostic ou capacité
extrasensorielle

Prenez un jeu de cartes traditionnel, posez les cartes devant vous,
face cachée. Faites un pronostic de couleur (noire ou rouge) avant
de retourner la carte. Si le pronostic est confirmé, posez la carte sur
un paquet & droite, sinon, posez la carte sur le paquet de gauche.

Quand toutes les cartes ont &t retournées, comptez le paquet
de droite. Statistiquernent en termes de probabilité, vous devriez
arriver & 50/50: autant de couleurs trouvées que derreurs de pro-
nostic. Or, si vous vous &tes concentré, le score est généralement
plus favorable aux couleurs frouvées.

Recommandation : pratiquez réguligrement des jeux simples (sans
risque) de pronostic pour aiguiser cette faculté extrasensorielle.

EXERCICE 2
Développez votre télépathie ou transmission de pensée

Est-ce qu'il vous est déja arivé de penser & une personne que
vous souhaitez appeler et d'entendre dans la seconde qui suit,
vofre téléphone sonner et davoir I'heureuse surprise de recon-
natre la voix de celui ou celle que vous vouliez joindre?
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+ Avant de décrocher votre téléphone privé ou professionnel,
mettez-vous en état alpha (en respirant de maniére consdiente
et ample sur 3 & 5 inspire-expire) et posez un pronostic sur votre
interlocuteur. Si votre pronostic se révéle exact, félicitez votre
intuition car en la félicitant, vous la renforcez.

+ De la méme maniére, en allant relever votre courrier dans votre
baite & lettres, émettez des hypothéses sur les expéditeurs des
courriers que vous allez récupérer.

+ Dans la journée, pensez consciemment & une personne proche
de vous et si possible demandez-lui en fin de journée ou le
lendemain si elle a ressenti une émotion particuliére dans le
moment oll vous pensiez fortement 4 elle.

+ Pour aller plus loin

La méditation de pleine conscience

= En guise d'exerdice préalable, faites le test d'évaluation de vos
prédispositions a la méditation de pleine consdence en fiche outil 12.

+ Faites les exercices suivants.

EXERCCE 3

Sensibilisation a la pleine conscience en 5 minutes

Choisissez un moment dans la journée ol vous n'étes pas
dérangé. Coupez tous les moyens de communication pour assurer
votre tranquillité. Asseyez-vous sur un siége (chaise, banc, coussin)
dans une posture digne et détendue, c'est-&-dire le dos droit sans
crispation et les deux mains posées, paumes & plat sur vos genoux
ou bien toumées vers le cel. Pendant 5 minutes, soyez votre
abservateur intérieur bienveillant et observez sans juger ce qui se
passe. Dans un premier temps, prenez consdence de votre respi-
ration: sentez l'air qui rentre par le nez et |'air qui sort par le nez
ou la bouche. Si une pensée vous entraine dans le vagabondage,
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laissez faire et cela peut arriver souvent. Revenez, avec la respi-
ration comme ancre, & l'ici et maintenant. Durant I'ensemble de
I'exercice, veillez & garder votre posture avec un dos droit sans étre
raide et une téte droite dans la liaison terre-ciel.

EXERCICE 4

Pratique informelle de pleine conscience au travail
«ici et maintenant»

Choisissez & l'avance un moment de votre activité sur une durée
d'au moins 5 minutes: une frappe de courriel & 'ordinateur, un
dossier & examiner, une activité technique spécifique, un temps
avec un usager, un dient, un partenaire...

Orientez votre intention sur: «Je fais une chose 4 la fois et je reste
concentré sur la chose.» Pour vous mettre en condition, com-
mencez par reprendre contact avec le sol en portant votre atten-
tion sur la sensation de vos pieds et prenez plusieurs respirations
abdominales amples. La pause respiration évoquée au chapitre 1
(fiche outil 3) peut vous senir dentrée en matitre.

Pendant ces 5 minutes, votre attertion est focalisée sur l'ici et
maintenant, vos gestes, vos paroles, ce que vous entendez et ce
que vous voyez Cherchez autant que possible 3 faire une seule
chose & la fois sans précipitation excessive. La aussi, votre guide
intérieur est votre respiration. Si une pensée surgit et vous déroute,
revenez tranquillement & votre souffle pour vous remettre dans I'ici
et maintenant.

Aprés |'exercice, prenez quelques secondes pour vous demander
ce que vous ressentez au niveau de votre corps et de vos émo-
tions. Accueillez votre météo intérieure.
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«Souris 4 la vie et la vie te sourira.»

Seeur Emmanuelle

LES DEUX CHOIX

Jerry est gérant d'un restaurant. || est toujours de bonne humeur.
Quand on lui demande comment ca va, il répond toujours: «Si
jallais miew, je serais jumeaux!s. Les serveurs de son restaurant
quittent méme leur emploi pour le suivre afin de demeurer & son
service d'un restaurant & l'autre. Pourquoi? Parce que Jerry est un
motivateur né Quand un de ses employés ne va pas bien, Jerry
est toujours |4 pour lui faire voir le cdté positif de la situation. Son
attitude m'intriguait, et je lui demande un jour:

— Je ne comprends pas! Personne ne peut étre positif tout le
temps ! Comment fais-tu?

— Chaque matin & mon réveil, je me dis que jai deux choix
aujourdhui. Je peux choisir d'étre de bonne humeur ou de
mauwvaise humeur. Je choisis toujours d'étre de bonne humeur.
A chaque fois que quelque chose de difficile arrive, je peux choisir
d'étre victime ou dapprendre. Je choisis toujours d'apprendre.
Quand on vient se plaindre & moi, je peux choisir de me taire ou
d'en faire ressortir le coté positif de la vie. Je choisis toujours cette
demniére option.

— Mais ce n'est pas toujours si facile!

- Si, ca l'est, me rétorque Jerry. Tout dans la vie est une guestion
de choix. Aprés avoir enlevé le superflu, chaque situation est un
choix. On choisit comment réagir aux situations, comment les gens
affectent notre humeur, d'étre joyeux ou pas. On choisit comment
vivre notre vie.

Construire son PEPS, c'est choisir comme Jerry les moyens de son
bonheur. Qu'est-ce que je choisis pour activer chaque jour ce bonheur
ou du moins une forme de bien-étre au travail ?
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Les ingrédients du PEPS (Plan d’efficacité
professionnelle sage)

Dans le prologue de cet ouvrage, je vous proposais de réfléchir &
la question: «Qu'est-ce qui pourrait me rendre la vie plus belle au
travail 7» Puis je vous invitais au voyage en choisissant vous-méme
vos chapitres, votre parcours et vos haltes de lecture. Quatre chemins
de sérénité vous ont & présentés: clarifier son cap, accueillir ce qui
se passe ici et maintenant, simplifier son environnement, et cultiver la
bienveillance au travail sans oublier son sage intérieur.

Cela peut donner limpression d'étre face & une multitude d'ou-
tils, de maniéres de faire avec le risque de se disperser en voulant
tout tester & la fois. Aussi, j'ai constaté par expérience, lors des
stages que j'anime, que la construction d'un PEPS ou Plan d'Effi-
cacité Professionnelle Sage, a partir d'un document support, facilite
grandement le changement pour un mieux-&tre au travail. En effet,
ce travail d%criture mari par la réflexion collective et individuelle
favorise ensuite I'engagement du participant pour mettre en pratique
ce plan.

Si vous souhaitez vous aussi mettre en ceuvre votre PEPS, void en
synthése les 3 ingrédients indispensables:

— un questionnement approfondi sur vos habitudes professionnelles ;
— le choix d'un objectif SMART sur une durée déterminée;
- la formulation dune stratégie consciente.

En option, vous pouvez y ajouter laccompagnement par un coach.
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» Ingrédient 1: Un questionnement approfondi
sur vos habitudes professionnelles

Clest le premier questionnement que je vous propose. Le chapitre 1
vous donne la matiere support en distinguant en particulier habitudes,
réflexes et rituels. A l'issue de ce questionnement conduit de maniére
ludique, je vous invite & rédiger au sein de votre PEPS un classement
en trois catégories:

— les habitudes aidantes répondant 4 des besoins prioritaires;

~ les habitudes & consolider, qui méritent vatre vigilance car elles
pourraient disparaitre dans le train-train quotidien ;

- les habitudes a expérimenter sur au moins un mois (une seule
habitude & la fois dans un premier temps).

A l'occasion du bilan, le constat est souvent intéressant: vous
découvrez sans doute que vous pouvez déja «faire bougers des
petites choses dans votre quotidien pour vous rendre la vie plus belle
au travail.

Exemples: se rendre au travail en vélo; écouter une musique
agréable (dans la voiture) juste avant d'amriver sur son lieu de travail;
boire une tisane vers 10 h; chague matin, prendre rendez-vous avec
soi-méme pour préciser son organisation de la journée, passer au
secrétariat relever son courrier avec une tasse de café; répondre aux
mails au jour le jour pendant un moment préds de la journée; lister
les tdches o faire (dossiers o traiter) et surligner les dossiers priori-
taires; régler la température du bureau et aérer la piéce; supprimer
immédiatement les messages inutiles ou ne nous concernant pas
directement,; poser sur son bureau une carte postale, un mandala,
une image ou des fleurs cueillies le matin (cartes ou images toumées
vers soi); faire aplace nette» avant de commencer quelque chose;
avant de quitter son bureau le soir, «coincer» sous le clavier un ou
des papiers concernant la tdche a faire le lendemain; mettre en fond
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d'écran d'ordinateur une photo qui inspire le calme et la sérénité et
la changer réguliérement...

Le choix de ces habitudes, qui nous appartient, peut aussi &tre relié
4 une volonté de simplifier son espace de travail (voir chapitre 4) et la
question subsidiaire est alors : «Quelles habitudes nouvelles pourraient
me simplifier la vie au travail 7»

» Ingrédient 2: Le choix d"un objectif SMART
sur une durée déterminée

Il s'agit de traduire dans son quotidien sa direction, son cap (voir
chapitre 2).
Rappel de cette démarche en 3 étapes:

> Etape 1: Je veux, je ne veux pas

Sur une feuille de papier, aprés avoir tracé deux colonnes, indiquez
dans la colonne de gauche tout ce que vous ne voulez plus dans votre
activité professionnelle sans vous censurer. Ensuite, dans la colonne
de droite, indiquez ce que vous désirez par-dessus tout.

> Etape 2: Formuler son «Je veux»

A partir de ce travail de décantation, je vous invite 4 écrire en une
phrase votre «Je veuxs dans votre milieu professionnel, reflet de vos
désirs profonds.

> Etape 3: Traduire son «Je veux» en objectif(s)
opérationnel(s) SMART

Passez votre «Je veux» au tamis du réalisme et traduisez-le en
objectif(s) opérationnel(s): «Est-ce que ce «le veuxr est possible
actuellement dans mon envirennement professionnel7»
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Sinon, revoyez votre copie et centrez-vous sur le réel pour ajuster
votre aJe veuxs.

Si oui, je vous encourage & construire une image mentale de ce
wle veuxs réalisé.

Mettez en images, avec une bande-son, ce «Je veuxs réalisé.

Il nest pas toujours aisé de passer du «Je veuxr 4 des objectifs
concrets, opérationnels. Aussi, I'acronyme SMART peut vous aider
4 repérer les crittres importants d'un objectif qui reste entigrement
sous votre contrdle. Un objectif SMART est:

— S comme stimulant pour soi et cohérent avec ses propres valeurs;

— M comme mesurable. Je pourrai dire de maniére objective si, &
lissue d'une période donnée, je l'aurai atteint totalement, partielle-
ment ou pas du tout;

— A comme accessible et ancré dans le réel en vérifiant que mon
environnement professionnel le permet;

- R comme respectueux de moi et des autres, écologique. La réali-
sation de cet objectif n'a pas d'effet négatif a priori;

- T comme temps, ce qui veut dire que je me fixe une date butoir
pour Iatteindre.

Exemple: «Je veux accroitre mon bonheur au quotidien dans mon
travail» est parfaitement légitime mais ne peut &tre mesuré concré-
tement. En revanche, je peux chercher & le décliner en objectifs
personnels s SMART».

Exemples d'objectifs SMART mesurables sur une période fixée sur
un mois et demi:

— Prendre le réflexe de me réjouir chaque jour d'au moins 5 événe-
ments positifs en utilisant le support de la relecture de journée et
des 5 étoiles de jour (fiche outil 5).
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— Dés que je sature mentalement, prendre le réflexe de stopper
mon travail et de m'étirer en pratiquant une pause respiration
(fiche outil 3).

Enfin, pour vous entrainer & passer du «Je veux» & des objectifs
opérationnels SMART, vous pouvez utiliser la fiche outil 13.

Ces objectifs mesurables restent sous votre contréle et vous
pourrez, par exemple avec une simple fiche support, vérifier 4 la fin de
chague semaine professionnelle, si vous avez tenu ces engagements
avec vous-méme. N'hésitez pas & vous féliciter intérieurement des
engagements tenus, c'est une maniére de vous stimuler et de vous
encourager & tenir la distance: «Bravo, jai tenu mes objectifs et je
peux en &tre fierls

» Ingrédient 3 : La formulation d'une stratégie
consciente

Une stratégie est le choix conscient de moyens pour atteindre un but
de manitre efficace. Dans la mise en pratique du PEPS, elle est fonda-
mentale pour que les belles intentions ne restent pas des résolutions
en lair mais s'ancrent dans le réel de la vie professionnelle. Aussi, je
vous suggére trois axes stratégiques complémentaires:

* Le kaizen ou I'art des petits pas (voir chapitre 4). Posez-vous
la simple question: «Lundi matin, de retour sur mon lieu de travail,
quelle plus petite action puis-je mettre en place pour avancer vers
mon «Je veuxs et mon objectif SMART?» En effet, le premier petit
pas est décisif, c'est le starter qui démarre le moteur. Ce qui permet
de faire sauter l'alibi parfois entendu: «Je n'ai pas le temps de...».

* Le recours conscient a nos ressources internes. Nous
sommes des cavernes d'Ali Baba mais nous oublions souvent les
trésors dans la caverne et qui pourraient nous servir en temps utile.
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Ceest I'occasion, en revisitant le chapitre 6, de faire appel en toute
conscience 4 vos croyances ressources, a vos forces de caractére et
4 vos compétences nourries par votre expérience de vie.

* La demande explicite de soutien auprés d'alliés. Sans
&voquer nécessairement le Débarquement de 1944 en Normandie
des forces alliés, je veux évoquer surtout les personnes dans votre
environnement professionnel et social avec qui vous pouvez
en toute confiance évoquer votre PEPS et vos objectifs et qui
pourront, déja par une écoute bienveillante, vous soutenir. Cette
demande est & expliciter clairement pour éviter que votre meil-
leur allié ne se transforme en conseiller de guerre avec des «Tu
devrais faire comme ca...». Demandez-lui simplement d'écouter
vos objectifs et de vous préciser s'ils lui semblent bien clairs. Ce
simple feedback peut déja renforcer votre énergie pour la mise
en pratique.

Enfin, pour mesurer vos avancées sur le front de vos objectifs
SMART et de vos habitudes & expérimenter, votre stratégie mérite
d'étre évaluée régulitrement dans le temps. Fixez-vous des moments
clés d'évaluation, par exemple une fois par semaine.

J'ai souvent été impressionné par la capacité d'investissement des
participants & mes stages pour piloter leur PEPS jusqu'au bout sur
des périodes d'un mois et demi & deux mois. Certains ont bénéficié
ensuite de |'accompagnement d'un coach. En effet, le retour au réel
de la vie professionnelle nous replonge souvent dans des anciennes
habitudes routiniéres, des conditionnements, des blocages ou encore
des croyances limitantes. Sortir du bocal, transformer sa maniere de
faire ou d'étre ne se fait pas en un jour. L'accompagnateur, le coach,
joue alors un role de supporter, de veilleur en rappelant au partici-
pant ses engagements de départ mais en le laissant aussi gérer son
autonomie : «C'est vous qui décidez au finall» et en |ui rappelant qu'il
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dispose de toutes les ressources pour mener & bien sa navigation
avec le PEPS.

Al'occasion du bilan du PEPS, tirez vous-méme des enseignements
de vie, des convictions, des constats, des prises de conscience qui
pourront vous senvir dans votre futur professionnel.

Exemples d'enseignements: Viwre le contentement inténeur et
la joie malgré un environnement professionnel difficile, Préférer la
question plutét que linjonction; Créer un climat de travail positif;
Utiliser la méthodologie de projet, Savoir retrouver une confiance en
soi avec une croyance ressource: vJe peux le faire, jen suis capable
en milieu professionnels; Trier et ne garder que ce qui est utile;
Prendre conscience que c'est possible de faire autrement; Se recen-
trer sur l'essentiel pour se désencombrer,; Croire que l'on peut agir
pour réussir...

Les bénéfices de la mise en pratique du PEPS sont de plusieurs
ordres: ce travail permet de réactualiser ses habitudes au service
d'un mieux-&tre au travail, et d'atteindre des objectifs concrets. Vous
pouvez méme y trouver un second souffle pour vous lancer dans un
changement professionnel! Un grand changement surtout, consiste
dans |a prise de consdence, de confiance en des nouvelles croyances
ressources. Par exemple, «Vivre le contentement intérieur et la joie
malgré un environnement professionnel difficile» a été exprimée en
fin de parcours par une participante qui se positionnait au départ
davantage comme victime et se plaignait beaucoup de son travail.
Quel chemin et quel déclic!

La pratique du PEPS peut contribuer & nous stimuler vers deux
dimensions que nous allons évoquer dans les deux rubriques qui
suivent: le repérage du changement pour soi et 'émergence d'une
stratégie du futur avec le réve.

177



Cultiver la sérénité au travail

Repérer son changement personnel
avec la pyramide de Dilts

Robert Dilts, spécialiste expert en programmation neurolinguistique,
a élaboré une pyramide comprenant six niveaux logiques facilitant le
repérage des changements personnels. Clest un outil utilisé aussi en
coaching pour aider une personne accompagnée & mieux repérer ce
qu'elle veut changer et ce quelle peut faire concrétement dans ce
Sens.

1
MISSION

2
IDENTITE

3
CROYANCES / VALEURS

4

3

COMPORTEMENTS

6
ENVIRONMEMENT

Figure 9.1 - La pyramide de Dilts

En effet, & chague niveau, un type de questionnement spécifique
est proposé. Dans le tableau ci-dessous, je vous présente, pour
chaque niveau, ce qui pourrait nourrir un questionnement plus spéd-
fique relatif & votre plan d'efficacité professionnelle sage.
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Niveau Type de Dans le cadre aux
logique question dun PEPS chapitres
A Comment simplifier
7
1 Enviconnement | ST etauand? | o omvironnement Chapitre 4
Avec qui? )
professionnel ?
Quelles habitudes et
2 Comportement | Quoi faire? réflexes professionnels Chapitre 1
faire &voluer?
3 Capacités Comment Quelles ressources .
compétences faire? davantage mobiliser? Chapitre 6
) Quelles sont mes
4 Croyances, Pﬁur.qm' CROYances ressources Chapitre &
valeurs le faire? .
utiles pour avancer?
Comment je définis
. L mon rdle dans cette Chapitres 1
7
5 Identité Qui suis-je? organisation, cette ot2
entreprise?
Avec qui et Quelle est ma direction,
& Mission quoi je me mon cap pour donner du | Chapitre 2
sens relié? sens & mon travail?

> Comment utiliser cette grille de questionnement
pour avancer avec sérénité?

Il est important de bien comprendre les postulats posés et confirmés
par l'expérimentation : le changement & un niveau de la pyramide, par
effet domino, fait bouger tous les niveaux inférieurs.

Exemple: Si je remets en cause mon cap professionnel et m'oriente
vers un autre métier, mon identité professionnelle va changer, des
compétences nouvelles seront & construire, des croyances et un
comportement dans un nouvel environnement seront & trouver.

Quand je percois que toutes mes tentatives pour améliorer un
changement & un niveau s'avérent vaines et sans effet, il peut étre
opportun de passer au niveau supérieur.
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Exemple: Malgré mes efforts pour travailler avec X et mes chan-
gements d'attitude, de comportement vis-d-vis de luj notre relation
reste tendue. Changer de niveau! Et si je travaillais mes croyances
son égard? Et la, je découvre une croyance limitante bloguante: jai
toujours considéré X comme paresseux et profiteur du systéme. Un
travail sur cette croyance pourrait faire évoluer la relation en m'aidant
d décoller cette étiquette qui blogue nos échanges.

Je vous suggére ensuite de choisir en conscience de travailler sur
un niveau qui vous interpelle par rapport 4 votre vécu professionnel,
avec lesprit kaizen des petits pas et du kairos. Est-ce le bon moment
pour travailler cette dimension actuellement?

La stratégie du futur avec le réve

LES DEUX SEMENCES

Par un curieux hasard, deux semences se retrouvent sur le sol, cote
4 cote. Lune d'elles, un peu timide, engage la conversation : «)'ai
bien hate d'entrer dans la terre pour pouvair germer et prendre
racine. J'ai un peu peur, mais on dit que cest un moment qui
passe rapidement. Bientdt, ma tige sortira de terre pendant que
mes radnes se nourriront des aliments du sol. Je verrai le soleil.
Je bairai la rosée du matin. Je prendrai des bains d'eau de pluie.
Jaurai des feuiles et des fleurs magnifiques. Je me ferai des amis
avec les autres tiges qui pousseront autour de moi.

En I'écoutant, I'autre semence n'arréte pas de faire des grimaces
de dégolt. «Et bien, moi, dit-elle, je ne veux pas entrer dans la
terre, C'est dégodtant! Il paralt que l'on se met & pourrr et nos
racines s'enfoncent davantage dans la saleté. On se fait froler par
des vers gluants. Et quand la tige commence & sortir de terre, on
est envahi de toutes sortes de bestioles. Tu te fais rétir au soleil
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et un beau jour, quelqu’un vient t'écraser. Moi, je ne veux pas
prendre le risque de mourir pour pouvoir grandir, je veux rester
une semence toute ma vie.

La semence n'avait pas terminé sa phrase qu'une poule qui passait
par |4 la mangea tout cru.

» Quelle est la bonne stratégie?

La chute finale de I'histoire nous indique de maniére symbolique que
la semence qui a choisi le repli sur elle-méme de peur de grandir,
a une vie courte. L'autre semence, qui ose affronter la vie avec tous
ses passages, nourrit une stratégie fondée sur une vision positive
de ce gu'elle attend de son erwironnement: la nourriture du sol, le
soleil qui réchauffe, la rosée du matin, les bains de pluie, son propre
embellissement en feuilles et en fleurs et la perspective de se faire
des amis. Sans cette vision optimiste, elle ne pourrait avoir un désir
de grandir. Le désir fondé sur une vision d'un futur attirant est le socle
d'une stratégie vivante.

Vous souhaitez &tre plus heureux dans votre vie, vos relations,
dans la réalisation de vos réves, de vos projets et dans votre activité
professionnelle. Oui, que désirez-vous le plus au monde? Clest le
point de départ de ce voyage vers le bonheur. Pas de bonheur sans
désir puissant suivi d'une recherche dans |'ici et maintenant de sa vie.

Cette stratégie est inspirée de Sonja Lyubomirski, psychologue posi-
tiviste américaine et chercheur. Elle a été expérimentée avec succés
auprés de volontaires. De quoi sagit-il?

Il s'agit de se poser une question essentielle concernant notre
futur par secteur d'activité : le secteur professionnel, le secteur sodial,
le secteur familial, et le secteur des loisirs. Pour revenir au secteur
professionnel, la question pourrait se formuler ainsi: «Quel est,
aujourd'hui, mon réve dans cing ans?
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» «Quel est, aujourd’hui, mon réve
dans cinq ans?»

A partir de cette question de départ, voici un parcours progressif en
trois étapes pour établir un pont entre votre réve et sa réalisation
dans votre vie.

» 1. Visualiser votre réve dans 5 ans

«Tout ce qui est pensable est réalisable: si je peux le penser,

je peux le réaliser.»
Il est aujourd’hui courant d'évoquer les grands inventeurs qui ont
dabord révé leur invention avant de la réaliser. Walt Disney avait
imaginé le dessin animé avant que, techniqguement, il ne devienne
réalisable. Utilisez tous vos sens, comme le suggére la programmation
neurolinguistique, pour voir ce réve en images, l'entendre en sons, et
le sentir physiguement et émotionnellement. Golter la réalisation de
son réve est un puissant stimulant naturel !

> 2. Ecrire votre réve & la premiére personne et au présent

Décrivez ce que vous faites dans cing ans: votre environnement pro-
fessionnel, vos collaborateurs, votre activité, ce qui vous motive, vous
enthousiasme. En fait, écrivez le script de votre réve. Limportance du «jes
et du présent sont & souligner pour rendre votre réve déja vivant en vous.

> 3. Formaliser une stratégie « pont»

Ecrivez la stratégie, le plan d'action qui va établir le pont entre votre
réve, votre script et le moment présent. Quelles étapes intermé-
diaires? Quelles ressources intemes & mobiliser? Quels alliés, quels
partenaires solliciter? Quels moyens matériels, financiers...7 Et bien
sr la petite question kaizen starter: quelle plus petite action puisje
enclencher aujourd’hui pour avancer vers la réalisation de ce réve?
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Cette démarche tire sa puissance de trois leviers:

- la force créatrice de I'écriture qui oblige & structurer, & sortir
de ses fantasmes et ainsi & mieux saisir le fond de ses désirs et
aiguiser sa détermination ;

— la visualisation du futur. Ce que je vois dans ma téte, je peux
le penser. Penser une chose, c'est dé&ja lui donner corps et la situer
dans le domaine du réalisable. Léonard de Vinci, grand génie
créateur, a toujours visualisé ses projets avant de les coucher sous
forme de croquis, I'hélicoptére, le sous-marin ou encore le scaphan-
drier... avant que ces objets ne scient techniguement réalisables!;

— la croyance ressource ou conviction que je ne suis pas simplement
balloté par la vie qui s'écoule jour aprés jour mais que je dispose d'un
pouvoir de créer mon futur, d'étre davantage acteur de ma vie.

M. Duchemin

«Intéressante & premiére vue,
cette démarche apparait cohérence
et structurante. Mais si j'échoue
au bout du compte, n'y a-t-il pas un
risque de descendre plus bas, de s'en vouloir et méme
de culpabiliser et ensuite d'étre dans une posture non
plus active mais d'attente?»

Cette stratégie du réve, certes, ne vous garantit pas & 100 %
le résultat final attendu, qui peut d'ailleurs dévier de la motiva-
tion originelle en fonction des dirconstances. Mais elle renforce
la convergence de toutes vos énergies au senvice d'une seule
cause: le meilleur futur possible.

Le choix se pose finalement & chacun de nous: faut-il se laisser
mener au gré du vent par nos humeurs, les opportunités du moment
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sans avoir de réel cap? Ou bien vaut-il mieux se fixer un cap, donc
un réve? Rien, dans ce parcours au long cours, ne vous empéche de
réajuster votre cap de maniére périodique pour vérifier s'il reste en
cohérence avec vos valeurs personnelles,

En résumé, si vous faites le choix consciemment de vous lancer
dans cette stratégie du réve, cela vaut la peine de bien évaluer
les conditions préalables de bonne navigation avant de larguer les
amarres:

— Jai au fond de moi un réve que je veux vraiment réaliser. Et je
constate que je ne lui ai peut-&tre pas encore laissé toute sa place.
Qu’est-ce que je veux vraiment dans la vie?

- Je me donne un temps réaliste avec un calendrier gui peut
rester flexible tenant compte d'opportunités non connues 4 ce jour.

- Jévalue réguliérement ol ma barque m'a emmené. Suisje tou-
jours dans la visée du cap ou bien un incident, une opportunité, ou
encore une résistance m'a-t-elle fait dévier de ce cap?

Enfin, parmi les freins & cette démarche, il est utile de repérer les
croyances limitantes, ces petites voix parasites qui nous répétent sans
arrét des messages sournois du style «Tu n'es pas capable de...», «Tu
vois bien, tu ne sais pas t'y prendre...» et évoquées au chapitre 6.

Le réve peut &tre comparable & un aspirateur qui concentre tous
nos désirs et décuple nos énergies pour le mettre en projet.

+ Pour aller plus loin

+ Exercez-vous & traduire vos «Je veux» en objectifs opérationnels SMART.
Voir fiche outil 4.

Expérimentez vous-méme un PEPS, Plan d'Efficadté Professionnelle
Sage, avec le support de cet ouvrage ou encore en participant & un
stage « Efficadité et sérénité en milieu professionnels.

Expérimentez la stratégie du réve... et rendez-vous dans dng ans!

.
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Chaque jour qui commence est une page vierge.

Une étendue de temps qui n'a pas encore été vécue.

On peut y écrire ce que I'on veut.

Il W'appartient qu'a soi de décider de réussir cette journée,
malgré ses contraintes et ses obligations.

Catherine Rambert, journaliste

LE PECHEUR MEXICAIN
€T LE TOURISTE AMERICAIN

Au bord de I'Océan atlantique, dans un petit village cdtier mexicain,
un bateau rentre au port, ramenant plusieurs thons. Sur la jetée,
un touriste américain complimente le pécheur sur la qualité de
sa péche et lui demande combien de temps il lui a fallu pour les
capturer.

- Pas trés longtemps, répond Paolo, le pécheur mexicain.

~ Mais alors, pourquoi n'étes-vous pas resté en mer plus longtemps
pour attraper plus de poissons? demande 'Américain.

Paolo répond que ces quelques poissons suffiront & subvenir aux
besoins de sa famille. LAméricain demande alors :

— Mais que faites-vous du reste de votre temps?
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-Je fais la grasse matinée. Je joue avec mes enfants, je fais
la sieste avec ma femme. Le soir, je vais au village voir mes
amis. Nous buvons du vin et jouons de la guitare. J'ai une
vie bien remplie.

LAméricain, surpris, |ui coupe la parole:

—J'ai un MBA de |'Université de Harvard et je peux vous aider.
Vous devriez commencer par pécher plus longtemps. Avec les
bénéfices dégagés, vous pourrez acheter un plus gros bateau.
Avec I'argent que vous rapportera ce bateau, vous pourrez en
acheter un deuxiéme et ainsi de suite jusqu'd ce que vous
possédiez une flotte de chalutiers. Au lieu de vendre vos poissons
& un intermédiaire, vous pourrez négocier directement avec
l'usine, et méme ouvrir votre propre entreprise. Vous pourrez
alors quitter votre petit village pour Mexico, Los Angeles et peut-
é&tre méme New York. D'une de ces villes prestigieuses, vous
dirigerez toutes vos affaires.

—Combien de temps cela prendrait-il? demande, perplexe, Paolo.
—15 4 20 ans, répond, sur un ton convaincu, lAméricain.
—Et aprés? questionne Paclo.

—Aprés, c'est |3 que cela devient trés intéressant. Quand le moment
sera Venu, vous pourrez introduire votre société en bourse et
vous gagnerez des millions.

—Des millons? Mais aprés, qu'est-ce que jen ferai? demande
Paclo.

—Aprés, c'est le grand bonheur. Vous pouvez prendre votre
retraite. Vous habiterez un petit village cotier, vous ferez la
grasse matinée, vous jouerez avec vos petits-enfants. Vous
pécherez un peu et vous ferez la sieste avec votre femme.
Le soir, vous irez au village pour retrouver vos amis, boire du
vin et jouer de la guitare.
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Lhistoire de Paolo le pécheur mexicain nous invite & une réflexion
plus large que l'objet de cet ouvrage : savoir faire le lien entre sa vie
professionnelle et sa vie personnelle. La sérénité construite dans ma
vie professionnelle a-t-elle un impact sur ma vie privée? Et, dans le
sens inverse, la sérénité vécue dans ma vie personnelle a-t-elle une
influence sur mon état psychologique, ma santé au travail? Et puis,
dans le réve que tente de vendre Américain & Paolo, il y a un beau
clin d'ceil & Vici et maintenant: Paolo vit déja ce réve, ce bonheur
simple, sans artifices, au bord de 'océan. Réver sa vie ou vivre son
réve?

Ces questions, gue chacun se pose légitimement, peuvent donner
finalement du sens au travail. Nous travaillons aussi pour tendre vers
un bonheur pour nous et nos proches.

Paolo nous livre deux croyances ressources:

— «N'attends pas ta retraite pour vivre ton réve, vis-le maintenant I»

— ale n'ai pas besoin d'étre dans une recherche constante de renta-
bilisation financiére pour vivre une vie harmonieuse.»

Qu'en pensez-vous?

En prenant du recul grace & I'histoire de Paolo, chacun peut opérer
un discernement au cours de sa vie entre vivre dans le présent, le
golter, le savourer, vivre un contentement intérieur d'une part et
d'autre part aspirer & d'autres projets qui peuvent apparaitre plus
rentables, plus porteurs d'avenir. Cette tension dynamique peut aussi
donner de I'espace & notre élan créateur.

> Revenons une derniére fois a M. Duchemin

M. Duchemin, aprés bien des hésitations, et .,
sur la recommandation d'un de ces collégues

qui y avait participé l'année précédente, a
s'est finalement inscrit & un stage «Efficacité e

)
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et sérénité au travaile. Le premier jour, il fut trés surpris par le tour
de table et le climat de confiance qui s'est vite instauré malgré les
horizons professionnels trés diversifiés des participants. Chacun avait
au moins un motif d'insatisfaction au travail. Certains se sentaient
oppressés par le rendement demandé, d'autres en pleine restructu-
ration de service se sentaient inquiets et peinaient & retrouver des
marques dans un environnement en mutation, et enfin quelques-uns,
soutenus par le climat de confiance, ont osé parler de souffrance
au travail, de burn-out et de dépression longue. Lui, s'est contenté
d'exprimer sa sensation de stress & son guichet, compte tenu du
comportement agressif de certains usagers et des dossiers qui s'accu-
mulent faute d'effectif suffisant. Pas facile, la requéte du formateur qui
lui demandait de trouver un point positif malgré tout... il I'a trouvé: le
soutien de ses deux collégues!

Puis, avec l'appui du formateur et I'échange avec un autre par-
ticipant, il a construit son PEPS ou Plan d'Efficacité Professionnelle
Sage. L'exercice de transformation de ses plaintes récurrentes sur la
pression en «Je veuxs puis en objectif opérationnel SMART I'a un peu
dérouté au départ. Pourtant, il s'est surpris 4 ressentir une satisfaction
d'étre déja arrivé a une formulation positive et stimulante qu'il s'est
engagé a mettre en ceuvre dés le retour dans son service. Durant
un mois et demi d'application, les échanges téléphoniques et par
courriel avec son collégue du duo dentraide ont été trés stimulants
car il a traversé quelques jours de découragement devant une réalité
qui ne changeait pas. Mais M. Duchemin a tenu bon, déterminé
a retrouver un mieux-étre au travail. Ainsi, il a expérimenté une
nouvelle habitude pour s'aérer I'esprit & son guichet. Avec lappui de
ses collegues, il prend maintenant une pause, chaque demi-journée,
en sortant des locaux et en allant prendre l'air dans le petit square
proche. En contemplant simplement le jet d'eau, il se détend. Ces
15 minutes lui sont une oasis prédeuse au cceur de journées trés
prenantes, avec un défilé constant d'usagers. Puis c'est le retour en
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stage, aprés cette période de pratique du PEPS sur le terrain, et le
moment du bilan. Surprise! A 'issue de ces échanges, M. Duchemin
a découvert qu'il avait beaucoup plus changé qu'il nimaginait. Non
seulement il avait ancré de nouvelles habitudes répondant & son
besoin de respiration, de détente au quotidien mais, avec son objectif
SMART, il ne se plaignait pratiquement plus, se considérant davantage
comme acteur et responsable de sa vie professionnelle. Qu'est-ce qui
finalement l'a fait bouger intérieurement?

En fait, M. Duchemin a transformé petit & petit son regard, sa per-
ception sur son travail. Le travail, lui, n'a pas réellement changé. Mais
au lieu de le voir comme un espace ol il s'épuisait et ol «on traite
les usagers comme des numérosy, il a recadré son point de vue: il
voit davantage un espace ol, avec ses deux collégues, il contribue 4
aider des usagers qu'il cherche & accueillir tels qu'ils sont, avec leur
impatience, leur difficulté d'expression ou méme leur ton agressif.
A trois, ils se sont méme lancé le défi de avivre le sourire en toutes
circonstancess... et, comme par hasard, le climat sodal semble plus
paisible avec moins d'usagers perturbateurs. Les deux collégues de
M. Duchemin ont été eux-mé&mes surpris du changement car ils le
voyaient davantage comme un raleur et découvrent un collégue plus
solidaire, cherchant avec eux des solutions pour mieux gérer la charge
de travail.

Bref, M. Duchemin n'a pas changé son caractére de fond — il est
toujours aussi perfectionniste — mais il joue plus collectif avec ses
deux collégues et se donne le droit d'&tre bienveillant envers lui-
méme, grande prise de conscience.

Enfin, il a repéré, dans le service, une personne particulierement
optimiste alors que |ui se désignait comme un éternel pessimiste.
Le formateur I'a encouragé & prendre ce collégue de travail pour
modéle. Ainsi, de maniére trés assidue, M. Duchemin, au moment
des repas servis au self, a cherché régulidrement & échanger avec
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eMiss Optimismes, comme il la surnomme. Souvent, il a &té surpris
de la maniére dont cette jeune collegue affrontait les événements
d'un quotidien pas forcément rose. Elle avait quitté sa ville natale et
s'était recréé un réseau d'amitié grace & son investissement dans une
association de quartier. Sa formule magique est: «Chaque fois que
tu as un probléme, tu as forcément au moins deux solutions.
A toi de les trouver et de choisir la bonne!s M. Duchemin lui a
répondu un jour avec un sourire complice : «J'ai suivi une formation et
le formateur aimait bien une citation qui rejoint ta formule magique:
«Le pessimiste voit dans chaque opportunité une difficults,
l'optimiste voit dans chaque difficulté une opportunité.»

Elle est attribuée & Winston Churchil, Premier ministre anglais
au moment de la Seconde Guerre mondiale, qui a contribué 4 la
Résistance des forces alliées contre I'Allemagne et les forces de I'Axe.
Elle semble avoir une valeur durable!

Je souhaiterais conclure par un clin d'eeil & une des forces de
caractére parmi les 24 retenues dans le test international concu par
Martin Seligman et Christopher Peterson et présenté au chapitre 6:
I'optimisme. Qu'est-ce que l'optimisme?

Ce n'est pas croire que demain va s'améliorer de lui-méme.
Ce n'est pas croire que, si je gagne demain au loto, ma vie
va devenir un bonheur permanent.

Ce n'est pas attendre que les autres scient optimistes pour
moi et croient en moi.

Ce n'est pas attendre le grand jour des miracles dans ma
vie ou mon travail.

Ce nlest pas croire que je passerai du gris au rose sur un
coup de baguette magique.

Ce n'est pas jouir du présent, se moquer de avenir et croire
que si tout va bien aujourd’hui, tout ira bien demain sans
rien faire.
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Ces croyances-la sont plutdt des croyances naives et idéalistes peu
ancrées dans le réel de la vie et de ses aléas. Pour autant, I'optimisme
réaliste, c'est:

Attendre le meilleur de l'avenir et ceuvrer 4 sa réalisation.

Penser qu'un avenir heureux est quelque chose que je peux
provogquer.

Croire que jai le pouvoir de transformer mes habitudes,
mes réflexes et mes croyances.

Croire que Jai les ressources suffisantes pour affronter les
problémes et les épreuves.

Oser prendre des risques pour devenir plus soi-méme.

Prendre le temps d'cbserver le présent pour y lire des signes
d'espérance.

Et goiiter |'ici et maintenant, sourire a la vie et saisir
toute contrariété comme une opportunité.

Martin Seligman, dans son ouvrage phare La force de l'optimisme,
donne un sous-titre trés évocateur : devenir optimiste, c'est apprendre
4 faire confiance 4 la vie.

Statistiqguement, il est prouvé que les personnes ayant un trait de
caractére optimiste réussissent mieux sur un plan scolaire, dans les
activités sportives et dans la vie professionnelle, résistent mieux aux
maladies, et bénéficient méme d'une longévité accrue.

Et Philippe Gabilliet!, dans Eoge de l'optimisme, précise quatre
traits de caractére positifs repérables chez les optimistes:

une ouverture importante aux expériences et au monde;

une dmension d'extraversion, tournée vers la relation avec les autres ;

un caractére agréable;

une stabilité émotionnelle conduisant & éprouver facilement des
émotions positives comme la joie, 'enthousiasme, l'euphorie ou
la confiance.

1. Philippe Gabilliet, Hoge de loptimisme, Edifion Saint-Simon, 2013,

191



Cultiver la sérénité au travail

Alors, cultiver I'optimisme est bon a la fois pour sa santé, pour
son épanouissement social et... pour les autres qui bénéficent du
rayonnement de |'optimiste!

> Qu'est-ce qui nous empéche alors de cultiver un optimisme
réaliste?

Sonja Lyubomirski, chercheur en psychologie positive nous en donne
une clé d'accés: «L'optimisme ne consiste pas seulement &
se dire “j'y arriverai” mais & se demander “comment j'y
arriverai”.»

Comme M. Duchemin, avec le dirigeable de la vie (voir chapitre &),
nous pouvons tous naviguer vers le cap «Baonheurs, conscients de nos
résistances, et surtout confiants en nos ressources, qu'il nous appar-
tient d'activer, en bons stratéges, au moment opportun pour saisir les
opportunités quotidiennes de gagner en vitalité et en enthousiasme.
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erci avec un sentiment de gratitude et de reconnaissance

a toutes celles et ceux qui ont contribué, chacun & leur

maniére, a nourrir I'amont de cet ouvrage. A vous, joffre
un bouquet de fleurs arc-en-ciel, de fleurs de toutes les saisons qui se
résume en un mot: MERCIL

MERCI & celles et ceux qui ont contribué, en tant que formateur,
coach, ou chercheur, & nourrir ce cheminement.

MERCI en particulier & Isabelle, Marshall, Micole, Michel, Jean-
Philippe, Jacques, Jean, Jean-Christophe, Béatrix, David, Catherine,
Franck, Véronique, Bruno et Maria-Elisa.

MERCI & mes compagnons de travail de tous les jours qui ont
aiguisé en moi le désir de mieux comprendre, mieux saisir les ingré-
dients du bien-&tre au travail: Frédéric, Sylvie, Nathalie, Marie, Richard,
Eric, Pierre, Michel, Pauline, Jean-Marc, Antoinette, Nadine, Jessica,
Valérie, et tous les autres que je ne peux tous citer...

MERCI & tous les participants & mes stages «Efficacité et sérénité
au travail» pour vos questionnements stimulants et la richesse des
échanges.

MERCI & mes enfants, David, Nadége et Marie pour leur contribu-
tion directe, notamment dans l'acceptation d'étre les testeurs d'outils
proposés dans mes stages.
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Cultiver la sérénité au travail

Enfin, des MERCI profonds & ceux qui ont cru en ce projet avec
enthousiasme et 'ont soutenu directement: Laurence Thomas, col-
legue coach, Valérie Briotet, éditrice chez Dunod et Michel Giffard,
formateur de coachs & HEC et auteur de la préface.

Un clin d'ceil & mon ami Charles, dont la force de caractére trempée
d'optimisme est un vivant témoignage d'une vie qui a traversé les
épreuves.

Et un bouquet de roses multicolores pour mon épouse Marie-Claire
qui, chague jour, a &é une constante lumiére 4 mes cotés... et le
demeure!

> MERCI a tous!
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Fiche outil 1

Le questionnaire du mieux-étre au travail

Ce questionnaire vise & vous donner un barométre de votre bien-étre au
travail. Il est centré sur les thématiques suivantes : laménagement de |'espace
de travail, la gestion de l'ordinateur, la gestion du temps de travail, la gestion
de la fatigue au travail et une évaluation globale du bien-étre au travail.

Ce questionnaire a été congu plus spécialement pour un poste de travail
en bureau avec ordinateur. A vous de I'adapter 4 votre contexte professionnel.
Il se veut un miroir pour vous aider & mieux situer votre zone de confort et
votre zone de stress.

» Votre espace de travail

> Constats

+ Avez-vous une idée de la surface de votre espace de travail?
O Oui D Non

(Si vous é&tes dans un bureau partagé ou un open space, évaluez votre
espace spécifique.)

Surface estimée = ... m2

+ Vous disposez:

O d'un bureau.

O d'une ou plusieurs armoires pour classer vos dossiers.

O d'un téléphone.

O d'un ordinateur.

O d'autres matériels mis & votre disposition: ...

> Votre aménagement de I'espace

* Quels aménagements avez-vous pratiqués pour améliorer votre confort
de travail?
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Le questionnaire du mieux-étre au travail

= Eventuellement, quel(s) aménagement(s) souhaiteriez-vous réaliser &
votre initiative?

= Eventuellement, quel aménagement technique souhaiteriezvous voir
réalisé par votre entreprise ou votre service?

> Evaluation de votre espace de travail
Est-il fonctionnel par rapport & vos besoins professionnels?
O Oui D Non

Qu'est-ce qui vous semble particuliérement agréable dans votre espace de
travail 7

> Baromeétre Espace de travail

Caochez la case correspondant & votre barométre

1 2 3 4 5

1 = Espace trés peu fonctionnel et trés peu agréable.
2 = Espace peu fonctionnel.

3 = Espace fonctionnel.

4 = Espace fonctionnel et agréable.

5 = Espace trés fonctionnel et trés agréable.
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Fiche outil 1

b La gestion de l'ordinateur

> Constats

« Combien d'heures pas jour utilisez-vous en moyenne votre ordinateur de
bureau?

*+ Vous disposez:

O d'un ordinateur fixe.

O d'un ordinateur portable.

O d'un grand écran de lecture.

O d'un autre matériel i€ & I'OrdiNALEU: .. s ssssssssssssess s

+ Quelle est la place de votre ordinateur dans votre espace de travail 7 (sur
le bureau principal, sur un bureau annexe...).

> Votre aménagement lié a |'ordinateur

+ Votre ordinateur est-il positionné de maniére satisfaisante dans votre
espace de travail? (par rapport & l'accueil du public, & la luminosité de la
pigce....) O Oui O Non

= Si non, quel serait, selon vous, son positionnement le plus adapté?

> Votre position ergonomique (1) liée a l'ordinateur’

« Utilisez-vous l'ordinateur en veillant & adopter une position physique limi-
tant les maux (mal de dos, mal de cou, fatigue oculaire...)?

O Oui O Non

1. Lergonomie est 'éude de Fadéquation entre Fhomme et son outd, i 'ordinateur.
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Le questionnaire du mieux-étre au travail

> Baromeétre Gestion du temps de travail

Caochez la case correspondant & votre baromeétre

1 2 |3 |4 |5

1 = Gestion du temps avec stress quotidien perturbateur.

2 = Gestion du temps avec stress fréquent perturbateur.

3 = Gestion du temps satisfaisante (avec du stress acceptable).
4 = Gestion du temps efficace.

5 = Gestion du temps efficace conciliée avec de la sérénité.

D La gestion de la fatigue au travail

> Constats

= A lissue d'une journée moyenne de travail, vous étes en général:
O Epuisé (bescin de repos important et immédiat).
O Tres fatigué.

O Mentalement calme.

O Disponible pour une activité hors travail.

= Durant votre journée de travail, vous étes sujet a:
O Des «coups» de fatigue.

O Des maux de téte.

O Des maux de ventre.

O Des maux de dos.

O Des yeux fatigués, troublés.

O AUtre troUble OU FAHGUE T ..o ceece oo et essssssssssssssss s sssssss esssnse e
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Fiche outil 1

> Vos actions anti-fatigue

* Pour chagque type de fatigue et de troubles repérés & la question précé-
dente, quels moyens vous donnez-vous pour les prévenir et réduire leur
effet?

> Barométre Gestion de la fatigue

Cocher la case correspondant & votre barométre,

1 2 3 4 ‘ 5

1 = Fatigue durable sur la journée, avec risque d'épuisement (bum-out).
2 = Coups de fatigue perturbateurs dans la journée.

3 = Fatigue acceptable perturbant peu le rythme de travail.

4 = Peu de fatigue et rythme de travail maintenu.

5 = Ftat de forme physique permanent sur |a journée facilitant le travail.

» Evaluation globale du bien-étre au travail

Commentaire

Barométre Auto-évaluation
personnel

Espace de travail

Gestion de l'ordinateur

Gestion du temps

Gestion de la fatigue
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Fiche outil 2

Le palming pour détendre les yeux au bureau

* Durée: 1 a 2 minutes.

+ Lieu: au bureau.

* But: reposer les yeux, détendre les muscles oculaires.

C'est au docteur américain William Bates que |'on doit cette méthode simple
pour détendre les yeux. Il est recommandé de la pratiquer réguliérement,
notamment pour les personnes qui passent I'essentiel de leur temps de
travail devant l'ordinateur.

Suggestion: comme pour les automobilistes sur la route invités & faire une
pause toutes les 2 heures, un palming court d'au moins une minute toutes

les heures n'est pas un luxe pour celles et ceux qui veulent protéger leurs
yeux d'une fatigue excessive.

» Comment pratiquer un palming?

« Etape 1: frotter les deux mains I'une contre |'autre pour les réchauffer.

« Etape 2: les placer en coque (voir schéma ci-dessus), de part et d'autre
du nez pour entourer les yeux ouverts et faire le noir complet (éviter que
les paumes appuient sur les globes oculaires).

« Etape 3: pendant quelques secondes, golter cette détente visuelle et ces
sensations. Préserver une respiration calme.

« Etape 4: mobiliser les yeux en faisant des tours drculaires dans un sens
puis dans lautre. Revenir & l'étape 3 avec une pause pour golter les
sensations. Puis, terminer en retirant doucement les mains des yeux.
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Fiche outil 3

La pause respiration

Cette pause respiration peut devenir un rituel au cceur de votre journée de
travail et vous redonner de 'énergie vitale. Elle est recommandée, si possible,
au moins une fois par demi-journée.

b Le protocole de la pause respiration en 5 étapes

 Etape 1: Se donner les conditions d'un temps de calme, sans étre
dérangé (téléphone, visite...) et prendre contact avec son corps et ses
appuis: pieds au sol, fessier sur la chaise ou le fauteuil, mains posées
sur les genoux... Habiter son corps. En étant assis sans étre appuyé au
dossier du siége: posture droite et détendue. Quelles sont mes sensations
physiques? (tension ici, détente l3...)

= Etape 2: Centrer son attention sur sa respiration, |'air qui rentre par le nez
(inspiration) et l'air qui en ressort (expiration) sans chercher & la contréler.
Accueillir son souffle.

 Etape 3: Accueillir ses émotions de linstant: qu'est-ce que je ressens
au fond de moi? Laisser venir |'émation: paix, irritation, tristesse, joie,
soulagement. ..

« Etape 4: Observer ce qui ecircules dans sa téte, dans son mental. Quelles
pensées j'observe? Ne pas chercher & analyser, ou résoudre... mais sim-
plement abserver.

« Etape 5: Revenir doucement & une présence 4 I'enwironnement extérieur
en reprenant contact avec les sons et les appuis du corps (étape 1), puis
ouvrir progressivement les yeux et s'étirer tranguillement.

Enfin, choisir d'effectuer en conscience un geste simple juste aprés cette

pause respiration. ..
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Fiche outil 4

La cohérence cardiaque pour prévenir le stress

) Le constat physiologique du fonctionnement du cceur

La cohérence cardiaque est fondée sur le constat que notre rythme car-
diague n'est pas homogéne. En effet, le rythme cardiaque est dépendant
du systéme orthosympathique et parasympathique. Quand nous sommes
sous le coup d'une émotion forte (peur, stress...), notre systéme ortho-
sympathique provoque par la sécrétion d'hormone (adrénaline...) une aug-
mentation du rythme cardiaque. Au contraire, en période de calme, notre
rythme cardiaque a tendance & ralentir et 4 se stabiliser. En pratiquant une
respiration spécifique plus lente de l'ordre de 6 cycles inspirations/expira-
tions par minute, soit environ une inspiration sur 5 secondes suivie d'une
expiration sur 5 secondes, le rythme cardiaque observé sur une courbe
délectrocardiogramme se stabilise avec des courbes régulieres.

Depuis 2003, de nombreuses études cliniques ont confirmé les bénéfices
physiologiques et psychologiques de la pratique quotidienne d'une respira-
tion dite de cohérence cardiaque:

- la réduction du niveau de stress en réduisant la production de cortisol, princi-
pale hormone du stress. Ainsi, lintensité du stress est abaissée et la personne
peut prendre davantage de recul et de distance avec ses émotions;

- l'augmentation du nombre d'ondes alpha qui, en état d'éveil, per

mettent une attention dans le calme. Ces ondes contribuent aussi & une
meilleure mémorisation.

Plus globalement, cette respiration produit des effets positifs sur le
systéme nervelx autonome en réduisant la tension artérielle.

» Comment s’initier a la cohérence cardiaque?

Le médecin canadien David O'Hare, spécialiste et promoteur de la cohé-
rence cardiaque, préconise de pratiquer le 365 : 3 fois par jour, 6 respirations
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La cohérence cardiaque pour prévenir le stress

par minute, sur une durée de 5 minutes. Sur une journée, cela suppose
3 séquences de 5 minutes réparties entre le matin et le soir. Il existe plu-
sieurs techniques & la portée de tous pour s'exercer & la pratique de la
cohérence cardiaque

> La technique des vagues avec une feuille de papier

Placez devant vous une feuille A4 en format paysage. Assis, avec un stylo
ou un crayon de papier, montez la vague dans linspiration et descendez
la vague & l'expiration. Dans un premier temps d'expérimentation, prenez
un chronométre pour caler votre rythme sur 5 secondes & linspiration et
5 secondes & 'expiration. Puis, aprés ce temps de rodage, ne regardez plus
le chronométre et si vous &tes dans le rythme, vous aurez réalisé environ
30 vagues & |'issue du cycle de 5 minutes. Il est important, durant ces 5
minutes, de rester concentré et détendu. Si une pensée surgit, ce n'est pas
grave, pensez simplement & revenir au geste du tracé des vagues.

> La technique de la vague avec le bras

Une fois familiarisé avec le rythme 5/5, vous pouvez lacher la fedille de
papier et effectuer un mouvement ondulatoire avec un bras placé devant
vous ou encore les deux bras, en position assise ou debout. Ce mouvement
aide & rythmer votre respiration en I'amplifiant. A linspire, montez le bras
devant vous et & I'expire, descendez-le. A chacun de trouver le bon tempo
et l'amplitude en hauteur correspondant au rythme 5/5. Vivez ce geste dans
I'harmonie et la souplesse.

> Le suivi d'une petite balle sur 'ordinateur

Plusieurs applications gratuites sur internet proposent de suivre visuellement
une petite balle qui monte et descend sur le rythme 5/5 pendant un cydle
de 5 minutes. Il suffit alors de caler votre respiration sur cette montée et
descente de |a balle sur I'¢cran de votre ordinateur.
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Fiche outil 6

Le quiz de Iefficacité professionnelle

Ce quiz est un miroir de votre maniére de faire dans votre environnement
professionnel. Il peut vous servir de barométre, en particulier pour vous
aider & préciser ce que vous pourriez améliorer dans le cadre de votre Plan
d'Efficacité Professionnelle Sage (PEPS).

Cochez la case correspondant & votre pratique professionnelle & ce jour.

QUESTIONS oul | NON

Organisation de |'espace de travail

Tous mes dossiers sont dassés et chaque noweau document est
immédiatement dassé, trarsmis ou &liming.

Je peux retrouver tout document dans mon bureau ou sur maon
ordinateur en moins de 15 secondes.

Dars fusage quotidien de mon ordinatewr, fai une posture qui limite

la fatigue physique et les troubles musculo-squelettiques (dos droit
détendu, digtance écranyyeux cormecte, davier et sourss bien positionnés
pour les bras, &ventuellement accoudoirs pour reposer les bras. ).

Je n'ai aucun document inutile ou périmé dans maon bureau.

Quand je quitte mon travail le soir, mon bureau est rangé.

Organisation du temps de travail

En amivant & mon travail le matin, je prends un srendez-vous avec
moi-mémer pour planifier le travail de ma journée.

Vamive & respecter les délais requis pour les diverses tiches qui me
sont confides.

le planifie mon temps sur la semaine en partant des priorités.

Je connais mes moments de meilleure disponibilité mentale dans
une journée par rapport & mes rythmes biclogiques.

Vanticipe les &chéances fixées pour ne pas tomber dars la gestion de
l'urgent.

Gestion et traitement de I'information papier, informatique,
et orale

Quand une tiche ou une réponse me demande moins de 5 minutes,
je la traite immédiatement pour me désencombrer I'esprit
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Fiche outil 6

Sur mon bureau, je garde les documents qui me sont nécessaires 4
linstant (le reste est rangé 4 sa place).

Avant de épondre 4 une demande d'un interlocuteur, je prends le
temps de réfléchir au moyen le plus efficace : téléphane, coumiel ou
courner papier.

Au moins une fois par semaine, je nettoie la bote mail de mon
ordinateur en &liminant les messages (requs et envoyds) ou en les
stockant si besoin dans des dossiers informatiques spédfiques.

Le classement de mes dossiers informatigues est en cohérence avec
le classement de mes dossiers papier. le pewt fadlement passer de
fun a l'autre.

Questions diverses

Je sais prédsément ce que mon responsable higrarchigue attend de
moi dans mon poste de travail.

Je connais mes points forts en matiére de compétences technigues.

le connais mes points forts en matitre de compétences relationnelles
(communication, capadté & apaiser les tensions, capacité &
négoder..).

le connais les paints sur lesquels je désire améliorer ma manidre de
travailer.

Jai une conscience des stratégies d'efficacité que jutilise dans mon
travail.

» Votre barométre « efficacité professionnelle »

Indiquez pour chaque rubrique le nombre de croix dans la colonne OUL

Organisation de son espace de travail

Barométre: ......... sur 5

Gestion de son temps de travail

Barométre: ......... sur s

Gestion et tratement de linformation

Barométre: ......... sur 5

Questions diverses

Barométre: ......... sur s

TOTAL BAROMETRE: ............... sur 20
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Fiche outil 7

Les principales lois du temps

Ces quatre lois parmi d'autres ont été révélées par des spécialistes et nous
invitent & mieux saisir les conditions de gestion du temps qui nous aident
vraiment & améliorer notre efficacité pour un mieux-&tre au travail.

» La loi de Parkinson: la loi du temps qui n’en finit pas

Comme le gaz, le temps se dilate jusqud occuper la totalité de |'espace
disponible. Lorsqu'on ne se fixe pas de butée horaire dans la réalisation
d'une tache ou la prise d'une décision, celles-ci s'éternisent. Plus jai du
temps pour faire une chose, plus je mets du temps 4 la faire.

- Préconisation: fixez-vous des dates butoir pour des taches, des dédsions
4 prendre, des projets & réaliser en les indiquant sur votre agenda.

» La loi de Pareto: la loi relative a I'éparpillement
du temps

L'économiste italien Pareto a émis ce principe que 20 % de nos taches
générent BO % de nos résultats. Inutile de se disperser! Cette régle, reprise
par le coach Stephen Covey, peut aussi s'énoncer avec le principe : «Donner
priorité aux priorités.s

= Préconisation: focalisez votre énergie et votre concentration sur les
20 %, la priorité de vos priorités.

b La loi de Carlson relative aux taches interrompues

Cette loi repose sur le postulat qu'une activité interompue est mains effi-
cace et prend plus de temps que si elle est conduite de fagon continue.
Dans de nombreux contextes professionnels, il n'est pas aisé de refuser les
interruptions liées & des appels téléphoniques ou encore des sollicitations
hiérarchiques. Cependant, il est important, pour des taches demandant une
concentration durable, de pouvair les assurer sans interruption inopinée.
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Fiche outil 7

= Préconisation: formulez d'abord une intention ferme de réaliser une
tache de manigre continue sans interruption en planifiant un temps prévu et
donnez-vous en les moyens! En fermant votre porte de bureau, en préve-
nant hiérarchie et collegues, en mettant votre téléphone sur répondeur, en
désactivant le signal sonore des arrivées de courriels sur votre messagerie et
en résistant & des dispersions ponctuelles.

b La loi dlllich relative & la moindre rentabilité
et a 'épuisement au travail

Les chronabiologistes ont démontré qu'il existe des pics favorables & des
activités demandant une concentration, notamment en fin de matinée et
en fin d'aprés-midi, et d'autres périodes pendant |lesquelles notre organisme
est moins disponible et vigilant, comme la période méridienne entre 12 h et
15 h. Par ailleurs, I'énergie au travail n'est pas inépuisable et nous avons tous
besoin de recharger régulierement nos batteries. Vouloir & tout prix terminer
un dossier aprés plus de 2 heures de concentration en fin de journée avec un
mental saturé n'est pas efficace et se révele contre-productif. Vouloir travailler
non-stop sur une journée continue en mangeant derriére l'ordinateur pour
ne pas perdre de temps fait perdre du temps dans lefficacité qui s'amenuise
rapidement. Le bum-out ou épuisement professionnel est le risque majeur
qui guette celles et ceux qui ne se donnent aucun temps de respiration dans
le rythme trépidant d'une journée de travail.

= Préconisation : pratiquez régulitrement des pauses — qui peuvent étre
courtes — au cours de la journée pour vous déconnecter, vous étirer, et
respirer & pleins poumons. Donnez-vous la permission de stopper provisoi-
rement une activité en cas de saturation mentale et de fatigue lourde. Voir
fiche outil 3: la pause respiration.
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Fiche outil 8

Etes-vous bienveillant avec vous-méme?

Entourez le chiffre correspondant & votre choix pour chacune des 15 ques-
tions selon le baréme suivant:

0 Ce n'est pas moi 3 Cest souvent moi
1 Cestrarement moi 4 Clest tout a fait moi
2 Cest quelquefois moi

Une fois le questionnaire renseigné, reportez-vous a la grille d'interprétation
en fin de fiche outil.

1) Je peux nommer mes principales qualités professionnelles dans mon
milieu professionnel.

01234

2) Je peux dire de moi que je suis quelgu‘un de bien.
01234

3) e connais mes défauts et mes faiblesses et je les accepte sans probléme.
01234

4) Si je fais une erreur, je ne m'accable pas de reproches et je relativise
facilement.

01234

5) Sijai un coup de fatigue au travail, je sais m'arréter pour éviter 'épuisement.
O12354

6) Jai de la tendresse pour l'enfant que jai été.
1234

7) Quand je repense & une situation professionnelle que jai mal vécue, je
ne me culpabilise pas et je reste confiant.

01234

213



Fiche outil 8

8) Quand je réussis quelque chose, j'éprouve un sentiment de fierté et je
cherche & garder en mémoire ce bon moment.

01234

9) Pour me rassurer moi-méme sur la qualité de mon travail, je n'ai pas
besoin de connatre |'avis de mon responsable hiérarchique.

01234
10) Si quelgu'un ne m'apprécie pas, je n'en fais pas un drame.

01234
11) Quand je ressens une baisse de moral, je ne m'enferme pas dans une
rumination et je cherche & me changer les idées.

01234
12) Quand je suis sollicité par une demande et que cela contrarie un besoin
important pour moi, je suis capable de dire «nona.

01234
13) Quand je vis un coup dur, une épreuve, jai appris & trouver par moi-
méme une maniére de me réconforter sécologique» (sans tomber dans
l'addiction de produits nuisibles & ma santé).

01234
14) Fécoute les signaux donnés par mon corps et je suis réactif pour consul-
ter un médecin. Je prends soin de ma santé.

01234
15) Je pratique chaque jour une activité physique pour maintenir mon corps
en bonne santé'.

01234

1. U'Orgarisation maondiale de la Samé (OMS) prémnise une activitd physique d'au moins 30 minutes
par jour. Le déplacernent 4 pied de son domidle 4 son travail est corsidéré comme une activieé physique.
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Etes-vous bienveillant avec vous-méme?

» Grille d'interprétation du questionnaire

Pour situer votre niveau de bienveillance avec vous-méme, caleulez le total
des chiffres que vous avez entourés pour les 15 questions.

Le questionnaire propose des questions sur l'estime de soi, I'accueil de sa
vulnérabilité, la capacité & se consoler et la vigilance sur sa santé.

> Si votre total est supérieur ou égal a 45
(moyenne de 3 points par question)

Bravo, vous vivez une réelle bienveillance avec vous-méme! Vous avez une
bonne estime de vous et des stratégies pour étre bienveillant avec vous-
méme dans les situations problématiques. Vious étes encouragé & consolider
cette bienveillance avec vous-méme pour en faire une force intérieure.

> Si votre total est situé entre 30 (moyenne
du total maximum) et 45

Vous vivez de temps & autre une bienveillance avec vous-méme ou sur
certains registres. Observez votre score aux questions 11, 12 et 13. Si le total
est inférieur a 6, réfléchissez & des stratégies de bienveillance & mettre en
place ou & renforcer dans les situations problématiques avec les autres.

> Si votre total est inférieur a 30

Vous avez peu ou trés peu de bienveillance avec wous-méme. Travaillez
activement sur les divers registres de la bienveillance avec vous-méme
développés au chapitre 5: 'estime de soi, accueillir sa vulnérabilité et savoir
se consoler aprés un coup dur.

Important: si votre score pour chacune des questions 14 et 15 est inférieur
& 2, vous vous mettez en danger parce que vous ne prenez pas suffisam-
ment soin de votre corps. Consultez rapidement un médecin pour établir un
diagnostic de santé et lisez notamment le chapitre 7.
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Le questionnaire des messages contraignants

Entourez le score obtenu pour chaque proposition selon le baréme suivant:

0 Ce n'est pas moi 3 C'est souvent moi

1 Clest peut-&tre moi 4 C'est tout & fait maoi

2 Cest quelquefois mai
1 | Jai toujours impression de me battre contre la montre. 01234
2 | Je pense que l'effort est plus important que le résultat 01234
3 | le pense que dans la vie, je dois me débrouiller tout seul. 01234
4 | Pour commencer une tiche, il me faut toutes les informations. 01234
5 | Il estimportant que les autres soient bien disposés 4 mon &gard. 01234
6 | Le stress me stimule. 01234
7 | Yai souvent peur de ne pas étre A la hauteur. 01234
8 | Je suis trés exigeant envers mobméme et envers les autres. 01234
9 | Pour &tre satisfait, je dois vraiment &tre un des meilleurs. 01234
10 | Pour &tre aimé, je rends service. 01234
11 | le ne peux pas déléguer car les autres sont trop lents. 01234
12 | le dois dépenser beaucoup d'énemgie pour faire les choses. 01234
13 | J'ai du mal & sentir mes émotions et 4 les exprimer. 01234
14 | Pour &tre efficace, ma tiche doit &tre parfaite et iméprachable. 01234
15 | Pour faire plaisir & mon chef, je suis disponible méme tard le soir. 01234
16 | Yai tendance & parler trés vite. 01234
7 Vai l'impression que les autres remettent en cause ma compétence 01234

lorsque fai réalisé une contre-performance.

18 | Je n'aime pas reconnaitre mes emreurs devant les autres. 01234
19 | Le temps passé & améliorer la qualité d'un travail n'est jamaisperdu. (01234

20 | Il faut dire aux gens ce qu'iks ont envie d'entendre. 01234

21 | Jai envie d'interompre les gens pour finir leurs phrases. 01234

22 | le me sens responsable de ce qui arrive aw autres proches de moi. 01234

23 | Léchange intellectuel est un domaine ol je suis & laise. 01234

24 | Lexactitude, woild ce que j'appréde par-dessus tout 01234
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25 | JF'aime savoir qu'un collégue a besoin de moi. 01234
26 | Faime dire: «Allez, allez, dépéchons-nous. [l faut faire vite...» 01234
27 | Les autres disent de moi gue je me plains souvent 01234
28 Pour téa’ﬂser une tiche, je cI_“\en:he 4 en comprendre les tenants et les 01224
aboutissants pour tout mahtrser de A 4 Z.
29 | Je dois faire penser aux autres que je n'ai pas de faille. 01234
30 | Il faut savoir se mettre en quatre pour les autres. 01234
31 | Je fais les cent pas larsque j'attends. le suis impatient 01234
32 | Les gens me trouvent gentil(le). 01234
33 | J'ai du mal & faire confiance et & m'abandonner. 01234
34 | Je dois tout réussir pour ne pas &tre critiqué. 01234
35 | Jaime aider les autres. 01234
36 | Je tapote avec mes doigls ou mes pieds par impatience. 01234
37 | Le travail prime sur mon temps de loisir. 01234
28 | Lapprédation des autres sur ce que je fais compte beaucoup. 01234
39 | Cestimportant d'étre convaincu que je fais les choses toujours au mieux. | 012 3 4
40 | J'ai du mal & dire «non»  une sollicitation dans mon travail. 01234
41 | Je vais trop vite, ce qui me fait faire des erreurs. 01234
42 | Que d'efforts pour répondre 4 toutes ces questions | 01234
43 | Je me sens en sécunté si je ne m'implique pas émotionnellement 01234
44 | Tant qu'une tiche rest pas parfaite, je ne suis pas satisfait. 01234
45 | Faime jouer le idle de confident auprés des autres. 01234
46 | Je ne peux rester inactif, je fais plusieurs choses en méme temps. 01234
47 | Mes parents me disaient: «Avec un peu d'efforts, tu y amiveras...» 01234
a8 \J‘;a;tbzilj::zf:m:fom dans les moindres détails de ce que 01224
49 ::Jt‘t.edn:';dsd:nes collaborateurs quiils fassent exactement ce que je 01224
50 En répondant 3 ce questionnaire, je me demande si mes réponses 01234

correspondent bien 4 ce que l'on attend de moi.
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) Grille d’interprétation

Reportez votre score dans chaque case dans laguelle est indiquée le numéro de
la question puis calculez le total de chaque colonne ou message contraignant.

Message contraignant
Sois fort Fais plaisir Fais effort Fais vite Sois parfait
3 5 2 1 4
8 10 7 6 9
13 15 12 11 14
18 20 17 16 19
2 25 22 21 24
28 0 27 26 29
33 35 32 El 4
z8 40 27 6 9
43 45 42 41 44
48 50 47 46 49
Total: Total: Total: Total: Total:

La moyenne pour chaque message contraignant est de 20 sur un total
maximal de 40 points.

Au-dessus de 30: il s'agit de votre (vos) message(s) contraignant(s)
dominant(s).

Entre 20 et 30: le ou les message(s) sont présent(s) dans votre maniére
de fonctionner.

En dessous de 20:il(s) ne sont pas trés prégnant(s) dans votre maniére
de fonctionner.
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b Les 5 messages contraignants

> Message « Sois fort»

La personne & dominante «Sois forts a tendance & cacher ses émotions par
peur de montrer ses faiblesses. Elle veut démontrer qu'elle peut se débrouil-
ler toute seule sans les autres. Sa croyance limitante pourrait s'énoncer ainsi:
«Si je me montre tel que je suis, les autres vont profiter de moi.»
Le symbole associé est le cowboy des westerns américains, 'homme avec
ses deux revolvers attise la crainte, se fait respecter et semble indestructible.
Aussi, 'enjeu d'évolution pour ces personnes est d'apprendre & baisser le
masque du fort pour oser, quand le contexte est favorable, étre plus authen-
tique et exprimer ses émotions.

> Message « Fais plaisir»

La personne & dominante «Fais plaisir» n'a pas toujours bien conscience de
ses propres besoins car elle est avant tout attentive & ceux des autres. Elle
croit qu'il faut faire plaisir & tout le monde pour se faire accepter. Sa croyance
limitante pourrait sénoncer ainsi: «Si je réponds non, je vais étre rejeté
par les autres.» Le symbole associé est le sourire d'accueil. Aussi, vous
I'aurez compris, son enjeu est d'apprendre & dire «non» & des sollicitations
et 4 se mettre davantage & |'écoute de ses propres besoins pour leur dire
woui». Elle pourra gagner alors le respect des autres qui profiteront moins de
sa souplesse et il pourra affirmer plus d'indépendance d'esprit.

> Message « Fais effort»

En général, la personne & dominante «Fais effort» accorde plus d'importance
au mal quelle se donne qu'au résultat quelle obtient, et ainsi plus d'impor-
tance au travail difficile qu'au travail facile. Sa croyance limitante pourrait
s'énoncer ainsi: « Pour réussir et gagner, il faut toujours travailler dur.»
Ca ne vous rappelle rien? Des bulletins scolaires ponctués de la formule
consacrée : « Peut mieux faire.» Encore des efforts. Le symbole associé est le
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marathonien, en rappelant que le soldat grec venant de Marathon est mort
d'épuisement & son arrivée a Athénes. Lenjeu est de se donner le droit & des
activités faciles qui, en plus, lui apporteront une vraie détente.

> Message « Fais vite»

Il a été pris en exemple dans le chapitre 5 relatif aux croyances limitantes.
La personne & dominante «Fais vite» pense, au fond d'elle, que pour qu'une
action soit réussie, elle doit é&tre menée tambour battant, trés vite. Sa
croyance limitante pourrait sénoncer ainsi: « Plus je me dépéche et plus
je suis efficaces. Le symbole associé est I'homme pressé qui court pour
attraper son bus. Lenjeu est donc de ralentir, d'apprendre & vivre sur d'autres
rythmes et de godter ces rythmes différents.

> Message « Sois parfait»

Les personnes & dominante « Sois parfaits, assimilables aux perfectionnistes,
portent en elles une tension permanente pour faire toujours mieux. Cette
tension les rend parfois excessives dans leurs exigences vis-a-vis d'elles-
mémes et vis-a-vis des autres. Leur croyance limitante pourrait snoncer
ainsi: «Je dois toujours faire mieux pour &tre apprécié.» Le symbole
associé est M. ou Mme Parfait, costume impeccable et chemise sans un
pli, chaussures cirées et cheveux soignés. L'enjeu pour les perfectionnistes
est d'oser baisser leur niveau d'exigence avec eux-méme, darréter de se
crisper sur la moindre contrariété. Ils peuvent se donner le droit & l'erreur et
4 l'imperfection... car la perfection n'est pas de ce monde!
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D Les antidotes des 5 messages contraignants

m:‘t.r::::nt Croyance limitante Antidote
Sois fort Pour ne pas me faire avair Face & la problématique de
par les autres, je dois me la difficulté & exprimer et
montrer toujours fort. reconnaitre ses émaotions, oser
les expimer dans un contexte
favorable ou du moins dans
54 téte
Fais plaisir Pour ne pas &tre rejeté parles | Face 2 la problématique
autres, je dois me montrer d'aveir du mal & dire snone
conciliant et dire = oui». aux sollictations, apprendre
4 se recentrer sur ses
propres besoins pour powveoir
dire xnon» de manigre
diplomatique.
Fais des efforts | Pour réussir et gagner, je dois | Face 2 la problématique du
constamment travailler dur. | devoir d'effort permanent,
se donner la pemnission de
moments de plaisir, et pointer
des réussites personnelles qui
n'ont pas demandé d'effort
particulier.
Fais vite Pour &tre efficace, je dois me | «Relaxe, Max!» Expérimenter
dépécher tout le temps. des temps sans nien faire de
préds, sans objectif, des temps
gratuits.
Sois parfait Pour &re apprédé et recannu Face & la problématique
des autres, je dois toujours d'une exigence excessive
faire du mieux possible. avec soi-méme, se donner la

permission & I'emeur, & baisser
le niveau de performance de
temps en temps et mettre de
I'humour dans les situations
insatisfaisantes et contrariantes :
«Est-ce que c'est grave,
Docteur?s
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Le barométre orange: bien-étre et mal-étre au travail

Ce barométre vous propose d'effectuer un autodiagnostic sur la perception
de votre santé physique et mentale au travail. Il a une valeur d'indication de
tendance. Pour chacune des 10 questions, indiquez le chiffre correspondant
4 votre réponse selon le baréme suivant :

0 Pas du tout d'accord 2 Souvent d'accord
1 Un peu d'accord 3 Complétement d'accord

1) Si je ressens une douleur physique ou un malaise émotionnel au travail,
je m'interroge et je consulte si besoin mon médecin.

0123
2) le sais marréter de travailler si je sature. Il ne m'arrive jamais de travailler
tard jusqu'a me sentir épuisé.

0123

3) Je ne vis aucune pression permanente au quotidien. Je ne connais pas
le stress.

0123
4) Je n'ai jamais eu de boule au ventre le matin en arrivant & mon travail.
0123
5) Je regois du soutien de mes collégues si je le leur demande.
0123
6) Mon organisation et mes horaires de travail se concilient bien avec ma
vie privée.
0123

7) Jaila chance d'avoir un travail qui me permet d'apprendre réguliérement
des choses nouvelles.

0123
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8) le bénéfide dune autonomie dans mon travail.
0123

9) Je percois que mon travail est utile socialement et j'en suis fier.
0123

10) Je recois régulierement des signes de reconnaissance de ma hiérarchie
sur mon travail.

0123

» Grille d’interprétation du barométre orange

Cette grille vous donne une indication de tendance sur votre niveau de bien-
étre, de mal-&tre ou de souffrance au travail. Elle sert de premier révélateur
et invite chacun & un approfondissement possible avec le questionnaire du
mieux-&tre au travail (fiche outil 1) ou encore & une action de prévention
pour vous-méme.

Aprés caleul du total des points obtenus sur les 10 questions, lisez le
commentaire concernant votre score. Aprés ce repérage, vous pouvez lire
le theme lié¢ & chaque question en bas de cette grille d'interprétation pour
mieux situer le(s) domaine(s) concerné(s).

> Entre 0 et 10 points (maximum moyenne de 1 point
par question) : DANGER!

Ce score indique un niveau de mal-étre élevé et une souffrance au travail. Si
vous ne l'avez pas encore fait, consultez rapidement votre médedin traitant
puis le médecin du travail. La question de |'adaptation & votre poste de travail
ou encore d'un changement professionnel se pose. Les risques de bum-out,
de dépression peuvent vous concerner trés directement. ..
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> Entre 10 et 20 points (maximum moyenne de 2 points
par question) : ACCEPTABLE

Votre score indigue globalement une adaptation & votre poste de travail
avec des points qui peuvent rester problématiques. A vous de réfléchir aux
solutions possibles pour réduire les points névralgiques, avec le soutien de
lacteur de prévention de santé qui vous apparait le plus opportun en fonc-
tion du contexte.

> Entre 20 et 30 points (plus de 2 points en moyenne
par question) : BIEN-ETRE AU TRAVAIL

Plus votre score se rapproche de 30 et plus vous vivez quotidiennement un
réel bien-&tre au travail. Il est essentiel de mesurer la valeur de ce bien-&tre,
qui peut parfois é&tre relativisé si vous le vivez depuis longtemps au sein de
votre entreprise ou d'un service public.

Que vous recommander? De le cultiver en vous inspirant de chemins de
sérénité...
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Fiche outil 11

Questionner son sage intérieur

Il s'agit de trouver une réponse par intuition & une question que vous vous
posez personnellement. De préférence, posez-vous la question le soir avant
de vous endormir pour chercher & accueillir une réponse le lendemain &
votre réveil.

« Condition de départ: Posez-vous la question dans un espace calme sans
bruit et sans perturbation extérieure. Par exemple, dans votre lit, le soir,
lorsque votre corps est allongé et détendu, vous pouvez écouter votre
respiration pour vous reconnecter & vous-méme. Tranquillement, formulez
intérieurement votre question a votre sage intérieur.

* Posez la question de mani¢re directe et en terme affirmatif. Par exemple:
«Jai un soud avec le projet Machin qui n‘avance pas. Comment le booster
vraiment?» ou «lLe courant ne passe plus vraiment avec mon collégue
Adam/Eve, comment réamorcer le dialogue?s

* Le lendemain, au réveil, soyez attentif & ce que vous percevez et notam-
ment & votre souvenir du réve de la nuit. Retenez la premigre information
consciente qui surgit dans votre téte sans la censurer ni la juger. Ce
peut étre une phrase, une image, ou un ressenti. Pour vous connecter &
votre intuition, revenez & votre sage intérieur. Que vous dit-il? Que vous
murmure votre petite voix intérieure?

Pour faciliter ce repérage, vous pouvez noter ce dont vous vous souvenez

& votre réveil.
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Test pour évaluer votre prédisposition
a la pleine conscience

Inspiré d'un test congu par Christophe André, ce questionnaire court de
10 questions vous permettra de situer vos prédispositions & la méditation
de pleine conscience.

Mode d'emploi: pour chaque question, inscrivez le chiffre correspondant &
la graduation suivante:

1 Toujours. 2 Souvent. 3 Rarement. 4 Jamais.

1. Je renverse ou brise des objets par négligence ou par inattention,
ou parce que j'ai l'esprit ailleurs.

2. Je trouve difficile de rester concentré sur ce qui se passe au
moment présent.

3. Je remarque peu les signes de tension physique ou d'inconfort,
jusqu’au moment ol ils deviennent criants.

4, Je fonctionne souvent sur un mode automatique, sans vraiment
avoir conscience de ce que je fais.

5. Je réalise la plupart des activités sans vraiment y faire attention.

6. le suis tellement focalisé sur mes objectifs que je perds le contact
avec ce que je fais au moment présent pour y arriver.

7. Je fais mon travail automatiquement, sans en avoir une
conscience approfondie.

8. Il m'arrive d'écouter quelqu'un d'une oreille, tout en faisant autre
chose en méme temps.

9. Je me retrouve parfois a faire des choses sans étre totalement &
ce que je fais.

10. Je mange parfois machinalement, sans savoir viaiment que je
suis en train de manger.
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Traduire son «Je veux...»
en objectif opérationnel SMART

En face de chaque objectif général, formulez un exemple d'objectif opéra-
tionnel SMART. Sur la page suivante, vous trouverez un exemple pour chague
objectif général «Je veuxs.

Objectif général «Je veux...» Objectif opérationnel SMART

1 Réduire mon stress au travail.

2 Miewx m'organiser le matin
4 mon bureau.

3 Retrowver de la confiance
en moi

4 Créer plus de lien sodal positif
avec mes collégues.

5 Mieux gérer mon temps
de travail

& Trouver une nouvelle motivation
dars ce sefvice.

7 Réduire ma fatigue
en fin de joumnée.

8 Vivre le plasir au travail.
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Traduire son «Je veux... » en objectif opérationnel SMART

Quelques exemples pour illustrer la mise en forme en objectif SMART

Objectif général «Je veux...»

Exemples dobjectifs opérationnels
SMART

1 Réduire mon stress au travail.

Durant chaque demi-jpurnée de travail (matin
et aprés-midi), je m'impose une pause de
5 minutes en utilisant la cohérence cardiaque.

2 Miewx m'organiser le matin & mon
bureau.

Chague matin, je prends le temps de rédiger
une fiche de tiches réalistes pour la joumée.

3 Retrouver de la confiance en moi.

Dés que je réussis une action, je me félicite
intéreurement en me disant: «Bravo,
(prénom) |s et je souris.

4 Créer plus de lien sodal positif avec
mes collégues.

Une fois dans la semaine, je leur propose
d'apporter des viennoisenies pour prendre le
café ensemble le matin.

5 Mieuwx gérer mon temps de travail.

le dédde de mettre en place sur une pénode
expérimentale de 2 mois une évaluation
hebdomadaire de mon temps de travail en
construisant une fiche spéafique d'évaluation.

& Trouver une nouvelle motivation
dans ce sewice.

Je me fais aider par un collégue pour proposer
un nouwveau projet pour le service qui poumait
réactiver ma motivation.

7 Réduire ma fatigue en fin de
journée.

Chague jour, devant mon ordinateur, dés
que j'&prouve un mal de dos, je m'aréte
et je pratique une minute d'étirement avec
respiration abdominale.

8 Vivre le plaisir au travail.

Je prends un moment chez moi 4 téte
reposée pour lister tout ce qui me donne du
plaisir dans mon travail. Puis, chague matin, je
pars avec l'intention du jour =plaisir au travail ».
Je lexpérimente pendant un mois.

Astuce: Les objectifs SMART sont des moyens concrets au service du
e veuxs et peuvent se formuler en termes d'engagement avec soi-méme,

comme lllustrent les exemples.
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Glossaire

Attention : fixation de I'esprit sur un objet particulier qui favorise la
concentration. Lattention peut étre orientée vers le mental, vers le
corps ou encore vers I'extérieur (observation d'un objet).
Auto-empathie : dialogue intérieur avec soi-méme pour écouter
ses propres besoins et ainsi se donner du réconfort psychologique.
Ce concept est un élément de l'approche de la communication non
violente dont le fondateur est le psychologue américain Marshall
Rosenberg (chapitre 5).

Ancrage: 1. technique issue de la programmation neurolinguistique
qui vise & associer & un dédencheur externe ou interne un type de
réponse. Exemple: associer & un souvenir positif de sa vie le geste du
pouce qui touche l'index est un ancrage tactile. Le geste répété pourra
réenclencher I'¢motion associée au souvenir positif et ainsi favoriser
un état psychologique ressource.

2. maniére de se recentrer sur soi en prenant conscience de ses
appuis sur le sol avec ses deux pieds. L'enracinement de |'arbre est
une métaphore pour lancrage.

Besoins individuels: bescins d'ordre physiologique (daormir, boire,
manger) et besoins d'ordre psychologique (besoin d'amour, de
soutien, d'échange, de sécurité, d'accomplissement...) (chapitre 1).
Bienveillance: disposition affective d'une volonté qui vise le bien et
le bonheur d'autrui (chapitre 5).
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Glossaire

Contentement intérieur: posture psychologique d'acceptation du
réel quel qu'il soit et de réceptivité & ce qui fait du bien et donne de
I'enthousiasme (chapitre 8).

Efficacité professionnelle: capacité & atteindre ses objectifs dans
la durée fixée, & trouver des solutions aux problémes rencontrés dans
l'accomplissement d'une tache (chapitre 4).

Elan créateur : force intérieure reliée  notre moi profond qui pousse
4 exprimer nos talents et habiletés et contribue & notre vitalité. C'est
un concept élaboré par le psychanalyste Guy Corneau (chapitre 6).

Force de caractiére: force, aptitude mentale appartenant & une
classification scientifiqgue de 24 forces de caractéres mise au point
par dewx psychologues américains, Martin Seligman et Christopher
Peterson en 2004 (chapitre 6).

Habitude aidante: acte extérieur ou mental répété chaque jour, qui
répond de maniére consciente 4 un besoin individuel (chapitre 1).

Intention: pensée consciente qui oriente notre mental et notre
énergie dans une direction précise (chapitre 2).

Intuition: perception rapide et spontanée d'une information sans
I'attention consciente du raisonnement. (chapitre 8).

Kairos: art de choisir le bon moment pour agir. Dans la mytholo-
gie grecque, le Kairos est un Dieu caractérisé par une seule touffe
de cheveux sur la téte qu'il s'agissait de voir puis d'agripper au bon
moment (chapitre 4).

Kaizen: art de pratiquer des petits pas pour avancer de maniére
progressive et confiante vers son objectif. Le Kaizen est un concept du
psychologue américain Robert Maurer et comprend en particulier les
petites questions, les petits actes et les petites récompenses (chapitre 4).

Lois du temps: issues de la recherche de spécialistes et d'écono-
mistes, elles posent chacune un principe qui vise & gérer le temps avec
plus de luddité sur les conditions de notre efficacité (fiche outil 7).
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Cultiver la sérénité au travail

Méditation de pleine conscience ou mindfulness: pratique
d'une posture physique immaobile dans le silence en restant observa-
teur neutre de ce qui traverse notre mental. Elle a été mise au point
par le professeur américain, Jon Kabat-Zinn (chapitre 8).

Nettoyer une mémoire: transformer en énergie positive un
programme inconscient qui nous conduit & juger les personnes et
les situations et & penser avec des croyances limitantes. Cette pra-
tique est un élément important de lart ancestral hawaien appelé
Ho'oponopono (chapitre 3).

Plan d’efficacité professionnelle sage (PEPS): démarche métho-
dologique individuelle visant un mieux-&tre dans sa vie profession-
nelle par la pratique d'habitudes et de réflexes aidants d'une part et
d'autre part par la mise en ceuvre stratégique d'un objectif concret
d'amélioration sur une durée déterminée. Cette démarche vise aussi
4 repérer ou retrouver un cap, une direction dans son environnement
professionnel et ainsi concentrer ses efforts dans ce sens (chapitre 9).
Réflexe professionnel: action mise en ceuvre systématiquement en
réponse & des situations ou sollicitations de méme nature (chapitre 1).
Rituel professionnel: geste personnel précis qui contribue & une
stimulation positive et & un bien-étre (chapitre 1).

Sérénité: &tat psychologique intérieur apaisé & l'opposé d'un état
de stress et qui contribue & une clairvoyance dans la réalisation des
taches (chapitre 4).

Stratégie personnelle: choix consdent de moyens pour atteindre
un but de manigre efficace (chapitre 9).

Synchronicité : occurrence simultanée d'au moins deux événements
qui ne présentent pas de lien de causalité mais dont |'association
prend un sens particulier pour la personne qui les perceit. Ce concept
a été développé par le psychanalyste Carl Jung (chapitre 2).
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compliqués: le carrot pant, l'oversized, Kim Kardashian.

Victoria
Beckham

La mode, ses créateurs
et esprit géniaux adorent tester notre
aptitude cognitive avec des concepts

Le défi du moment? Le pantalon taille trrrés haute. Celle qui
met votre nombril a la queue leu leu avec le bouton
de fermeture du pantalon. «Hallo», le jean de Marilyn
dans les Misfits.
Cette taille ULTRA-haute pointait timidement son nez
depuis 2014, mais sur les podiums de l'hiver elle s'est
propagée a la vitesse des graines de chia dans les boutiques
bios. Isabel Marant, Carven, Louis Vuitton, etc. Tous nous ont
proposé leur version.
Challenge pourquoi? Déja pour le fermer. Aprés vingt
ans de regne du taille basse, notre petit corps avait pris ses
aises... Ventre, hanches, poignées d'amour... Tout ¢a a quand
méme pris le petit centimétre de confort (si ce n'est plus...).
Ensuite, parce qu'au restaurant, il va falloir réapprendre a défaire
le bouton du haut sans que votre plan love/boss/copine mince
ne s'en apercoivent. Sinon, c’est le malaise.
Que dire pour vous motiver? Votre string ou tanga
ne dépassera plus. Et puis, la maxi-taille haute fait un beau c...
Elle gaine le ventre, emboite les fesses et allonge la jambe.
Vous verrez, on vous parlera a nouveau de votre chute de
reins (terme ayant disparu du lexique moderne avec I'ascension
du «low rise») et vous prendre pour Doutzen Kroes...
Je sais... La, vous étes a la plage, toutes hanches,
petit bidon et poignées d’amour dehors, a la
fraiche dans votre maillot. Profitez. A la rentrée,
ca va se «corset»,

Marilyn
Monroe

CARVEN

21
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signes que

vous ne
savez plus
draguer

1

Ah, parce que vous avez déja su?
Aucun souvenir:

2

Vous étes encore sur Meetic.

3

Apres trows mous de soirées en loute
DERFEE Camitié avec ce mec
charmant, vous avez carrément tenté
un «tu veux sortir avec moi?» d’ado
de 14 ans. 1l a éclaté de rure,
mais w’a jamais donné suite. Le vent.

4

Deuxieme rencard : vous lut
avez raconté par le menu votre
intolérance au gluten et votre projet
de retraite silencieuse dans le
Vercors. Taux de glam: -20 03 4.

5

Vous lut avez envoyé un
petit mot mignon de votre adresse
N mail, inchangée depuis votre
derniere séparation :
Leaetmathieu@gmazil.com

PAR GERALDINE DE MARGERIE

b0
T8

S0

25

- g0
-2000

6

Abonnée aux relations longues,
vous m'avez pas dragué deputs
2002. Du coup, votre stratégie est la
méme depuis la_fac: Uindifférence.
Vous quittez la piéce des qu’il arnve,
tout en lui jetant quelques regards
Surtifs comme une foldingue. En
2002, ¢’étart plutit touchant,
awjourd’huy, c’est juste flippant.

7

Vous avez retenté la bonne
vieille technique du « eye contact».
Puas, en désesporr de cause,

celle du clin d’eil.

8

11 vous envoie « tu sens bon»
par texto. Dans la précipitation,
vous faites n’importe quot
et lut répondez : « Merct, tor aussin
sutor d’un émoticon Caca
(vous vouliez mettre un smiley qui
rougit et votre doigt a rippé).

9

Quand il vous demande vos
disponibilités pour un diner dans
la semaine, vous lui répondez
tmmédiatement : « Quand tu veux,
Je suis dispo lundi, mardi, mercredi,
Jeudr, vendredr et samedi».

10

Vous n’avez pas ri une seule
Jous a ses blagues. La base!

© lllustrations : Charlotte Fassler
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Le Double
DENIM

(est le nouveau costume
deux-preces !
Le jean porté de bas en
haut confirme sa position
de nouvel uniforme cool
—certains appellent ¢a, le
smoking canadien. Comment ?
Il ose sortir du mix sage
(méme couleur de délavage).
Clair, brut, troué ou déchiré,
les plus audacieuses mélangent
les styles et les toiles.

Par Auice ELiA, SHARLEEN NAQUET, LisA SiciaNANO, CAROLINE

VEUNAC, PHILLIPE PEYRE, CELINE PUERTAS, MARGAUX STEINMYLLER
29
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LE MANTRA DU MOIS

ET LA SECONDE k\
COMMENCE |
QUAND ON SE
REND COMPTE
QUON EN A
QU'UNE. »

Un visage de poupée,
des mensurations
parfaites et, a la jambe
droite, une prothése.
Lauren est mannequin,
mais son calvaire aurait
pu étre le ndtre. Qui n'a
jamais porté un tampon
plus de huit heures
d'affilée ? Le 3octobre
2012, Lauren (ci-contre)
rentre chez elle, elle est
patraque et a envie de
dormir. On la retrouvera
deux jours plus tard dans
un état critique. Fievre,
risque de crise cardiaque,

gangréne: on diagnostique

un syndrome du choc
toxique (SCT), soit une
infection due aux fibres
synthétiques du tampon,

Lauren Wasser

LA SURVIVOR

gardé trop longtemps. Sa
jambe droite est amputée.
Ce phénomene est rare
mais tue, en France, vingt
a trente personnes par an.
Publiée depuis sur Vice,
son histoire a secoué les
médias du monde entier.

Une victoire pour Lauren
qui se bat aujourd’hui aux
cotés de la députée Carolyn
Maloney dans I'espoir de
faire passer la loi Robin
Danielson Act (une autre
victime du SCT) pour étudier
et prévenir des risques de

la maladie. Marche ou créve,

Lauren a fait son choix.

M. STEINMYLLER

"_AUX CHARMS, ETC. Papillon,
coccinelle ou étoile de mer

sSuUur un anneau en or rose...

on adopte un grigri animalier

pour la rentrée. Bague et
charms, DoDo, de 100 € a 265 €.

© Jennifer Rovero/Camraface, PP, Randall Slavin/August/Agence A, Abaca, Annie Leibovtz/Vanity Fair, AFP, KCS
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LE TALENT QUI BUZZE \

Taylor

SCHILLING

La taularde bobo d’Orange
is the New Black sera
bient6ét dans The Overnight,
une comédie échangiste
estampillée Sundance.
Entre deux buzz, rencontre
express avec la blonde du
moment. Par C. VEUNAC

Le déclic «A 9 ans, j'ai vu ma
premiere piece de théatre et
¢a a tout changé. J'avais une
vie émotionnelle intense et,
tout d'un coup, ces sentiments
trouvaient un espace ou
s'exprimer. Je me souviens
aussi de Diane Keaton dans
Annie Hall. Sa performance
était tellement authentique

et singuliére, que j'ai trouvé ga
incroyablement libérateur.»

Le premier job «J'ai fait une

école de théatre, puis j'ai étudié
a la fac. J'avais vraiment besoin
de ce temps-la pour apprendre.

Aprés, j'ai décroché un réle
dans la série Mercy, en 2009,
et je n'ai plus arrété de travailler.
Quand on me dit: “Alors, cay
est, tu as enfin réussil”, je
réponds que je paye mon loyer
grace a ce métier depuis que
j'ai 24 ans [elle en a désormais
30, NDLR]!»

Lheure de gloire «Ca
ressemble a un réve et, en
méme temps, c'est tres réel.

Je participe avec plaisir au
c6té red carpet, mais la seule
chose vraie, c'est mon travalil
d'actrice. Le succes me pousse
a étre meilleure. Je veux
continuer a progresser. Ce qui
m'arrive, ce n'est qu'un début.»

TRANS power

Changer de genre, ¢a demande
du boulot... et du courage.

Bruce-Caitlyn Jenner, de champion & icone.

gz ¢

Laverne Cox, de garcon timide a femme forte.
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Le rallye des
REBELLES

On se croirait dans le clip Bad Girls, de M.l.A. Elles sont
cing, 4gées de 23 a 38 ans, et affrontent les hommes
dans des courses effrénées. Les Speed Sisters forment
la premiére équipe de course féminine du monde arabe. La
réalisatrice Amber Fares les a suivies pendant quatre ans,
et leur a dédié un documentaire (sorti cet été en Angleterre.)
On les découvre pied sur 'accélérateur, moulées dans leurs
combinaisons de pilote, khdl sur les yeux et casque vissé sur la
téte. Perplexes au départ, beaucoup d’hommes les soutiennent
méme si pour certains responsables religieux, cette passion
du rallye reste déplacée pour des femmes. Mais plus qu'un acte
féministe, c'est aussi un moyen d'oublier, le temps d'une course,
I'occupation israélienne ('armée n'hésite pas a leur lancer des
bombes lacrymogénes), les check points et les embouteillages
géants qui paralysent le pays. Une vraie bouffée d'oxygene
parfumée a I'essence et a I'adrénaline. C. PUERTAS

SNEY PARADE
Minnie, Bambi, Ariel, Jasmine...

Les icénes enfantines sont partout !
Sur des baskets et des casquettes
(Vans), en pochettes (Olympia Le-Tan)
et sur les sweats des fashionistas.
L'esprit régressif continue d'amuser
notre look et d'imposer son slogan:
Winnie, vidi, vici !

[ . . - . .
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LE DREAM BOY

‘Paul RUDD

C’est son été: discret mais tenace, I’éternel second réle est enfin au
premier plan dans Ant-Man et fait I'idiot dans la série potache Wet
Hot American Summer. Vous ne pourrez pas le louper. Par C.VEUNAC

Une filmo a rallonge Paul Rudd film culte de 2001, lancée aux
fait dix ans de moins que son age Etats-Unis cet été, il donne la
(46 ans), mais il est déja la depuis réplique & Amy Poehler et Jason
plus de deux décennies. A son actif: ~ Schwartzman. On reste en famille.
une légion de comédies ciné et télé,
de Clueless a Sans Sarah rien ne va!,
de Friends a Parks and Recreation.
Surtout des seconds réles.
Hypothése: avec son doux regard
bleu, Paul a I'air trop gentil pour
jouer les héros.

Une actu super-héroique

Choisi pour incarner 'homme-
fourmi dans Ant-Man, le dernier
film des studios Marvel, dont il est
aussi coscénariste, Paul Rudd
change d’échelle. «C'est totalement
surréaliste », commente-t-il. Le voici

Une vraie bande de potes désormais en trés gros sur l'affiche:
Habitué du Saturday Night Live et de prés, ses yeux sont en réalité
de la galaxie Judd Apatow, Paul bleu-vert.

est un membre actif de I'élite de
la comédie U.S. Dans Wet Hot
American Summer, série tirée du

23h21

L'heure a laquelle les femmes
auratent le plus de désir pour
faire lamour. Pour les hommes,
cest 7h54. Dommage.

5500000000

La somme que Sheryl
Sandberg, numéro 2 de
Facebook, compte verser aux
associations qui luttent pour
[égalité hommes-femmes.

97

Le nombre de femmes élues
au Parlement turc aux
dernieres législatives contre 79
précédemment. Une prouesse.

4003

Le temps quil a fallu a
Caitlyn Jenner pour avorr
un mullion de followers sur

Twitter. Record mondial

Jusque-la détenu par Obama.
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La dactylo ATTITUDE

Une fois encore, le nouveau snobisme du moment nous
vient de la Grosse Pomme. Le New York Times est formel,

UNE BELLE PEAU

dans les spots branchés de Brooklyn, les machines a écrire Aprés |'été, le daim
se multiplient. Les utilisateurs ? Des auteurs en herbe qui : prend ses quartiers
trouveraient plus facilement l'inspiration en tapotant sur cet objet d’hiver dans notre

vintage que derriére un écran d'ordi. Pas de profil Facebook,
ni d'alertes mail pour les déconcentrer. Seul probleme ? Son
poids, entre 3 et 5 kg. Pas vraiment facile a glisser dans son
sac. Mais marcher sur les traces de John Fante ou Bukowski
—méme si la Ginger Beer a remplacé le whisky, ¢ca vaut bien mode. Cabas

une petite crampe (de I'écrivain). C. PUERTAS : « Diorissimo », Dior.

dressing, mais en
version plus city que
hippie. Daimguement

Thermo

Sr STAR

La nouvelle fille
stylée a suvre
s’appelle Alicra
Vikander.

Cette jeune Suédoise est
la prochaine actrice a haut
potentiel mode et Louis
Vuitton ne s'y est pas trompé
en la choisissant comme
égérie. Son style: éclec-chic.
Néo-jogging, look d'écoliere,
armure glitter ou robe de
princesse moderne, Alicia
surfe sur les tendances
avec un cool déconcertant.
Une décontraction
100% nordique.

Jour

34
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LESPRIT BLONDIE
Blondeur 80's et coupe
effilée, 'allure de I'icone

du rock n'est pas loin.
Mais aux lunettes pilote

des vacances, Rosie
préfére les binocles

«papillon», plus sexy.

.....................................

LE GRAPHIQUE
D’ARLEQUIN
Apres les motifs fleuris
des festivals d'été, on
veut un kimono urbain
pour bosser. Matiere
rigide, coupe épurée
et motifs au carré, ou
plutdt au losange.

Le look du mois

LE KIMONO ROCK

En faisant de la veste niponne un hat
arty, Rosie Huntington a tout bon.

UN CEINTURON DE
CHAMPIONNE
Obligatoire pour structurer cette
néo-veste qui peut faire pyjama.

A Lol

.....................................

LE PIED ROCK
Avec son esprit
bohéme le kimono
adore marcher en
rythme avec des
boots en peau camel
(Michel Vivien).
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... Autour du cou

Choisissez votre bonne étoile
avec les colliers-constellations de
Brooke Gregson. En or et diamants,

1650€ sur Whitebirdjewellery.com

BLUMARINE

... Dans notre
dressing

Etoiles + paillettes
= effet astro-disco
assuré. Soutien-gorge,
Zadig & Voltaire

C'est partout!

220€.
oS
trip
Folie astro, dégaine
lacti hic ... Sur les
galac zque}c Z / shows
Changez d’uniwvers : Bluie d'étoilos
chez Blumarine,
imprimés zodiaque
chez Pucci... On
croit dur comme
A table fer aux prévisions

.. fashion de I'hiver!
Pluton en entrée,

Jupiter en dessert...
Préte pour un diner
interstellaire ? Assiettes
Cosmic Diner, a partir de
24 €, Diesel Living pour
Seletti sur Fleux.fr

... Sur la peau
Susan Miller, I'astrologue
chouchou de la planéte

mode, signe une série

... Dans notre

limitée de savons pour smartphone
Fresh. A chaque signe Oubliez Tinder! Avec
son parfum et un mini- Align, une nouvelle appli
horoscope. Seulement aux américaine, seules les
USA, 16$ (Fresh.com). personnes de signes

compatibles peuvent
matcher. A quand l'astro

... A nos pieds dating chez nous ? Align.la

On ne demande pas la lune!
Juste ces boots voie lactée
signées Valentino. Ligne
Cosmos, psd (Valentino.fr).

Pucci
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I N OCiBé

la beauté libérée

ﬁ POURLETE

Purbum de vacancey — Make-up £ . plage Soleil. aparivoisi

Les beaux jours s’installent, Baigné par le soleil, Rayonnante, plongez dans

les températures s’envolent, votre teint halé est a la douceur des soins d'été pour
il est temps de profiter son apogée ! Pour le sublimer, protéger votre peau tout en la
de senteurs estivales plus optez pour des lévres glossy sublimant. Nos indispensables :
légeres : 'O de Lancéme pour et un regard hypnotique. la créme solaire visage

une touche de fraicheur. Nos coups de cceur cet été : Biotherm pour bronzer en

Une envie plus fruitée ? Adoptez le Gloss in love Lancéme toute tranquillité. Et aprés

sur votre peau et vos cheveux et le mascara Hypnose vos bains de soleil, choisissez
Amor Amor de Cacharel. Waterproof. la creme nacrée.

~ Une trousse” pratique et jolie pour vous
suivre dans toutes vos escapades.

i
i)
e

CADEAU
EXCLU

NOocCiBé

ks

GIORGID

*Dans la limite des s

0 ARMANL/

|_| B E RT é Adapter sa beauté a la saison

C'est le moment de dire oui a toutes vos envies | Pour vous faire rayonner,
(@) Nocibé s'allie aux plus belles marques | Pour tout achat & partir de 69 €
N 53 chez Lancéme, Giorgio Armani, Biotherm, Diesel, Cacharel, Victor&Rolf
ou Ralph Lauren, recevez en cadeau la jolie trousse exclusive «Belle pour 'été».

Chez Nocibé, on aime I'été qui rime avec beauté, gatée et liberté |

plus d’infos sur nocibe.fr n ’
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ESPRIT
GLAM

UUNE
FEMME DOIT
AVOIR..

J — De l'autodérision.
4 — De la spontanéité et de I'mstinct pour vivre des épopées, au coin de la rue ou beaucoup plus loin.
5 —Ledon de me donner des papillons dans I'estomac.

7 — Une sensualité éthérée, comme la muse d'un tableau d'Ingres.

8 — Un sourire qui rayonne partout ou L elle passe.
9 — Une couleur de peau comme l'or de mn armagnac.
10 — Une pensée libre.
11 — Une fibre artistique.
12 — Un vieux tourne-disque, pour écouter ensemble de vieux vinyles des Rolling Stones.
7 — Un parfum qui reste ancré dans 'ame.
13 — Un Polaroid pour que je puisse garder un portrait d'elle partout ou je vais.
14 — I'aura d'une muse, quelle devienne I'étendard de mes projets créatifs.

15 — Un bon coup de crayon pour couvrir de dessins les murs de notre salon.

PROPOS RECUEILLIS PAR CELINE PUERTAS

* Lancement d'un armagnac, exposition, collection de T-shirts, ligne de maillots, toutes ses actus sur Lmdecastelbajac.com

© Photo personnelle, The Picture-Desk, InDigitalMedia, I-Stock





GARNIZR

GELEE
ECLAIRCISSANTE
EFFET SOLEIL

MEXTRAIT DE CAMOMILLE®

ECLARCISSEVENT PROGRESSF, POUR

Vo)

3
O 0"

Sveyx Chﬁ?c“n o

C’est la rentree,
et encore I'été dans vos cheveux.

GELEE ECLAIRCISSANTE
_ Eclaircissement Iéger et progressif.
P B Accentue votre blond ou nuance votre chatain.
_ m Uttra facile, précis. Sans temps de pose. Sans rincage.
&= 4 3 effets possibles :
)

/'_‘.‘.‘-\\\

L6
c’_ﬂ.yE'

Disponible au rayon coloration.
Tous nos conseils et astuces d’application sur garnier.fr

Gemey Maybelline Garnier - SNC au capital de 49 500 euros,
16 place Venddme 75001 Paris - RCS Paris 339 419 962
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CE MOIS-CI

ON DIT MERCI A..

Ce professeur de ,

psychol ogie a l’université
d’'Oxford, qui, affirme que
les.ragots en tous.genres.....
augmenteraient

notre espérance de vie.

Un -bon prétexte pour rester
une langue de vipére?

Marco Perego. Le mari de Zoe Saldana, artiste peintre et sculpteur,
a choisi de prendre le nom de famille de son épouse, comme cette
derniére le dévoilait récemment dans la presse américaine.
Féministe jusqu’au bout de 1l’état civil, ce latino pas macho assume
qu‘on l’appelle Mr Saldana, pour le meilleur et pour le meilleur.

«Supergirl » la nouvelle super
.héroine attendue en octobre ne se

contente pas de résister aux balles

ou de voler entre les buildings,
...... - : elle.refuse aussi de porter des

costumes trop sexy. Et si c’était

¢a le véritable acte de bravoure?

Melissa Benoist

Sophi e Bouillon pour

nous. ouvrir les yeux.

Rose McGowan qui a dénoncé le sexisme a Hollywood, Dans son livre «ELLES»

au détriment de sa carriére. Dans son viseur: cette journaliste donne

la fiche de casting du prochain film d’Adam ~la parole aux prostituées.

Sandler qui stipule «Débardeur et leggings I1 y a des habituées,

moulants, soutien-gorge push-up encouragés pour des migrantes mais aussi

comprendre le rble.» En la tweetant, Rose s’est des—filles comme NOUS.

fait virer par son agent. Le prix a payer pour Ici, pas de pathos mais

ouvrir sa bouche, pas les jambes'! de la parole cash, de
U 116161 i LG k< 1 WPt 1 i~ 10 i (@A e
l'affirmation que la

prostitution n’est jamais

'Phirwﬁérgusonf'ﬁn o P Mwh_ , o
Faites un tour sur l’Instagram bl En numérigue
_hilarant de ce jeune Australien ELLES | sur premier
addict au crochet. «Chili Philly» 8 PacanTUARS T s parallele.fr
a récolté des milliers d’abonnés == (5,99€) et
.8 coups de hot-dogs ou de cuisses papier sur
de poulet tricotés en bonnets - Lalibrairie.
ridiculement cool. On ne s’est toujours x com (14€).

© Bestimage, CBS,GettyimageS, Abaca, Instagram.com/chiliphilly, Premier Parallele

...pas. remises de son bibi ketchup-mayo.

PAR MARGAUX STEINMYLLER






"ol ,CEST PAS GRAVE...

Y | I T

.. D’envoyer vos CARTE S P O S TAL E S oo

une fois de retour chez vous.

.. D’avoir marqué en rouge dans votre agenda le soir

de la finale de « KOH = LANTA »,

.. D’ avoir plombé I'ambiance de la soirée parce que vous avez

perdu au K M S . De toute facon, vous vous vengerez demain,
au jeu des petits papiers.

.. S1 vous évitez méthodiquement le rayon rentrée du Super U

d’Andernos-les-Bains. La vue des CARTAB L E S

et des slylos quatre couleurs en plein mois d’aoiit vous file

le méme bourdon qu’il ya Vingt ans.

.. D’avoir excellé au chapitre «imparfait du S U BJ O N C TIF »

du cahier de vacances de votre neveu. « Que je plusse»... « plute »... «plutasse » ?

... Si vous approchez bientot de la sixieme couche

de V E RN I S . Vous détestez I'odeur du dissolvant.

D’ e . P k . . . .
.. D'avoir frisé I'occlusion intestinale pour ces premieres

VACAN C E S avec votre nouveau mec. (ja vous apprendra a choisir
la suite design avec salle de bains ouverte.

PARALICE AUGUSTIN ET LISA SICIGNANO
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PLANETE
MODE Actu, new face... tout ce qui fait bouger la modospheére

a SIOUX boot

Judith Milgrom avait envie de _franges et de dégaine hippie chic. Ni une, ni deux, la fondatrice
de Maje a réinterprété les bottines Minnetonka. Une collection quu en jette. Par BENEDICTE BURGET

© Hervé Goluza





uand on lui
demande qui serait
I'ambassadrice idéale
des Minnetonka
qu'elle a twistées
pour Maje,
Judith Milgrom répond
cash: «Un top des années
1980. Linda Evangelista ou
Elle Macpherson a I'époque.»
Contrairement a d'autres,
ces petits mocassins cousus
main ne lui rappellent pas
le fashion power de Kate
Moss dans les années 2000.
Les Minnetonka sont pour
elle les réminiscences de
son adolescence: «Ce sont
les premiéres chaussures
de marque que j'ai achetées.
Au début des années 1980,
tout le monde se les arrachait.
Je devais avoir 15 ans. Elles
symbolisent mes premiers
pas dans la mode.»

«Un esprit traveler
bohéme»

Depuis, la téte pensante de
Maje ne les a jamais vraiment
lachées. Jusqu'a cette saison,
ou elle s'est carrément
réapproprié ces bottines nées
en 1946. «Au fur et a mesure
que j'avangais dans la collection
automne-hiver, associer
mes silhouettes a ces
boots décontractées m'est

,Zm Vihinen
G LS 0t

apparu comme une évidence.
Elles ont I'esprit traveler
bohéme du moment.» Si
'ADN Minnetonka est bien

la (inspiration indienne, cuir
robuste, finitions artisanales),
la Maje touch fait le reste.

«Des collants en daim»
Les modeéles classiques revus
par la griffe parisienne ont
ainsi une ligne plus affinée,
changent de couleur (le kaki et
le rouge vif font leur apparition)
et se parent de totems et de
fleches dorés, petits grigris
luxueux accrochés aux lacets
ou aux fermetures Eclair.

Mais de cette capsule hyper-
désirable, on retient surtout
les cuissardes bordées de
franges qui filent le long de
la jambe: «Le modele le plus
fort. Comme des collants en
daim, a porter avec une robe
courte et un long manteau en
laine », s'enthousiasme Judith

=
# s
R

Milgrom. Cette collaboration,
la premiére entre Maje et une
marque de chaussures, annonce
aussi I'envie de la créatrice

de développer ses lignes
d'accessoires. «Pourquoi ne
pas lancer d'autres partenariats
avec des maisons qui partagent
nos valeurs et parlent le méme
langage ? Quoi qu'il en soit, je
réfléchis a tout et ne m'interdis
rien.» To be continued, donc.
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Fashion question

LA
CEINTURE,

de notre
garde-robe D

C’est l’un des accessoires qui
Jait le plus de bien a notre
garde-robe el, paradoxalement,
c’est le moins bien considéré.
Maus tout ¢a est en train de
changer. PAR ISABELLE THOMAS

Etrangement, les «belt addicts» sont plus
rares que les collectionneuses d’escarpins,
qui comprennent immédiatement l'intérét
d'une nouvelle paire (mettre le feu au
cerveau droit). On est d'accord, c'est plus
facile de palpiter devant des talons que
de se sentir comblée par un ceinturon. Et
si on était en train de passer a c6té d'un
truc ? D'ailleurs, depuis quelques saisons,
ceinturer est le nouveau réflexe mode des
podiums et des filles pointues. On ne se
serre pas seulement la ceinture pour se
dessiner une taille de guépe ou éviter a
notre jean boyfriend de dégringoler mais
pour donner de I'esprit & une silhouette.
Pour les timorées du look —et les autres —,
c'est un booster de style qui ne demande
pas trop d'efforts. Juste de maitriser les
travaux pratiques.

nouvelle star

©Frenchstyle.com, Rue des Archives, InDigital Media





Attention aux faux amis

On ne porte pas des Stan Smith «juste» pour éviter de
marcher pieds nus. On ne craque pas sur le Norbert de
Jérome Dreyfuss «juste» pour y caser son barda... On a
intégré le «fashion power» de 'accessoire. Essentiel. Mais
on maitrise peut-&tre moins le sujet lorsqu'il s'agit d’habiller
sa taille. D'abord, il faut apprendre a éliminer les intrus qui
encombrent les penderies: 1/ Les ceintures «imitation cuir»
ou «faux daim», y compris celles qui accompagnent jupes,
robes, pantalons et trench des grandes enseignes. Elles
font de l'effet (dix secondes) mais finissent par se fendiller
et s'effilocher. Donc par ravager nos efforts mode d'un coup.
Hop, poubelle. 2/ Idem avec les ceintures en coton toujours
froissées a force d'étre nouées et dénouées. On les oublie.
3/ On remplace par une valeur sdre: un ceinturon en cuir
brut noir qui donne de I'esprit aux basiques.

On peut tout ceinturer ?

C'est LA question a se poser. Parce que justement, on va
jouer de la ceinture pour revisiter son dressing et (re)porter
autrement des piéces en manque de personnalité. Une
double laniere de cuir a la taille va structurer et féminiser
une chemise masculine ample. Une ceinture ethnique va
détourner une robe droite. Un ceinturon souple simplement
noué va donner la bonne dégaine cool chic a une veste.
Une ceinture fine va féminiser un sweat porté sur une jupe
crayon. Une bande en tissu trois tours nouée sous les seins
va créer une taille Empire. Une chaine sur les hanches va
donner du swing & une blouse en soie. Du cuir va booster
un cardigan long. Une ceinture corset sur une robe évasée
ou une veste va inspirer une allure Alaja...

On se ceinture toutes
de la méme manieére ?

Possible. Sauf si on n'a pas du tout la méme morphologie.
Avec une allure androgyne, fluette a la taille droite, on

n'a pas forcément envie de pointer ce qui fait défaut (une
taille de fille). Du coup, on détourne l'attention en faisant
glisser son ceinturon sur les hanches. Méme topo avec des
épaules de nageuse: une ceinture large portée taille basse
va rééquilibrer les proportions. Avec des fesses larges, hop,
on remonte |égérement et on resserre un cran pour éviter
les flottements. En revanche, avec des hanches, on change
d'histoire: on va chercher sa taille et on sangle bien. Et si
on n'aime pas ses rondeurs, au lieu de se cacher dans une
robe tonneau, on se ceinture haut et large facon corset
(le obi évite les risques d'étouffement ). On peut aussi se
fabriquer une taille Empire si on remonte sous la poitrine:

et zoup, on n'a plus de ventre et il y a du monde au balcon.

On fait dans la fantaisie ?

On commence avec une ceinture argent ou cuivre. Ca marche avec tout et ¢ca
illumine une tenue trop simple. On peut aussi se régaler avec une ceinture flashy
(cuir mat ou vernis). C'est facile, efficace et assez subtil pour ne pas passer pour
I'excentrique du bureau. Lidée: oser le contraste. Il faut que ¢a claque: ceinture
jaune + pantalon marine, ceinture vert gazon + robe grise, ceinture orange

+ manteau marron... Et surtout: on oublie d'assortir sa ceinture a ses chaussures
ou & son sac. Envie d'aller plus loin ? Direction le zoo: imprimé animalier est moins
effrayant quil n'y parait. Et quel talent d'ambianceur! Seule condition: trouver la
bonne béte (Iéopard, z&bre) et préférer la version poilue, plus réussie et moins
cheap que le plastique. Sans oublier limprimé python. Ring the belt!
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Look, destination, lectures...

Le SUMMER code de

Crest la plus inspirante des
soctalites anglaises. La sceur
de Cara Delevingne, nouvelle

muse de la maison de parfums

o Malone, nous lwre le
programme sun & farniente
de son élé. Par ALiCEELIA

Une valise bourrée
a craquer

«J'embarque des shorts en jean vintage, des
chemises en denim (je suis amoureuse de
celles de chez Denham) ou imprimées (comme
celles de Frangipani, une marque créée par des
amis), des petites sandales Chanel, un vieux
panama... Et pour le soir, des robes Iégéres
de chez Reformation, Topshop, Maje, Sandro
et des jupes de chez Manoush. Sans oublier
une tonne de maillots de bain, comme ceux
que j'ai dessinés pour Solid and Striped: des
imprimés fun (fadore les flamants roses),

des coupes pratiques, dans lesquelles on

peut bouger et se prendre les vagues, et des
teintes sorbet, jolies sur toutes les peaux. Mes
préférés, ce sont les modéles & bandeaux, qui
s'enfilent facilement et se font oublier sous

les vétements. Tout ca ira en désordre dans

la valise noire Globe-Trotter & 'ancienne que
m’a offerte mon mari. Et comme je ne la défais
quasiment jamais en arrivant sur place, je
passerai une fois de plus mes vacances a me
plaindre que je ne trouve pas mes affaires...»

© Jason Lloyd Evans, poppydelevingne/Instagram, Dior, Gettyimages





Une fille en « gold »

«Je porte uniqguement de l'or. En
plus de ma bague de fiancailles
qui ne me quitte pas, je prends
plein de petits bracelets Monica
Vinader (or + pierres bleu ciel,
rose péle...), des choses en
pierres naturelles de chez Zara
Simon. Et de grosses boucles
d'oreilles old school un peu
dingues, parfaites le soir avec une
petite robe blanche toute simple.»

Vive la France !

«Je pars deux semaines avec mes
parents, mes sceurs (dont Cara) et mon
neveu dans le Sud, dans un vieux manoir
sublime & Mougins ou nous sommes
déja allés. J'adore cette région, |'y vais
depuis que je suis toute petite. Au menu:
des déjeuners interminables, de grandes
balades sur la plage, beaucoup de soleil
et probablement... beaucoup de rosé.»

Des pavés sur

Un vanity bien tachesde rousseur,

garni

«J'adore bronzer. Mais
j'ai la peau claire, donc
je me tartine de SPF
50 sur le visage et 30
sur le corps. C6té soins,
un sérum hydratant
SkinCeuticals, un peu
de contour des yeux et
quelques vaporisations
de Rose Hydrating
Mist, de la marque
australienne bio MV
Organic Skincare.
J'adore qu'on voie mes

donc je mets trés peu
de make-up, a part
quelques touches de
fard cuivre Charlotte
Tilbury sur les paupieres
et les pommettes, et

un peu de mascara le
soir. Pour les cheveux,
c'est shampooing et
conditioner Kérastase
et quelques pschitts de
Surf Spray (Bumble and
bumble.) sur les pointes.
Comme parfum, le tres
frais Wood Sage & Sea
Salt, de Jo Malone.»

«Ca peut étre un thriller, un Harry
Potter, un classique... Tous les
genres me vont, pourvu que

le sable

Du bon son dans
les oreilles

«Des chanteuses surtout.
J'adore tout ce qu'a sorti
récemment Florence and the
Machine. Lana Del Rey aussi.
Et du Blondie a écouter au bord
de la piscine...»

jaccroche. Et quand je
suis dedans, je peux ne
pas lever le nez de la
journée! Cette année, je
voudrais commencer par
Le Maitre et Marguerite,

de Boulgakov, dont on m'a
beaucoup parlé et qui a,
parait-il, inspiré les Rolling
Stones pour Sympathy

for the Devil. »
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I.a wish LIST

Petits plaisirs et grosses envies, les urgences
mode du mos.

/] Untrip ROMAIN

On peut toujours compter sur Giorgio Armani pour faire vivre le mythe
de la douce vie a l'italienne. En juin dernier, le maitre du prét-a-porter
milanais a présenté une collection spéciale bikers pour célébrer le

lancement de la Vespa 946. De quoi donner envie de sillonner Rome

en deux-roues, dans la pure tradition. 1. Armani.com

Une MARINIERE trendy Z Des SHOES collector

De Bretagne on rapporte Ines-Olympe Mercadal a
volontiers le vestiaire marin. grandi entourée des souliers

Surtout quand celui-ci est relooké de la marque familiale Atelier
par Saint James et Claudie Pierlot. Mercadal. Cet hiver, elle

De la rencontre entre ces deux met sa passion du vintage
marques, l'une parisienne pur au service d’'Eram pour

jus, l'autre implantée a c6té du une collection inspirée des
Mont-Saint-Michel depuis 1889, courtisanes parisiennes. Seize
sont nées sept pieces tradi chaussures et deux pochettes,
(mariniere, bonnet, pochette) en cuir noir ou bordeaux
repensées pour les filles des enrichis de détails or et noirs.
villes. 2. A partir de 40 €. (Claudiepierlot. 3. Chaussures a partir de 99 € et
com et Saint-james.fr) maroquinerie de 49€ (Eram.fr).
Un TAILLEUR relax

La marque de jean la plus sexy des USA joint I'utile & 'agréable.
A savoir: une collection capsule Guess' Tailored Denim, qui mixe

I'allure d’un tailleur pantalon a la décontraction de |a toile indigo
(gansée de cuir noir, tout de méme). Un «tailor look» & adopter
pour étre raccord avec son mec. 4. A partir de 140 € (Guess.com).

V] Un Teshirt de GROUPIE Q( Une DECO 100% mode

Si Aladdin Sane, Rocket to Russia Déja 10 ans quAmerican Vintage
ou The Dark Side of the Moon décontracte nos looks avec
tournent en boucle dans votre ses T-shirts en coton lavé. Pour
iTunes, cette collaboration est célébrer I'événement, la marque
faite pour vous. A la rentrée, a convié dix jeunes créateurs:

MKT Studio et Universal Music on crague notamment pour le
développent une collection savon Le Baigneur (100 % bio,
de T-shirts en série limitée avec son packaging rétro) et la
a l'effigie de Pink Floyd, des bougie Maison Maison coulée
Ramones et de David Bowie. dans un mug en émail.
Collector. 5. 55 € (Mktstudio.com). 6. Americanvintage-store.com

PAR BENEDICTE BURGUET

© Guess, American Vintage, Eram, Armani, Saint James x Claudie Pierlot, MKT Stuio x Universal Music
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Deux femmes
puissantes: Sheryl
Sandberg, n°2 de

Facebook et

Hillary Clinton.
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© Sipa, AFP

Enquéte

CES FEMMES

nous rendent-elles vraiment

PLUS

FORTES ?

Dans le sillon de Sheryl Sandberg, un girl power d’un nouveau genre est né. A la clé,
un « féeminisme d’entreprise» ultra indwidualiste, qui incite les femmes a déjouer
tous les obstacles — perso et pro— avec un objectif clair : ma carriere, ma bataille.

Analyse d’un phénomeéne controversé. PAr VALENTINE FAURE

n 2011, Hillary
Clinton avait
refusé de se plier
a une séance
photo «féminine»
—comprendre
avec styliste et
Photoshop - pour le Vogue américain,
une décision qui avait suscité
lindignation d’Anna Wintour. Trois ans
plus tard, le méme magazine publiait
simplement les bonnes feuilles de
ses mémoires, sans exiger de séance
photo en retour. Que Vogue céde
sur le principe indiquait déja un
changement significatif: plus besoin
de les glamouriser, de les déguiser
en princesses, les femmes de pouvoir
inspirent les femmes, simplement pour
ce qu'elles sont. En avril, c’est Michelle
Obama qui était a la une de Glamour,

en compagnie de Sarah Jessica
Parker et Kerry Washington sous le
titre « Power Women». Jill Abramson,
la trés puissante ex-rédactrice en
chef du New York Times, accordait
sa premiere interview aprés son
licenciement —un scoop— au
magazine Cosmopolitan, ce méme
Cosmo qui dispense des sex tips
dans chaque numéro. Si I'on admet
que les magazines féminins sont
capables de flairer les évolutions
des aspirations des femmes, alors

il semblerait que les femmes

de pouvoir soient devenues les
nouveaux modeles a suivre.
Logique, sil'ony pense: la place
grandissante des femmes sur

le marché du travail a créé un besoin
pour des «icones» de cette espéce.

Sheryl
SAINTE PATRONNE

des cadres sup’

En 2013 sortait le livre phénomene
de Sheryl Sandberg, Lean In
(«s'imposer», paru en francais sous
le titre En avant toutes et préfacé par
Christine Lagarde). Dans ce manuel
de réussite destiné aux femmes,

on apprend entre autres comment
obtenir une augmentation, se faire
entendre en réunion, ou que le
meilleur choix de carriere qu'une
femme puisse faire est de bien
choisir son mari, selon une formule
devenue un mantra. Les chiffres

de vente extraordinaires de Lean In
ont prouvé que l'idée de prendre le
pouvoir sur leur carriere séduisait
des centaines de milliers de femmes.

>
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Michelle Obama,
icbne de
I'empowerment
assumé a
'américaine.

Depuis, Leanin.org est devenu une organisation qui se veut
«une communauté globale dédiée a encourager et soutenir
les femmes a s'investir dans leurs ambitions». Sur le site,
on appelle les femmes a créer des «cercles», c'est-a-dire
a former des groupes de discussion pour s'entraider et
«sortir de sa zone de confort». Les témoignages relevés
résument I'esprit du mouvement: mon cercle m'a aidée a...
«demander un meilleur salaire et un meilleur titre (j'ai eu
les deux)», «organiser des événements pop-up pour les
femmes entrepreneurs en Irak», «postuler & un stage pour
lequel je pensais que j'étais trop jeune», «prendre l'initiative
dans des projets de groupe», ou «écrire un livre pour
encourager les Chinoises a poursuivre leurs réves»,

Il existe 22700 «cercles» dans 110 pays. Serait-on entré )
dans une nouvelle ére féministe ? Dans un autre style DES STARS
(petite voleuse devenue vendeuse de fringues vintage sur
eBay puis P-D.G. de sa marque, Nasty Gal, 350 employés),

Why these Threiends are feaming u;; now.

en conférence

Sophia Amoruso a aussi rejoint le panthéon des icones Elles s'appellent Tina Brown, Oprah Winfrey, Arianna

de la réussite professionnelle grace son livre #girlboss, Huffington, Marissa Mayer. Elles dirigent des grands médias
petite bible de I'entrepreneuriat pour filles «millennial» (Newsweek, Huffington Post) ou des entreprises du Net
que Lena Dunham a décrite ainsi: «Sophia nous encourage a2  (Yahoo!, Facebook). Elles ont écrit des livres pour raconter
devenir maitresses de notre propre destin, financiérement leur ascension, comment combiner maternité et
indépendantes et radicalement nous-mémes. Je suis superpouvoirs, et promouvoir un féminisme né dans les

a fond.» Oubliez la critique de la société patriarcale: salles de réunion. En bonnes femmes de carriére, elles

ce féminisme corporate repose sur l'idée que les femmes savent comment amplifier leur pouvoir par la puissance
détiennent elles-mémes la clé du succes, et qu'il ne tient magique du réseau, alors elles s’entourent les unes des

qu'a elles de dépasser leurs limites intérieures pour réussir.  autres. Tina Brown, chef de Newsweek et du Daily Beast,
organise les conférences « Women in the World», ou
viennent discourir Hillary Clinton, Oprah Winfrey ou Angelina
IJ Jolie. Dans la méme veine, le site Politico.com a ses
i «Women Rule», Forbes ses « Women's Summit» et
Cosmopolitan les «Cosmo's Fun Fearless Life» Sa boss
Joanna Coles est copine avec Sheryl Sandberg, qui tiens...
a d'ailleurs signé vingt-quatre pages d'un cahier spécial
travail d'un numéro de Cosmo. Networking, échange de
bons procédés: les hommes ne pratiquent-ils pas ce

Avec le site de
fast fashion
Nastygal.com,

Afnooﬁ:fo trafic d'influence depuis la nuit des temps ? Il y a aussi les
31 ans. a béti Ted Talks pour femmes, lancés en 2010. C'est le grand
rendez-vous de I'empowerment féminin global, avec

un empire.
: de nombreuses conférences sur I'éducation des femmes
dans le monde (le pére de Malala y a récemment
participé), et beaucoup, beaucoup de «pep talks» (paroles
d'encouragement) appelant les femmes & gagner en pouvoir/
confiance/visibilité/audace. C'est Ia que Sheryl Sandberg a
exposé son concept Lean In au grand public. Que I'écrivaine
Chimamanda Adichie a prononcé son speech «we should
all be feminists», samplé par Beyoncé. QuAmy Cuddy, une
psychologue professeure a Harvard a expliqué a 26 millions
de femmes comment le fait d'adopter certaines postures
(exemple: les pieds sur le bureau comme Obama) pouvait
aider & agir avec confiance si on les tenait suffisamment
longtemps... La encore qu'en 2010, la journaliste Hanna
Rosin était venue présenter une théorie qui deviendrait un
best-seller deux ans plus tard sous le titre The end of Men:

© Patrick Demarchelier/Glamour US, Annie Leibovitz/Vogue US, Nasty Gal, AFP





"

Oubliez la critique
/du patriarcat: ce
FEMINISME repose
sur I'idée que les
femmes détiennent

elles-mémes LA CLE

du succes.

"

voici venu le temps des femmes.
Des femmes enfin «empowered»,
plus dipldmées, mieux
rémunérées, conquérant des
professions longtemps réservées
aux hommes, dont les données
indiquent qu'ils seraient déja

en train de devenir des boulets,
incapables de s'adapter.

Les grandes écoles

SUR LE CRENEAU

En France aussi, le nombre de
réseaux d'entraide professionnels
et féminins a doublé en quelques
années. On en dénombre
aujourd’hui 450, les réseaux des créatrices d'entreprises
étant ceux qui se développent le plus. Ils sont congus
principalement par des jeunes trentenaires qui n'ont pas
forcément eu a faire I'expérience du sexisme sur leur lieu
de travail mais ont déja compris 'intérét de s'allier pour
accéder a leurs ambitions. Il existe d'ailleurs de plus en plus
de réseaux nés au sein méme des grandes écoles —Women
Work a SciencesPo, ESSEC Women Alumni, ou HEC au
féminin «fondée a l'origine sur l'intuition que la population
des femmes dipldmées nécessitait un traitement particulier
lié a des attentes et problématiques spécifiquement
féminines», comme I'annonce le site. Sheryl Sandberg a
d’ailleurs publié un deuxieme Lean In a destination des
jeunes dipldmées. La plupart de ces réseaux d'étudiantes
proposent des rencontres avec des professionnelles, pour
se constituer un carnet d'adresses, mais aussi bénéficier
de «mentoring» par des marraines professionnelles
expérimentées ou des ateliers d'entrainement a la prise

de parole. A I'une de ces réunions auxquelles nous nous

Ci-dessus,
I'animatrice/
productrice/
| actrice/éditrice
. Oprah Winfrey.
Ci-contre,

Arianna

Huffington,

sommes rendues, on apprenait surtout aux femmes
comment répondre aux journalistes ou avoir toujours
sa trousse de maquillage sous la main. Plus réunion
Tupperware version entreprise que gender studies.

La critique du « LEANINISME »

L'essor de ce féminisme centré sur la carriére n'est pas
célébré par tous. Aux Etats-Unis, ol le taux de «pauvreté
extréme» des femmes a battu des records, les féministes
marquées a gauche reprochent au «leaninisme» de se
préoccuper de donner du pouvoir aux femmes qui en ont
déja, en négligeant les problemes des vraies travailleuses,
dont le souci n'est pas de savoir comment négocier une
promotion mais plutét le colt exorbitant des créches, qui

condamne bien des méres & quitter le monde du travail. Le »
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» leaninisme n'appelle pas a l'action collective —en

cherchant par exemple a modifier les lois pour
que toutes les femmes qui travaillent bénéficient
d’'un congé maternité. Il vise la réussite individuelle,
en supposant qu'elle entrainera I'avancement de
toutes. «Plus de femmes au pouvoir, cela menera a
un traitement plus juste pour toutes les femmes»,
écrit Sheryl Sandberg. On sait pourtant que le fait
de nommer certaines d'entre elles aux postes de
pouvoir n'a pas d'impact positif sur les disparités de
salaire. Ni sur les promotions:

il semblerait qu'une femme & un poste de direction
réduirait méme les possibilités pour d'autres,

dans la méme entreprise, d'accéder a des postes
importants. Marissa Mayer, directrice générale de
Yahoo!, n'a pris que deux semaines de congé
maternité et a dés son arrivée interdit aux employés
de travailler de chez eux, une politique de flexibilité
jusque-la favorisée par la boite. A cet exemple,
Sheryl Sandberg oppose que c'est alors quelle était
enceinte et en retard & une réunion qu'elle a eu
I'idée de faire réserver des places de parking plus
proches pour les femmes enceintes —ce qui n'aurait
jamais, dit-elle, traversé l'esprit d'un homme. Faut-il
donc compter sur I'expérience personnelle de
chacun(e) pour espérer des changements ? Rokhaya
Diallo, militante féministe et antiraciste souligne
I'intéret de s’attaquer au «tabou de I'ambition des
femmes», mais elle déplore le message culpabilisant
envoyé par ce nouveau courant féministe. «Il y a
quelque chose de l'ordre du “quand on veut on peut”
qui déresponsabilise I'ensemble du corps social,
nous dit-elle. Le fait d'individualiser en mettant en
cause les comportements des femmes éloigne des
causes structurelles. J'ai le sentiment que le
féminisme est fracturé par les mémes divisons que
la société: |a on est dans une ligne assez
individualiste, plus de droite, et il y a une autre ligne
qui va davantage questionner la responsabilité
collective.» Comme I'a écrit la célebre féministe
américaine Susan Faludi: «Ses admirateurs diraient
que le mouvement Lean In utilise les credo du libre
marché pour faire avancer la cause du féminisme.
Ses détracteurs diraient (et je I'ai fait) que son
organisation utilise le désir d'égalité des femmes
pour faire avancer la cause du libre marché.»

La campagne d'Hillary Clinton s'annonce comme

le pinacle de ce mouvement. Reste a voir si sa
victoire pourra étre celle de toutes les femmes.

Et en FRANCE?

Peut-on transposer cette culture de 'empowerment?
Avec quels freins et quels points d’amélioration ?
Réponse avec cing femmes engagées. Par A. AUGUSTIN

«Iecl, on a une vision

pIUS COLLECTIVE .

VaLENCE BoRGIA PRESIDENTE D'HONNEUR DE L'UNION
DES JEUNES AVOCATS DE PARIS

« Je suis favorable a toute forme d’engagement mais
sceptique sur 'importation du modéle américain chez
nous. Leur culture de la réussite est trés individualiste, c'est “si
on se bat, on y arrive”, comprendre “marche ou creve”. Il faudrait
justement que les femmes n'aient pas a se battre, en tout cas,
pas plus que les hommes. En France, on a une vision plus
collective du changement ou I'Etat et les organisations doivent
remédier aux déséquilibres. Le droit va dans le bon sens,
notamment grace a la loi du 4 aolt 2014 pour 'égalité réelle
entre les femmes et les hommes a laquelle les jeunes avocats
ont d'ailleurs contribué, mais cela ne veut pas dire que le droit est
effectif. On n'a pas encore vu de salariées agir collectivement
parce qu'elles sont moins bien payées que leurs collegues
hommes. C'est la prochaine étape. Lempowerment, ce n'est plus
seulement demander des droits mais aussi les faire respecter. »

« Iy a ae la PLACE Ou;' les
. filles ambitieuses et FUTEES. »

N ALicE ZacURY CO-FONDATRICE DE THEFAMILY,
ACCELERATEUR DE START-UP

«J’ai beaucoup de respect pour Sheryl Sandberg. Elle
incarne un nouveau féminisme plus pragmatique, pourtant

je ne suis pas slre qu'elle parle vraiment aux jeunes femmes
innovantes. Sophia Amoruso, la fondatrice de Nasty Gal, est plus
emblématique de notre époque. Son approche est plus punk,
plus moderne. Aujourd’hui, dans les domaines du numérique,
on n'est plus dans le business a papa. On ne se fie qu'au résultat
et pas au sexe. |l y a de la place pour les filles ambitieuses et
futées. Sandberg et les autres parlent d’'un monde plus
corporate, trés figé. Les filles qui se lancent se fichent de la
hiérarchie, elles ne sont pas la pour se faire accepter, mais pour
créer leur monde. Et n'ont plus besoin de 'aval de Mr Untel.»

© Photos personnelles, JC Lattes, Barbara Buchmann





«Les REEAUX sont
indispensables. »

EMMANUELLE GAGLIARDI DIRECTRICE
DE UAGENCE CONNECTING WoMEN

«Aux USA, réussite et féminisme sont
compatibles, il y a méme des réseaux
avec des noms comme “Power Bitch”,
c’est inimaginable en France. Ici, les
femmes qui appartiennent & des réseaux
ont peur d'étre taxées de féminisme et le
cachent. Laurence Parisot a dit quelle était
féministe sur le tard et Anne Lauvergon,
P-D.G. d'Areva, a attendu d'étre au top pour
faire son “coming out”. A leur décharge,
affirmer haut et fort que 'on est féministe
peut nuire a votre carriere. Dans l'entreprise,
il y a une cristallisation autour des réseaux
féminins surnommés “Femen de I'entreprise”
ou “club Tupperware”.

Il y a une prise de conscience récente
sur la nécessité d’agir vers le bas de
’échelle sociale. Ces réseaux de cadres
sup’ commencent a tisser des liens avec
des associations de femmes précaires.

lls descendent aussi d'un échelon en
encourageant les non-cadres a entrer.

Le réseau de la SNCF compte ainsi 3000
membres. lls cherchent aussi a recruter les
plus jeunes qui souvent n'en voient pas
I'utilité car elles n'ont pas encore été
confrontées au plafond de verre; la prise

de conscience arrive souvent vers 35 ans.
Le plus gros probléme des femmes ?
Passer trop de temps derriére leur bureau.
C'est le syndrome de la bonne éléve qui
espére étre récompensée pour ses résultats
et son assiduité, mais I'outil différenciant
pour évoluer a partir de 35 ans, c'est le
réseau. Les hommes ont tout de suite
intégré ¢a, ils travaillent leurs connexions
au quotidien, ils le font naturellement, pas
nous, et c'est pourquoi les réseaux féminins
sont indispensables.»

« Monter un PRIX féminin, c’est le
nouveau COOL pour les entreprises. »

VERONIOQUE FORGE REDACTRICE EN CHEF DU SITE BusiNEss O FEMININ

«En France, I'ambition est un
gros mot, alors pour une femme!
Pourtant nous sommes pas si mal
loties par rapport aux USA ou a
I'Angleterre. Il y a encore des écarts
de salaires, mais la France agit au
niveau |égislatif. La question du droit
est dépassée, se battre aujourd'hui,
c'est entreprendre. D'ailleurs avec

la nouvelle loi, il faut 900 femmes
supplémentaires pour siéger aux
conseils d'administration d'ici a 2017
et on rame pour les trouver.
Monter un réseau ou un prix
féminin, c’est le nouveau cool
pour les entreprises. Ma boite

mail est inondée d'invitations,

¢a part dans tous les sens. Les
réseaux féminins sont utiles mais
ce n'est pas la seule solution. Ce
sont les hommes qui distribuent
les postes clés, il faut se faire un
réseau tout court, c'est-a-dire mixte.
Le plus gros frein des femmes,
c’est leur entourage. Si elles ne
sont pas soutenues, elles ne peuvent
pas réussir. Je vois trop de jeunes
femmes brillantes faire une croix
sur leur carriere apres leur premier
enfant. Le mantra de Sheryl
Sandberg, «pour réussir, trouver le
bon mari», est a ce titre le meilleur.»

-« On ne peut pas se contenter d’'un

. féminisme VICTIMAIRE. »

\

NaTHALIE Loiseau DIRecTRICE DE UENA*, AUTEURE
bE CHoisissez Tout (JC LATTES)

Il y a un aspect trés positif dans le mouvement Lean In, toute la
campagne #banbossy, je me retrouve la-dedans. Aprés, il y a une mise en
scéne de la réussite personnelle dans laquelle la part de sincérité et de
storytelling n'est pas clair. Or, ce sont des sujets importants sur lesquels

il faut étre le plus honnéte possible. Si ¢a devient une ligne de plus dans le
CV., c'est génant. Pour certaines, étre féministe devient le dernier chic,
il y a un c6té Photoshopé dans le récit. Je suis d'accord avec Sheryl
Sandberg sur le fait qu'on ne peut pas se contenter d'un féminisme
victimaire qui fait en permanence le constat des inégalités en dénongant un
complot patriarcal. Mais je ne partage pas l'idée que la seule limite & laquelle
les femmes sont confrontées, c'est 'autocensure. C'est culpabilisant.
Quand les réseaux professionnels sont strictement féminins, je suis
préoccupée. lls peuvent étre nécessaires pour créer un espace de parole
dans des milieux tres masculins, mais il faut vite sortir de cette logique. Ce
qui est important, c'est de convaincre les hommes qu'ils ont aussi a gagner
a une transformation de l'organisation du travail, des temps de vie et que ce
n'est pas un complot ourdi pour leur prendre leur place.» m
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Zombies et serial killers

Girls just wanna hav

Séries sawgnantes, polars horrifiques. .. de plus en plus de filles recherchent le frisson
de Uhémoglobine. Décryptage interdit aux moins de 12 ans. Par Jurie Ravsar

© The Picture-Desk, Rue des Archives, OCS, I-Stock





ancez la
gracile et
trés féminine
Martine sur
le sujet du
cinéma d'épouvante dans un diner,

et vous aurez droit a une belle
rétrospective des tripes & I'écran
depuis trois décennies. «Jai
commencé avec Tarantula, regardé

en cachette a I'adolescence sur le
magnétoscope d'un copain, et depuis,
je raffole des histoires ol ¢a gicle

un peu. J'ai tout vu! Massacre a la
trongonneuse, Freddy-Les Griffes de

la nuit, The Descent, et mon préféré,
Resident Evil, avec une fille canon qui
tranche les tétes des zombies.
L'épouvante, c’est mon péché mignon,
¢a me déstresse apres une rude
journée.» A coté d'elle, son amoureux
grimace. Lui tourne de I'ceil devant la
moindre image gorgée d’hémoglobine.
«Pas la peine de lui montrer un film
avec une maison isolée pleine d'esprits
maléfiques, il devient blanc, s'amuse
Martine. Du coup, jattends qu'il dorme
pour regarder du bloody avec un pot
de Nutella.» Martine n'est pas la seule
a plébisciter les fictions qui enchainent
les mutilations avec un réalisme de
plus en plus soigné. Aux Etats-Unis, la
série Hannibal, qui raconte les origines
du mythique serial killer, & grand
renfort de chair humaine mitonnée en
sauce et de plans |échés sur les
visceres, doit sa survie a sa fanbase
féminine, autoproclamée les Fannibals.
Sur Twitter, ces demoiselles de moins
de 30 ans commentent avec fougue
les aventures du cannibale incarné par
le magnétique Mads Mikkelsen, et
grace a elles, les audiences ont grimpé
apres un début poussif: la série a
gagné sa troisieme saison. Lors d'une

projection test organisée par la chaine
Sky Living, en Angleterre, sa directrice,
Antonia Hurford-Jones a découvert

la lame de fond: «Tous les hommes
sont sortis en disant “beurk, c’est
beaucoup trop gore’, alors que les filles
s'extasiaient —“c'est brillant, 'adore!"»
C'est officiel. Au prince charmant falot,
elles préférent désormais l'ogre affamé
de chair humaine.

LE BOYALU,
nouveau héros

Le 29 mars dernier, la chaine
américaine AMC diffusait le final de la
série The Walking Dead et entrait dans
la Iégende en décrochant «I'épisode le
plus regardé de toute I'histoire des
séries télé» avec 15,8 millions de
téléspectateurs. Dans cette «survivor
série», une débauche de corps
déchiquetés par des zombies peu
ragoQtants, qui vient d'étre élue «série
préférée des femmes», selon le dernier
recensement de la Guilde des
Producteurs américains. « The Walking
Dead a ouvert une bréche. On
découvre qu'on peut faire toujours plus
gore, plus choquant, plus réaliste, et
que les femmes suivent», constate
Aline Marrache, directrice des
acquisitions étrangéres chez Canal +,
qui diffuse la creme du sanguinolent
US —dont le récent The Strain, de
Guillermo del Toro, une histoire de
vampires avec des gros dards visqueux,
regardée a 50/50 par les hommes et
les femmes. « Apprécier ces séries,
pour les filles, est une maniére de se
démarquer dans un monde qui
s'uniformise. C'est leur petit plaisir
coupable, mais aussi toute une pop
culture qui fait que si on n'a pas

D
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regardé, on passe a coté d'un truc
important.» Ludmilla sent bien quelle
rate le buzz, obligée de plonger le nez
dans son taboulé & la cantine a chaque
fois que ses collégues évoquent la
derniére décapitation dans Game of
Thrones : « lesthétique gore me
révulse. Impossible de regarder Dexter
et autres. Je me sens larguée des
qu'on m'explique que I'ambiance
délétere de ces séries est une
métaphore de la crise, les intestins qui
jaillissent, une allégorie de I'explosion
des valeurs. Depuis quand les zombies
ont remplacé Pasolini ?»

Girl power et

CROC DE BOUCHER

Du c6té du thriller littéraire, ce sont
également les filles qui assurent le
plus gros du chiffre d’affaires. Ainsi, le
romancier frangais Franck Thilliez, qui
vend 110000 exemplaires a chaque
nouveau polar poisseux, comptabilise
plus de 80% de lectrices. «Les
hommes préferent le roman
d'espionnage, les femmes le thriller
avec des détails crus, note Valérie
Miguel-Kraak, directrice éditoriale
d’Univers Poche. Il faut que ¢a aille
vite, qu'elles aient leur shoot
d'adrénaline. En s'emparant de cet
univers, elles affirment leur girl
power.» Les thrillers les plus gore
sont d'ailleurs souvent écrits par
des femmes, telle les Anglaises Mo
Hayder, romanciére aussi sexy

a la ville que minutieuse dans ses
descriptions de dépecage, ou Val
McDermid, qui voit dans 'engouement
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Aux Etats-Unis, la série « Hannibal », qui

raconte les origines du my lhiquo serial

killer |...] doit sa survie a sa fanbase

féminine, auloproclaméo les Fannibals.
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des femmes pour le trash un exutoire
a leur statut de proie: «On pergoit la
violence différemment des hommes.
Dés I'enfance, on nous dit que si on
marche dans une ruelle sombre, on
risque de se faire violer. Autant
affronter ses peurs. De plus, le
bourreau est souvent appréhendé

a la fin, contrairement a ce qui se
passe dans la réalité», argue la reine
des best-sellers gore. Elizabeth
Legros Chapuis a décortiqué la
spécificité des auteures de polars
(Des femmes dans le noir, Le Coin du
Canal) et constaté qu'elle était lige
aux grands courants d'émancipation:
«Elles en écrivent dés les années
1920, mais s'emparent surtout du
“hard boiled”, le genre dur a cuire, au
début des 70’s. C'est une maniere de
s'approprier un domaine échu aux
hommes, de mettre les mains dans le
cambouis, et pour certaines, une
émancipation lesbienne en glissant
des personnages d'homosexuelles
positives. Mais aussi des enquétrices
puissantes, des guerriéres. Le polar
féminin a également un regard plus
appuyé sur la misere. |l renvoie le mal
a ses origines sociales.»

Pas pire que
LA VRAIE VIE

Pour le psychanalyste Samuel
Lepastier, ces fictions mettant en
scene des monstres sanguinaires
expriment nos pulsions destructrices:
« Nous avons tous eu envie d'éliminer
le voisin, la belle-mére ou le banquier
pénible, mais y renongons par peur
des conséquences. Or le monstre
est celui qui n'abandonne jamais. Il
est invulnérable. Comme dans les
contes effrayants racontés aux
enfants, les monstres peuvent aussi

DRI
....
....
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Lauteure Val
McDermid voit dans
I'engouement des
femmes pour le trash
un exutorire a leur
statut de proie.

DRI
....
....
ce o ®

aider & surmonter nos propres peurs.
La mise en scéne de ces pulsions
destructrices peut aussi camoufler
des pulsions sexuelles: certaines
préferent se fantasmer en maitresse
du diable plutét que de se lancer dans
une histoire réelle o elles s'exposent
a la souffrance...» Gaélle, 36 ans, est
heureuse dans son couple, mais n'en
nourrit pas moins, avec plus ou moins
de honte, une passion monomaniaque
pour les fictions de serial killer. «Je
suis droguée aux polars avec la méme
trame: un tueur en série a l'imagination
démoniaque, autrefois maltraité par
maman, avec des flics a ses basques.
Je peux lire les descriptions les plus
sordides, mais dés que j'entends
parler d'un infanticide ou d'un
directeur pédophile sur France Info,
je zappe parce que je ne supporte pas
que les monstres débarquent dans la
réalité.» Ces monstres-1a, pourtant, en
attirent également quelques-unes.
Isabelle Horlans a longtemps été
fait-diversiére, ainsi que chroniqueuse
judiciaire, ce qui lui a permis de suivre

le procés de violeurs et tueurs en série

bien réels: Michel Fourniret, Guy
Georges... Il lui a fallu écouter la litanie
des sévices infligés aux femmes ou
aux enfants. «Plonger dans ce
cloaque donne des maux de ventre,
mais permet aussi de chercher a
comprendre comment 'homme peut
en arriver la. J'ai besoin d’explications
pour accepter, sinon, je désespere

de 'humain...»

L’étrange mouvance

KILLER GROUPIES

Dés qu'lsabelle Horlans a appris que
Charles Manson, 81 ans, condamné
pour avoir fait étriper Sharon Tate,
enceinte de huit mois, ainsi que
plusieurs de ses amis, avait dégoté
une fiancée de 24 ans depuis sa
cellule, elle s’est plongée dans la
communauté des killer groupies.
Une enquéte dont elle a tiré un livre,
L’Amour (fou) pour un criminel
(Cherche Midi). Objectif: tenter de
comprendre, encore, ce qui pousse
ces femmes a s'amouracher
d’hommes dont la pulsion est de
détruire d'autres femmes. «Chez les
killer groupies de 20 ans, c'est
surtout le buzz qui attire. Elles vivent
dans le virtuel et considerent le serial
killer comme le nouveau bad boy.
Elles cherchent la transgression, pour
dire aux copines: “J'ai écrit & Marc
Dutroux, celui qui tue des filles de
mon age.” Pour les plus agées, jai
découvert des femmes instruites et
insérées qui, apres une relation
amoureuse décevante, se mettent a
fantasmer sur un criminel derriere les
barreaux. Elles sont dans le déni total
de ses meurtres et évoquent une
relation enfin sécurisante avec lui!»
Aux USA, plusieurs sites proposent
de correspondre avec des taulards,
et le seul Charles Manson recoit
20000 e-mails enflammés par an.
«Quand une fille tombe amoureuse
d’'un homme dont les victimes sont
des femmes, se rejoue souvent le
scénario de la maltraitance paternelle
qu’elle a subie, enfant, rappelle le
psychanalyste Frangois Perlmutter.
En méme temps, le bourreau est
derriére les barreaux et il est enfin

a sa merci...»

© The Picture-Desk, OCS, |-Stock





De True Blood a Alien,
en passant par Wolf
et The Walking Dead,
les «monstres
exutoires» n'ont pas
fini de nous parler de
nos pulsions et
d’envahir nos écrans.

Votre psycho monstre

Avec Eric Dufour*, philosophe
et auteur des Monstres au cinéma
(Armand Colin).

LLe vampire (1) Autrefois friand de
victimes virginales, il les pénétre et les
fait saigner... Quand il est aussi sexy
que Gary Oldman dans Dracula ou
Alexander Skarsgard dans True Blood,

il renvoie au réve d'une pulsion orale
et sexuelle brute, mais symbolise
également le danger puisqu'en mordant,
il transmet son virus mortel qui fait
écho aux MST.

Le démon (2) Il pénetre jusque dans
nos tétes, est dématérialisé et peut
frapper n'importe ou, comme le
terroriste. Mais il peut également avoir
la beauté du diable, tenter et renvoyer

a toutes ces pulsions morbides que I'on
n'ose pas exprimer.

Le loup-garou (3) Couvert de poils

et d'une voracité sans limites, il renvoie
lui aussi aux pulsions primaires (manger,
forniquer). Mais lui est double: il ne se
transforme qu'a la pleine lune et vit

le reste du temps une existence
normale. COFD: si nous nous laissons
aller a nos pulsions, serons-nous
dévorés par elles ?

Le mort-vivant (4) Le zombie est
politique! Quand il sévit, c’est I'ordre
social qui disparait, il faut construire

un nouveau type de rapport entre
les sexes, dans lequel les femmes
peuvent enfin s'affranchir de la
domination masculine. Si le zombie
plait tant aux demoiselles, c'est aussi
qu'il ne viole pas, contrairement a
d'autres criminels. ..

Le serial killer (5) Dans la fiction,

il est toujours brillant, charmeur,
irrésistible... Avant qu'il ne s'adonne
a son vice qui consiste a faire souffrir
lentement ses victimes. C'est le
fantasme SM, celui du désir qui
conduit & la mort. Il renvoie a la peur
de l'autre, le joli gentil qui fait
peut-étre sécher des femmes dans
sacave...

Lalien (6) peut prendre toutes les
formes et vient conquérir la Terre.
[l adopte le visage de nos proches,
comme dans L'Invasion des
profanateurs (1978), pour mieux nous
détruire. Il peut renvoyer a un parent
pervers ou a un étre cher qui bascule

dans la folie... m *Dernier ouvrage paru:

La Valeur d'un film, philosophie du beau
au cinéma (Armand Colin).
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Hollywood en est stone
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Spider-Man, Woody Allen, Ryan Gosling
ou Bradley Cooper... tous tombent sous
le charme d’E'mma Stone, la star qui fait
(presque) oublier Sharon. Elle sera bientot
a laffiche de « Welcome Back», de Cameron

Crowe. Rencontre. Par Varentive FAURE

A 15 ans, Emily Stone a convaincu ses parents de quitter
I'Arizona pour Los Angeles afin d'y commencer sa carriére.
Castings ratés, petits réles coupés au montage et autres
passages télé, a 22 ans, devenue Emma (Emily Stone était
déja pris au registre de la Screen Actors Guild, le
tout-puissant syndicat des acteurs), elle faisait la couverture
de Vanity Fair mais continuait a étendre ses vétements la
veille pour le lendemain —éducation luthérienne oblige. En
quelques années, Emma Stone s'est imposée comme une
actrice capable de jouer & la fois la moche du film (Hanté par
ses ex) et l'objet du désir (Crazy, Stupid, Love, Spider-Man),
d'étre comique dans Easy A ou suicidaire dans Birdman, et
d'apporter a chaque fois son truc de fille vive, drdle, du genre
sympa, en vrai. En 2012, le réalisateur Cameron Crowe
linterrogeait pour le magazine Interview. A la question «Qui
incarne pour vous la réussite dans tous les domaines ?», elle
avait répondu: «Diane Keaton. Personne ne s’habille comme
Diane Keaton. Personne ne joue comme Diane Keaton. Elle
a I'air constamment mal a l'aise, ce que j'aime vraiment
beaucoup —j'ai I'impression qu'elle a gardé une forme
d'inconfort vis-a-vis de tout ga.» Trois ans plus tard, ils ont fait
un film ensemble, Welcome Back, et Emma Stone est assise

13, dans la suite d'un hétel de Londres, avec Bradley Cooper
et une nuée de jeunes filles aux fonctions non identifiées,
qui lui proposent souvent du thé —elle a 'air un peu malade,
la voix est cassée, plus que d’habitude.

Very bad TRIP

On lui demande si jouer lui fait toujours I'effet calmant qu'elle
ressentait enfant. « Quand quelque chose de l'ordre de la
thérapie pour vous devient un métier, il y a forcément plus de
régles, c'est plus difficile, mais, la plupart du temps, la
réponse est oui: entre "action” et "coupez”, c'est a que je
suis le plus heureuse. Et toi ?» Elle se tourne vers Bradley.
«Oh, oui. Malheureusement.» Emma dira ensuite: «J'ai appris
a ne rien prendre au sérieux venant de Bradley. Et a manger
tout ce que j'ai sous les yeux, méme si c'est la nourriture de
quelgu’un d'autre.» Lui dit qu'elle lui a appris & étre relax sur
un plateau. lls ont quinze ans d'écart, mais forment un couple
de cinéma idéal, et méme dans la vie, ils vont bien ensemble.
Malgré la fatigue, ils ont I'air de bien s'amuser, ce jour-la.
Faire la promotion de ce film n'est pas facile: Welcome Back
a souffert d'un bad buzz avant méme sa sortie, victime
collatérale des mails hackés de Sony, qui ont révélé au grand
public la cuisine interne du business. Parmi eux, des
courriers dAmy Pascal, coprésidente de Sony, qui faisait état
des pietres résultats des projections tests de Welcome
Back: «Le public n'aime pas quand les personnages d'un film
flirtent avec des gens mariés», écrivait-elle dans I'un des
messages. (Dans Welcome Back, Rachel McAdams joue I'ex
de Bradley Cooper, et son retour trouble le mariage de ce
dernier). Ce serait pourtant & mettre au crédit du film, qui
rompt avec les figures imposées de la rom com, celles qui
donnent l'impression d'un film généré par des automates.

Tout pour CARTONNER

Triangle amoureux exotique porté par un casting d'élite
(on croise aussi Alec Baldwin, John Krasinski et Bill Murray),
Welcome Back avait au départ toutes les bonnes cartes en

main. Dans le paysage hollywoodien, le réalisateur Cameron »
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Superbad (1),
elle est la nouvelle
Katherine Heigl.

En 2009, dans
Zombieland (2), elle
est la nouvelle Buffy. elle est laMeg
En 2011, dans
La Couleur des
sentiments (3),
\ elle est la nouvelle
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Crowe fait figure de rareté: un auteur réalisateur qui a
commencé comme journaliste musical —il a raconté ses
débuts de critique dans le film Presque célebre. Le reste de
sa filmographie, faite de hauts (Jerry Maguire, Singles, Vanilla
Sky) et de bas (Rencontres a Elizabethtown, Nouveau
Départ), a fait de lui un as de la comédie romantique
«d'auteur» charmante, ancrée dans un contexte culturel ou
social bien précis. «C'est une forme qui a un peu disparu,
analyse Bradley Cooper. J'ai l'impression que dans les
années 1990, il y avait plus de films comme Quand Harry
rencontre Sally, Vous avez un message ou Jerry Maguire : des
films avec des moments bouleversants, mais qui parlaient
aussi a un niveau plus large de la vie ou de la société.»

«Je sais que Cameron est un grand fan de Billy Wilder, de
Lubitsch et de screwball comedy [comédie loufoquel,

un genre qu'il réve de ressusciter, ajoute Emma. Avec des
intrigues complexes et des scenes qui font pleurer.»

Positive ATTITUDE

Welcome Back®, avec sa toile de fond exotico-militaire, porte
en effet cette ambition narrative. Une intrigue amoureuse
a tiroirs (Bradley, son ex, sa future), qui repose sur des
grands dilemmes dramaturgiques (intégrité versus
corruption, que faire de sa deuxieme chance ?), et se
développe sur fond de discours plus politique (la culture
locale devenue minoritaire face a I'empire de I'argent,
I'armement spatial), avec 'ambition d’'une romance & la
fois universelle et actuelle. Probleme: le film a bien tapé en
plein dans son époque, mais pas de la fagon souhaitée.

Le choix d'Emma Stone pour interpréter le personnage
d’Allison Ng, une Américaine d'origine chinoise, suédoise
et hawaienne, a été jugé comme le dernier exemple de
«whitewashing», pratique qui consiste a caster des acteurs

Vivien Leigh,
l'oscar en moins.
En 2011, dans
Crazy, Stupid,

Love (4),

Ryan des
années 2010.

En 2015, dans
Irrational Man,
apreés Magic in The
Moonlight (5), elle
retrouve Woody
Allen. Elle est sa
nouvelle Scarlett
Johansson.

blancs pour jouer des personnages «ethniques» Une
tradition bien ancrée a Hollywood —rappelez-vous Liz
Taylor en Cléopéatre ou John Wayne en Gengis Khan.
Réponse de Crowe, postée sur son blog quelques jours
apres que la polémique a pris des proportions monstres:
«Je présente mes plus sincéres excuses a tous ceux qui
pensent que c'était un choix étrange ou malencontreux.
Beaucoup d'entre nous ont soif d’histoires avec plus de
diversité raciale, plus d'authenticité dans la représentation,
et je suis soucieux de contribuer a raconter ces histoires, a
I'avenir.» Pour cette fois, c'est trop tard: la polémique a déja
fait son chemin et I'on range Welcome Back dans la
catégorie de ces films maudits alors qu'ils avaient tout pour
eux. Et tant pis pour la prestation d'Emma Stone, qui, bien
qu'on ait dd lui faire une combinaison de pilote sur mesure
puisque sa (minuscule) taille n'existait pas, parvient a nous
faire croire a son réle de capitaine de I'US Air Force et a
cette improbable histoire d'origines asiatiques. A linstant ou
nous la rencontrions, la polémique n'avait pas encore éclaté.
Qu'aurait-elle bien pu répondre a ¢ca ? Au détour de la

conversation, elle donne peut-&tre une réponse prémonitoire::

«J'ai 26 ans, et je suis a un stade de ma vie ou je prends
conscience que plus quelque chose me fait peur, plus c'est
gratifiant. Avant, je me protégeais beaucoup. J'ai compris
guéchouer en faisant un truc qui a demandé du courage est
positif.» On lui demande si elle a déja connu ce sentiment
d'échec. «Bien sir! C'est difficile pour moi de regarder...»
«... la plupart de tes films, coupe Bradley Cooper. Vous avez
vu Crazy, Stupid, Love ?» «C'est la honte!», rigole Emma.
«Et Easy A, vous l'avez vu ?» Emma est morte de rire, affalée
dans son fauteuil et épuisée. Et Bradley de conclure: «Tu as
26 ans. T'es tellement jeune, dude !» m*Sortie le 2 septembre.

© The Picture-Desk, AFP
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Rencontres a lI'infini, duos asexués, polyamour

(C’est quol un

COUPLE

aujourd’hui D

Le modele «tradi» a du plomb dans Uaile. Comment vit-on ensemble en 2015 ?
Sept experts nous livrent leur vision de amour moderne. Par Eroise Boutox

es statistiques
—un mariage
sur deux dure
moins de dix
ans, 15% des
256-65 ans
vivent seuls — nous forcent
a nous poser la question:
le couple moderne est-il
irréalisable ? Depuis la fin
du mariage de
convenance, le couple
cherche ses contours. Les
modes de conjugalité se
multiplient. Pour survivre
a l'utopie du mariage
heureux, on expérimente,
en quéte du couple qui
nous va: plus ou moins
de sexe, d'exclusivité, de
passion, de tranquillité. Et
Internet, en ajoutant toute
une nuance de gris dans
ce que peut étre une
relation ou une tromperie,
en changeant la fagon
dont on se rencontre, est
venu encore perturber
notre définition. Comment
peut-on étre en couple
(et heureux) aujourd’hui ?

\ « C’est quand on n’est plus “open”

sur Facebook. »

»L FABIENNE KRAEMER, PSYCHANALYSTE ET AUTEURE DE S0Lo/No soLo,
QUEL AVENIR POUR LAMOUR ? (PUF)

«Toutes les filles de 30, 40 ans que j'ai rencontrées pour mon livre se posent la question:
“Est-ce que je suis en couple avec la personne avec qui je fais 'amour réguliérement ?”
“C'est quoi étre en couple 7", c'est vraiment une question de notre époque. La définition
s'est compliquée. La meilleure réponse que j'ai trouvée, c'est celle-la: un couple nait a
partir du moment ot deux personnes décident de se donner une certaine exclusivité
—ce qui est différent de |a fidélité. Lexplosion des réseaux sociaux a changé la donne.
Avant, on se consacrait & la personne, on n'était pas sollicité comme sur Tinder ot on a
80 “match” par jour. Internet a créé plus de situations ambigués. Dans ce contexte de
zapping, c'est presque honteux de s'avouer qu'on cherche une relation stable. Je vois
des tas de situations ol I'un se croit en couple et I'autre pas. Quand un couple décide
de se mettre sur Facebook “en couple”, c'est-a-dire d'afficher une certaine exclusivité,
¢a sous-entend qu'on ne cherche plus ailleurs. Qu'on se consacre a l'autre, qu'on n'est
plus “open’, qu'on ne va pas mettre son énergie affective ailleurs.»

«Le couple n’a plus de limites sauf
celles qu’il se fixe. »

Jessica MoReY, AUTEURE DE LiBerTINE (7 ECRIT)

«|l n'existe aucune régle, sauf les limites que les couples se fixent. On peut
passer sa vie dans une relation libertine si elle repose sur des bases
saines: une grande capacité de communication, une forte confiance mutuelle, pas de
mensonges ni de secrets. La jalousie n'a pas non plus sa place, il faut pouvoir accepter
que 'autre prenne du plaisir sans vous. Un couple en crise qui veut se sauver par ce biais
est voué a se séparer et ces pratiques ne doivent surtout pas étre percues comme une
solution qui permettrait de désamorcer des conflits ou de gérer une crise. En revanche,
elles peuvent pimenter la sexualité et renforcer les liens de deux personnes en symbiose,
constituer un ciment pour le couple. Malheureusement, il demeure tabou car les gens font
I'amalgame entre la prédation sexuelle ou la violence et '€changisme consenti, qui repose
sur le partage, le respect et permet de vivre ses fantasmes sereinement.» >
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“Le concept de couple demeure une construction
passagere parmi plein d’autres solutions.” Tobie Nathan

————
= .
[F " «C’est savoir s’ennuyer ensemble. »
= W
{'\--_Qp_\ Y CLAUDE HABIB, ECRIVAINE, PROFESSEURE A L'UNIVERSITE
4”)_’ {ﬁ Paris Il ET AUTEURE DE LE GoUT DE LA VIE COMMUNE (FLAMMARION)
N )

«Par le passé, le couple avait une nécessité fonctionnelle,

la complémentarité était impérative, notamment dans la
paysannerie pour faire face aux taches quotidiennes. Aujourd’hui, la
contraception, le travail des femmes et le divorce permettent des libertés jadis
inconcevables. Nos vies sont moins soumises a la donnée biologique, bien
qu'elles le soient, et le couple devient une option libre. Autre changement: les
injonctions contemporaines nous poussent a vivre intensément dans I'excitation
du présent. Ce battage met en danger le lien créé. Etre en couple suppose de
savoir s'ennuyer a deux, parce que la parfaite confiance consiste a étre avec
l'autre comme si 'on était seul. Une telle détente, ce n'est pas l'angoisse, c'est
la paix. Paradoxalement cette paix qui était le but, une fois atteinte, devient
I'ennemi. On cherche la stabilité, et on se révolte quand on I'obtient. Beaucoup
de femmes ne supportent pas l'inertie conjugale. Le cirque du prince charmant
recommence, les femmes ont une extraordinaire énergie romanesque pour faire
naitre et renaitre ce scénario, mais le nouveau lien, s'il se noue, ne peut que
reconduire a la stagnation.»

«]l faut un projet mystique commun. »

ToBIE NATHAN, ECRIVAIN ET PROFESSEUR DE PSYCHOLOGIE,
AUTEUR DE PHILTRE DAMOUR (ODILE JACOB)

«D’un point de vue psychologique, le couple est absurde en
soi: les individus ont des aspirations trés différentes, alors que
pourraient-ils bien faire ensemble ? Pour cette raison, ils ont besoin d'un projet
“mystique” qui les réunit: découvrir ensemble la vie, la littérature, les voyages,
la religion... Les relations qui durent sont celles qui s'inscrivent dans ces
aspirations communes. Mais le concept de couple demeure une construction
passagére parmi un grand nombre d'autres solutions possibles (polygamie,
polyandrie...). Les étres humains sont structurés de maniére tellement
solide qu'il s'avere extrémement difficile pour eux de changer. La passion
reste le seul événement capable d'opérer ce changement car elle ignore
I'appartenance sociale, les castes et toute forme de différence. Cependant,
je doute qu'un couple puisse se batir sur la passion. Cela nécessiterait
qu’elle mute en un amour raisonnable, alors qu'elle génére plutdt du conflit
et méne a la séparation. Imaginez Roméo et Juliette mariés en train de payer
leurs traites dans I'appartement qu'ils viennent d’acheter, je ne pense pas
que ¢a tiendrait tres longtemps »
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« Renoncer au désir

de possession. »
CATHERINE TERNAUX, AUTEURE

DE LA POLYGAMIE : POURQUOI PAS ?
(GRASSET)

w

4

«La monogamie ou la polygamie me
semblent étre des constructions
sociales. La monogamie s'est
particulierement développée en
Occident sous l'influence de I'Eglise.
Telle qu'elle est généralement
pratiquée (polygynie) la polygamie
opprime la femme. Parce qu'elle
est subie, que la femme dépend
financiérement de 'homme...

Si la polygamie était égalitaire
(polyandrie), cela changerait la
donne. Une polygamie bien vécue
demanderait de renoncer au désir
de possession, a la peur et a
I'envie d'étre rassuré. La différence
entre polygamie et couple libre
est importante: elle tient dans le
mariage et 'engagement qu'il
représente. Mon propos est
d'interroger cette institution dans
notre société laique. Sur quoi se
fonde l'interdiction de la polygamie ?
Au nom de quoi oblige-t-on a
divorcer avant de se remarier ?

Il'y a eu un temps pour rendre

le divorce possible et [égal, il y en
aura peut-étre un pour le rendre
optionnel en cas de remariage...»

© Canal +, Gettyimages. lllustrations : Hasitha Ratnayake
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“J’aime la version « couple secret», qui existe
en dehors de toute validation extérieure.” Monica Sabolo

«Le couple, c’est un
mystere auquel les autres
n’ont pas acces. »

//?\ J T MoNICA SABOLO, AUTEURE DE TOUT CELA N'A
RIEN A VOIR AVEC MOI ET DE CRANS-MONTANA
(JC LATTES, PARUTION FIN AOUT)

«A mes yeux, le mot “couple” a deux facettes. Je me méfie de
sa version “sociale”, dans le sens de “représentation en société”,
qui me parait contraignante, bourgeoise. Le couple me semble
souvent répondre a une nécessité de conventions, une volonté
d’étre dans la norme. En revanche, j'aime la version du
“couple secret” qui n'existe que pour lui-méme, en dehors de
toute validation, débarrassé du poids du regard extérieur. Il me
semble alors d’'un romantisme absolu, car il ne reléve que du
désir de créer un univers commun, une intimité, un langage.
Bien entendu, le couple n'a pas besoin d'étre secret pour exister,
mais la nécessité de réaffirmer en permanence cette volonté
d’étre a deux me semble poétique, presque fantaisiste. C'est
comme la création d'une bulle, dans laquelle chacun peut révéler
des personnalités diverses, plus extrémes, plus douces... Jaime
ce qu'il implique: une attention a l'autre, et, en méme temps,
I'affirmation de soi. C'est surtout un espace de créativité, qui
permet d'insuffler de la magie a peu prés dans tout. Rien ne
semble plus beau que les couples “mal assortis”, ceux dont
on ne comprend pas ce qu'ils font ensemble, car il y a entre eux
un mystere, un espace auquel on n'a pas acces. Leur lien nous
est inaccessible, comme s'ils évoluaient dans une dimension
paralléle, ce qui leur donne un pouvoir et une séduction inouis.»

«On peut durer
des années a deux
sans sexe. »

PEGGY SASTRE, JOURNALISTE
ET AUTEURE DE NO SEX: AVOIR
ENVIE DE NE PAS FAIRE LAMOUR (LA MusarDINE, 2010)

«Avant d'écrire mon livre, imaginais que les
personnes asexuelles éprouvaient un malaise face
a la sexualité, mais je me suis rendu compte que je
m'étais fourvoyée et que I'asexualité n'était ni une
maladie, ni une réaction a un traumatisme, ni une
forme d'abstinence. J'ai rencontré de nombreux
couples “no sex” épanouis dans leur relation. Ces
individus n'expriment pas I'envie d'initier un rapport
sexuel mais leur absence de désir ne signifie pas
qu'ils n'aiment pas le sexe. lls ressentent simplement
une forme d'indifférence par rapport a cette activité,
qu'ils ne jugent ni exceptionnelle ni horrible. Je suis
convaincue qu'un couple peut durer des années
sans sexe et sans désir. Si les deux personnes sont
asexuelles, cela leur permettra d'éviter la frustration
et les sacrifices. Si 'un des partenaires est “sexuel”,
le couple peut fonctionner s'il communique
beaucoup et contractualise |a relation.» m
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Clips, musique, pub

Pourquot les

FRANCAIS

sont les meilleurs

Woodkid, Brodinski, We Are From L.A, DF Snake...
Dans la musique, le luxe ou ['tmage, les Frangais sont partout. Glamour
a rencontré ceux qui se cachent derriére les talents que le monde sarrache.
Par CLEMENTINE GoLDSZAL PHOTOS: GUILLAUME LECHAT
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l'y ale top des charts, le
top des clics, le top des
récompenses... 2015 a
encore quelques mois
devant elle et déja, la
planete créative crépite
sous les assauts d'une nouvelle
génération d'artistes frangais qui
imposent leur patte. En février, le duo
de réalisateurs We Are From L.A
recevait un Grammy Award pour le clip
de Happy, de Pharrell Williams. En
mars, Air France postait sur YouTube
sa nouvelle vidéo. Résultat: pres de
50 millions de clics pour un spot
100 % made in France, congu par
I'équipe de pubards ultra-créatifs de
BETC Pop, produit par les Parisiens
d’lconoclast, réalisé par We Are
From L.A (encore eux!), avec des
mannequins habillés en Kitsuné,
Jacquemus, Lacoste et Courréges. ..
Avril: Diplo fait un carton avec sa
bombe dancefloor Lean On, aux
200 millions de vues. Aux manettes
c6té bidouillages sonores: DJ Snake

" BETC POP

C’est quoi ? Une agence de
pub nouvelle génération.
C'est qui ? Fabrice Brovelli,
Christophe Caurret et
Isabelle Tardieu. Mais si,
vous les connaissez !
On leur doit... Le spot
« France in the air» pour
Air France, la pub pour
La Nuit de I'homme, de
Saint Laurent...

M.LA en «Bad Girl» par
Romain Gavras (1),
Pharrell trés « Happy»
dans 'ceil de We Are
from L.A (2), Brodinski
multicolore (3) et la

pub Air France par
BETC Pop (4).

qui, comme son nom de l'indique pas,
est 100% parigot. En avril toujours, au
festival de Coachella, le DJ frangais
Gesaffelstein ambiancait les foules
avec sa techno sombre, pendant que
son pote de label Brodinski assurait
la promo de son premier album solo,
entre deux DJ sets sur les plus
grandes scénes de la planéte.

SAVOIR-FAIRE

plutot que faire savoir

La France économique patauge, mais
la France des artistes scintille et inspire
la planéte par sa créativité et son
inventivité chic. Maitres d'ceuvre de ces
multiples succes, une poignée de
producteurs et de directeurs artistiques
ont réinventé une maniére de travailler
tournée vers le monde, mais qui se
nourrit du terreau tres fertile du
savoir-faire a la frangaise. Il y a la
fourmiliére & talents Iconoclast, qui
représente des photographes (de
Jean-Baptiste Mondino au jeune loup
Mathieu César), des réalisateurs
(Romain Gavras, Yoann Lemoine —alias
Woodkid—, Megaforce, We Are From
L.A...), produit des clips (Bad Girls,

pour M.LLA., Happy, pour Pharrell, Bitch
Better Have my Money, pour
Rihanna...), des pubs (pour Saint
Laurent, Vuitton, Givenchy.. ), des films
(Spring Breakers, d'Harmony Korine,
La Résistance de ['air, de Fred
Grivois), et bientét de la musique... Il
y a les francs-tireurs de BETC Pop, qui
réinventent au sein d'une des plus
grosses agences de pub une maniere
de communiquer qui fait la part belle
aux talents locaux. Il y a la fourmiliere
passionnée de Savoir Faire, qui
héberge le label Bromance de
Brodinski, tout en manageant la fine
fleur de I'électro hexagonale

(Para One, Surkin, Club Cheval...)

et en prétant ses talents marketing

a des clients triés sur le volet...

Il'y a aussi ANTS, le collectif qui fait
danser la planéte lors d'immenses
rassemblements festifs a |biza et Paris,
a Los Angeles et Madrid. Pendant ce
temps, GUM, le label de Woodkid et de
The Shoes, inonde les ondes de ses
productions pop exigeantes...

ENSEMBLE, c'est tout

On savait que le monde aimait
Gainsbourg et Godard, mais c'est
une autre génération qui regne
aujourd’hui, et dicte les regles de la
témérité artistique. Le tout se passe
dans un mouchoir de poche
géographique, autour du 10¢
arrondissement parisien, qui palpite
au rythme de ces boites d'un genre
nouveau. Leur point commun: récuser
en bloc les notions de cool, de hype,
et d'air du temps. On les comprend:
si la hype passe, lasse et trépasse,
eux sont |a depuis quelques années

) o
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» déja, et entendent bien faire durer
le modéle en promouvant quelques
valeurs qui ont fait leurs preuves
ailleurs: la force du groupe, le goGt
du travail bien fait, 'attention au détalil,
le coup de coeur avant le coup de pub.
Ainsi Iconoclast, fondée il y a
seulement trois ans et aujourd’hui
incontournable sur tous les fronts,
est née de 'entente d'une poignée
de «mecs qui s'aimaient bien», dans
I'objectif de faire de la production
«dans une forme moderne et
pluridisciplinaire, en étant d'entrée
de jeu présents dans plusieurs pays.»
Un bureau a Los Angeles, un autre
a Paris, un a Londres, un a Berlin, un
ceil sur la Chine... Mourad Belkeddar,
I'un des fondateurs, affirme sa
«conviction naive et un peu hippie
de faire des choses auxquelles on
croit avec des gens qu'on aime.»
Autre profil mais méme son de
cloche du c6té de Manu Barron,
I'un des créateurs de Savoir Faire:
«C'est dur d'exister seul dans la
musique; en France, nous avons une
spécificité musicale mais ¢a n'est pas
facile de se faire entendre. Alors entre
les Daft Punk, nous avec Bromance,
Woodkid, les artistes Ed Banger...
C'est bien que tout le monde avance
ensemble.» Au final, il y a autant

SAVOIR FAIRE

C’est quoi ? Une boite
de management, de

production, de marketing...

C’est qui ? Manu Barron,
Alexandra Pilz-Hayot,
Guillaume Berg et Elena
Giustiniani. Mais si, vous
les connaissez ! On leur
doit... La collaboration de
Brodinski et Gesaffelstein
avec Kanye West, la ligne
de vétements BMC, la B.O.
de « Bande de filles »
signée Para One.
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de styles qu'il y a de projets, mais

ce petit monde se retrouve sur une
maniére de fonctionner et d'envisager
le développement d'artistes.

Le MODELE?
Pas de modéle!

Lidée maitresse chez les uns et les
autres est de constamment redistribuer
les cartes pour éviter la sclérose, de
s'adapter pour rester ouvert a toutes
les possibilités créatives. Pierre Le Ny
est le patron du label GUM, né en 2010
en marge de la boite de production
sonore Green United Music grace a
une riche idée: «Inventer un nouveau
modele qui permette de financer un
label.» Dés sa premiére signature,
GUM frappe fort et vise haut: «Avec
Woodkid, nous avons pris le temps de
faire quelque chose qui ne ressemblait
a rien d'autre, tant au niveau de la
musique que du visuel. Le premier clip,
Iron, nous a pris un an de préparation.»

Et l'application paye: magazines de
mode, blogueurs, pubards... Tous
sont instantanément épatés par cette
esthétique singuliére, ces images en
noir et blanc Iéchées, ces rythmiques
martiales... Le phénoméne Woodkid
est né; envié, copié, jamais égalé.
Au cinéma (Divergente), dans des
jeux vidéo (Assassin’s Creed), en
pub (Lolita Lempicka), en clip
(Lana Del Rey), sa musique et

ses images déferlent sur le monde.

Du grand PUBLIC chic

Coté coulisses, c'est I'équipe de BETC
Pop qui fait le lien avec les marques qui
apportent des moyens de subsistance
a une industrie musicale en gros
serrage de ceinture. Une musique

de pub bien sentie, et c'est la notoriété
qui grimpe en fleche. Fini le temps
ou les «artistes» pouvaient s'accorder
le luxe de regarder de haut les petits
arrangements pécuniaires. Mais le tour
de force, c'est d’avoir réussi a hisser la
créativité des marques au niveau de la
liberté des créateurs. Et en cela, les
Frangais sont rois. Comme I'explique






Isabelle Tardieu, présence féminine du
trio BETC Pop: «Nous avons en France
une capacité a “crafter”, comme on dit
en pub: tout ce que tu fais, tu le fais
trés bien. Du design a l'lllustration en
passant par la musique... Tout est bien
produit, et méme si c'est petit, ce sera
beau. Avec en plus un savoir-faire, une
identité franche et un vrai regard sur
les choses.» En toile de fond, une idée
du grand public et de la culture
populaire exigeante et chiadée. «On
fait partie du mainstream, donc autant
le faire avec élégance et avec des gens
qui partagent les mémes convictions
que nous», professe Fabrice Brovelli.
Méme idée du coté de GUM: le label
s'est fondé sur l'idée de «réconcilier la
pop indé et le grand public», de faire
une musique qui puisse plaire «a la fois
aux lecteurs des Inrocks et & ceux de
Femme actuelle», en refusant par
ailleurs toute compromission sur la
qualité. Manu Barron confirme: «Nos
choix artistiques nous coltent cher car
on ne vit que sur des projets indé. Mais

LABEL GUM
C’est quoi ? Un label
de musique. C'est qui ?
Pierre Le Ny, le
fondateur, et son
équipe. Mais si, vous les
connaissez ! On leur
doit... Les albums de
Woodkid et The Shoes,
I'EP du Canadien

Black Atlass...

notre force, c'est qu'on aime
profondément ce qu'on fait. Les
Américains ont du mal a comprendre
que Savoir Faire refuse tant de
projets, simplement parce qu'on ne
s'y reconnait pas. Mais l'audace

et la passion, ¢a paye, a long terme.»
Le mot de la fin va a Guillaume

Berg, le bras droit de Brodinski chez
Bromance: «La question c'est, est-ce
que tu as envie de gagner 100000
balles par mois en faisant des jingles
publicitaires, ou est-ce que tu préferes
te lever pour essayer de gagner ta vie
en faisant des choses que tu aimes ?»
Integres et pragmatiques, ces
Frangais ont le monde a leurs pieds. m

1. Agyness
Deyn chez
Woodkid.

2. Babar, de
Part Company.
3. Jon Hamm
et son copain
bleu dans un

clip de
Herman Dine.
4. Jake

Gyllenhaal
dans la vidéo

de Time To
Dance, de The

Shoes.
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L'iInstaportrait

manda

Glamour a rencontré
lactrice américaine
a laffiche de deux films
cet été (dont le blockbuster
«led 2»). Exquise esquisse
en six hashtags lors
de son passage a Paris,
pour la nouvelle campagne
Gwenchy. Par C. PUERTAS
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SEYFRIED

#Workaholic

A méme pas 30 ans, Amanda affiche déja un CV. XL, avec une trentaine de films
a son actif. Cet été, on pourra d'ailleurs la voir deux fois sur grand écran: dans
While We're Young*, elle joue une jeune femme en couple avec Adam Driver
(Girls). Ensemble, ils vont offrir une cure de jeunesse & Ben Stiller, réalisateur en
manque d'inspiration. Dans le deuxiéme volet du blockbuster de Seth MacFarlane,
Ted 2** (ci-dessus, a dr.), Amanda campe une avocate qui défend les droits de
l'ours a élever un enfant. Abonnée aux films a gros budget, elle s'offre aussi des
grands écarts cinématographiques. Dans Mamma Mia!, elle incarnait la jeunesse
et l'innocence, dans Lovelace (ci-dessus, a g.), une actrice porno a la carriére
tumultueuse et a la gorge profonde... «J'aime l'idée de pouvoir m'engager dans
des projets tres différents. Mais les comédies, c'est spécial, tu peux te lacher,
étre plus libre avec ton texte. Dans un autre registre, j'aimerais jouer le réle d'une
personne atteinte de maladie mentale. Ma mére travaille en milieu psychiatrique,
elle est thérapeute, ca m'a toujours intéressée.» * En salles. ** Sortie le 5 ao(t.

................................................

#TBT

«Petite, je ne savais pas quoi faire de & un photographe de mode: «Ma

mon trop-p|ein d'énergie' Je chantais et carriere de mannequin a été tres breve.
bougeais non-stop, je voulais toujours  En fait, je déteste poser, c'est amusant
attirer I'attention.» Pourtant, ce n'est pas ~ sur le papier mais ¢a prend des heures,

en tant que comédienne hyperac‘tive et on doit surveiller constamment sa
qu’Amanda fait ses débuts’ mais en Iigne. Trop difficile pour moi !» dit-elle
prenant la pose bien sagement face en croquant a pleines dents dans une

belle part de cheesecake.

© Instagram





#Instadog

A 29 ans, Amanda est membre active
de la génération «LOLcat» méme
si dans son cas, il s'agirait plutdt de
«L.OLdog». L'actrice est littéralement
dingue de son chien, un berger
australien baptisé Finn (ci-dessus),
devenu grace a elle une star des
réseaux sociaux. Et pas que, puisqu'il
I'accompagne méme sur certains
plateaux télé: «Je suis obsédée par
lui, je ne peux pas m'empécher de le
prendre en photo, mais je ne partage
pas les choses vraiment intimes, le
c6té “je déballe ma vie sur Internet”,
ce n'est pas mon truc.» Pourtant,
c'est grace a Instagram qu'elle a
rencontré son alter ego, Justin Long
(ci-dessous). Alors qu'elle venait

de commenter 'une de ses photos,
I'acteur lui a proposé d'aller boire
un verre... Une histoire qui dure IRL
depuis deux ans.

#Passionaquarelle

Quand elle s'autorise un (rare)
break, direction le Massachusetts,
pour se ressourcer. Son truc pour
décrocher ? L'aquarelle. «Ca fait un
peu artiste torturée, mais c'est vrail
Je n'ai jamais montré mon travail

a personne, a part ma famille et
mes amis. Ma sceur appelle ¢a des
“croltes émotionnelles” parce que
j'ai tendance a peindre quand je me
sens triste.» Son autre passe-temps ?
Les séries: «Je viens de commencer
Better Call Saul, c'est génial. J'avais
adoré Breaking Bad.» Mais comme
Amanda a deux tournages en cours,

dans sa totalité...

#TloveRiccardo

Apres la brune Liv Tyler, Givenchy a
choisi la blonde Amanda pour incarner
le nouveau parfum Live Irresistible.
En mars, l'actrice était a Paris pour
tourner la nouvelle campagne dévoilée
ce mois-ci. Plus qu'une simple égérie,
elle est aussi une grande fan de la
maison et de son DA (dont Amanda
porte les créations sur les tapis
rouges): «Riccardo Tisci a une
vision, il ne se soucie pas du qu'en
dira-t-on, ou en tout cas, ne laisse
pas les autres affecter sa propre
inspiration. Ca saute aux yeux quand
on regarde ses défilés. J'aimerais
avoir autant confiance en moi.»

on doute qu'elle ait le temps de
regarder cette premiére saison

#Lalalala

Amanda Seyfried aime donner de
la voix (qu'elle a douce et cristalline),
compose, et joue méme de la
guitare (certains de ses titres sont
en ligne sur YouTube). Celle qui
aurait pu devenir chanteuse (elle
prend des cours de vocalise mais
«juste pour le plaisir») est fan de
comédies musicales. Pas étonnant
de la voir exploser a l'affiche de
Mamma Mia!en 2008 pour son
premier grand rdle (1,5 million
d'entrées en France et vingt fois
plus dans le reste du monde).
Amanda en conserve des souvenirs
mémorables: «Je suis partie en
Sueéde avec Benny Andersson
(membre d’ABBA) pour enregistrer
un titre de la B.O. On était tous
les deux dans son studio, il jouait
du piano pendant que je chantais,
c'était magique.» Un go(t pour les
tubes kitsch qui se confirme: dans
son iPod, on trouve des morceaux
de Michael Bolton («qui m'obsédait
a une époque»). Mais aussi des
nouveautés pointues, comme les
rockeuses branchées de Haim.
Lhonneur est sauf. m
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Les tendances reprises, expliquées... et hautement désirées

ISABEL MARANT

———

L'esprit

= NAVY

Le «sailor look»» est
la silhouette star de la
rentrée. Bonnes piéces

et conseils pour Uancrer
dans sa garde-robe
d’automne.

— S

"
-~ -
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&Mu st tulin et poc helre hjia:

- LES PIECES

PHARES -

e Le pantalon & ponts, taille
haute, d’'un chic fou. On 'aime
aussi large que fitté, 7/8e
qu'ultra-long. @ La mariniére,
évidemment: en coton ou
en grosse laine a maille
serrée. Mais aussi en sweat
oversized voire en manteau
de fourrure (oui). @ Le caban
en laine vierge bleu marine,
a boutons dorés. A condition
qu'il soit conjugué au féminin
et un minimum ajusté.

- LA BONNE
IDEE -
Dégoter les bonnes pieces
dans l'authentique vestiaire
marin. Les mailles tiennent la
route (et chaud) et les access
ont une dégaine unique.

1. Jupe en coton, H&M,
39,99€. 2. Pull en laine,
Cotélac, 325 € + ceinture,
Espace Kiliwatch, 20 €.
3. Mariniere en coton et
foulard en soie, Claudie
Pierlot x Saint James,
185 €. 4. Casquette vintage.
5. Pantalon en coton,
Sessun, 155€. 6. Sac en
toile et corde, LUniforme,
195 €. 7. Montre, Daniel
Wellington, 129€ 8. Bonnet
en laine, Polder, 60 €.

9. Caban en laine, See by
Chloé, 430 € + pull en laine,
Les Ateliers de la Maille,
68€.10. Pull en laine,
Iro, 165 €.
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L'ECOLE
bandouliere

Regardez, sans les mains!
Le «cross body bag», comme
Pappellent les Anglazs, est
Paccessorre le plus cool de
la rentrée. Chousissez-le now
camel ou bordeaux.

- QUEL MODELE ? -

Il sera impérativement en cuir lisse
et mat, avec un zip ou un rabat pour
le c6té «safe» et pratique.

1. En cuir,
Theory,
240€ 2. En
veau velours,

Sandro, 345€.

3. En cuir,
A.P.C., 360€.
4. En cuir,
Maison
Thomas,
650€.

5. En cuir,
Lancel, psd.
6. En cuir et
métal, See by
Chloé, 305€.

Gettyimages, InDigitalMedia
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Babies
CLUB

Rémaniscences de notre
enfance, ces ballerines
a brides insufflent
du charme a nos looks
de tous les jours.

- EN PRATIQUE -

On mise sur un modéle & bouts 3
ronds et assez échancré
(plus sexy). @ On choisit une version
multibride, moins sage que les
Till de notre enfance. @ On les enfile
avec un pantalon skinny et 7/8¢,
comme Alexa Chung (photo).
Ou avec un jean coupé bords
francs. e Loption «festival estival»: 4
les porter avec un short en denim.

1. En similicuir, Naf Naf, 59,99 €.
2. En cuir et paillettes, Robert
Clergerie, 390 €. 3. En cuir et
paillettes, André, 89 €. 4. En cuir,
Mademoiselle R, 39,99€. 5. En
veau velours, Tabitha Simmons,
6 575 €. 6. En cuir et paillettes,
H&M, 24,99 €. 7. En cuir verni,
Gianvito Rossi, b75 €.
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Calme

BLANC

Grosses chaleurs et
pantalon_font rarement
bon ménage. Sauf
lorsqu’il est immaculé.

\\tiﬂvw Hea Lo ‘?M"’A(OJI

i

W

- LES MIX QUI MARCHENT -

\ ‘\ Plébiscite pour les looks Philosophy combinant
pantalons blancs et blouses en dentelle d'un autre
River Islan . temps. Pour les soirées fraiches, on change de cap:

2. Ballerines, pull minimaliste un peu long et veste masculine

Jimmy Choo, / apporteront de la structure a la silhouette.

525 €. 3. Pantalon \
en crépe de soie,
Georges Rech,

Avu jk Le“w 270 €. 4. Pantalon
. en denim, The
hd s k 1“’ Seafarer, 240 €.
2 5. Pantalon en
crépe de soie, Zapa,
225 €. 6. Pantalon
en denim, La Halle,
29,99 €. 7. Veste,
Maison Ullens,

2500€. 8. PRull,
Sandro, 195 €.
9. Derbys,

Blugirl, 657 €.
>
i
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- LES BONS ALLIES -
L'or qui réchauffe, le gris qui
chic-ise et pour la touche luxe,
les cuirs exotiques.

© Ofée, Aurélie Bidermann, Glamour, Alain Nathan, InDigitalMedia
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Jessica
Lange
dans
Tootsie-

=
.

OBl siyle

Veste oversized + cemnture
de taille = un look
a superlatifs en un tour
de man.

-EN THEORIE -

Ces vestes imposantes prises
en étau dans de larges ceintures,
font instinctivement penser
aux silhouettes nipponnes. Fagon
obi a l'occidentale, les liens en
cuir, soie ou corde, structurent
la silhouette et donnent
une allure folle.

- EN PRATIQUE -

On «étrangle» ses vestes de
costume, manteaux d'été, trench
froissé, gilet d'homme en grosse
maille... Jupes courtes ou crayon
et pantalons fittés sont des alliés

de chic: on équilibre 'ensemble
en maitrisant les volumes.

ISABEL MARANT

*

ﬁaab‘cﬁr&@u /

De haut en bas:

veste en coton
mélangé, H&M
Studio, 129€.
Kimono en coton
mélangé, Iro,
395 €. Veste en
drap de laine +
ceinture en veau
velours, Maje,
326€ et 95 €.

© The Picture-Desk, InDigitalMedia, Alain Nathan, Frenchystyle.com, Jason Lloyd Evans





DIVISION

*PARCE QUE PARFOIS, IL FAUT BIEN TROQUER SES TALONS.

La Skechers GOwalk 3 est équipée de notre derniere Technologie
confort “Goga Mat™” avec effet rebond. Des piliers sensoriels
“Go Pillars™” s’adaptent sous vos pieds et favorisent une marche
tout en douceur probablement jamais imaginée.

L’INNOVATION N’A-JAMAIS ETE AUSSI CONFORTABLE."

- facebook.com/SkechersPerformanceFRANCE www.fr.skechers.com
Produits disponibles chez nos Revendeurs Skechers et Magasins Skechers.

SKECHERS
PERFORMANCE

SISECHERS
[cl=sWWALK
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Cet automne, les bijoux
se portent par-dessus nos

vétements. Voici comment. ..

-L'OPTION BOHEME -
On accumule les sautoirs de

Choker plusieurs longueurs (1), mais pas
en or et facon retour de road trip. Pour
diamants,

Ofée, psd plus d’allure, on les choisit en or,
i sertis de pierres de couleur.

Manchette
en or, Aurélie -L'OPTION B.C.B.G. -
Bidermann, Qui aurait cru que le collier ras
630¢€.

du cou porté a fleur de chemise
ou le pendentif discret sorti
exprés d'un col roulé (2 et
3) deviendraient des fashion
statements ? A condition de
délaisser les perles de culture et
autres médailles de baptéme...
Cool, on a dit!

-L'OPTION EDGY -

On enfile plusieurs bracelets sur
les manches de son pull (ci-
contre). ldéalement, blanc ou noir

(pour faire ressortir I'or et I'argent),

en tout cas monochrome.

1. Sautoir en or avec
charm’s en diamants et

pierres précieuses, Aurélie L ARAL A’* Cov
Bidermann, prix sur .
demande. Bracelets, Hod. 9(“ C(‘f,
Anneaux, Pomellato.
2. Collier en plaqué or, 3
Jojoba, 285 €. 3. Collier
en or, Cartier, prix sur

demande. Bague en métal
et perle, No Future, 55 €.

Manchettes
en métal doré
Joomi Lim, 140€
et By Malene
Birger, 135 €.
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PS : le saviez-vous ? Toutes les pages de ce magazine sont flashables avec I'application mobile gratuite SELECTIONNIST

1 gagnant sera firé au sort le 30 septembre & 17h. Pour participer au jeu concours il faut (1) télécharger I'application gratuite Selectionnist (2) flasher cette page
(3] sélectionner le produit désiré (4) inscrire son mail dans I'encart qui s'affiche sur votre écran de mobile.
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BLEU
de

travail
LEffet chic a

Chorizon : on jecte
du marine dans ses
looks de bureau.

- AU FEMININ -

Jupes et robes
ceinturées remplacent
le strict tailleur
pantalon. Cette
silhouette autorise
tous les styles, du
talon vertige —pour les
inconditionnelles —, au
pied casual —baskets
blanches ou mocassins
décalés. L'idée, c'est
de pouvoir trotter de
terrasses en soirées
(parce qu'ily a une vie
aprés le bureau).

Chemise en coton, H&M,
24,99 €. Jupe en coton
mélangé, Mugler, psd.

Sandales en veau velours,

Eram, 49 €. Lunettes en

acétate, Dior, 320 €.

CHLOE

- AU MASCULIN -

On enfile une chemise
d’homme, bien siir,
ample et bien repassée,
a glisser sous une
chic veste sombre. Au
pantalon de costume,
on préfére un short
estival et [éger.
Casquette en coton,
Seafarer, 55 €. Veste en
viscose, Mango, 59 €.
Chemise en soie, Comptoir
des Cotonniers, 145€.
Ceinture en poulain et cuir,
Maison Boinet, 175 €.
Bermuda en drap de laine,
Leon &Harper, 145 €.
Mocassins en cuir verni, Liu-
Jo, 189 €. Socquettes en
Lurex, Roseanna, 35€. Sac
en cuir, Tila March, 450 €.

© InDigitalMedia, Frenchystyle.com, Alain Nathan





© Starbucks

STARBUCKS

Liété est encore meilleur quand 1l est partagé...

Frappuccino®

Frappuccino® :
Java Chip Frappuccino®

Caramel Coffee
Citron Vanille

Jelly

Un Frappuccino acheté - un Frappuccino offert

*Offre valable uniquement pour I'achat d'un Frappuccino® en taille Tall (355ml) minimum parmi notre gamme disponible en salon, nous vous offrons
un Frappuccino® (de taille identique ou inférieure —hors extras). Offre valable uniquement sur remise de la page de ce magazine Glamour, du 3 aodt
au 4 septembre 2015 inclus, dans les salons de café participants. Offre non cumulable avec d'autres promotions en cours et non échangeable ou
remboursable en espéces. 2015 © Starbucks Coffee France SAS —38, rue des Jelneurs 75002 Paris— RCS Paris 445 330 103. Tous droits réservés.

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr
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Le mode d’emploi des beautiful tendances

lL.e liner
passe au

PASTEL

La palette du tendre était de tous les
défilés. Ca tombe bien : souligner
son regard d’un trait candy offre, cet été,
une alternative fraiche et moderne
au now. Mode d’emplor. PAR A. ELIA

CHLOE

PAR ALICE ELIA ET ESTHER LAFFAY
92





© P.P, Glamour, InDigitalMedia, James Cochrane, Jason Lloyd Evans, M.A.C

FENDI

Vu chez Dior et Fendi, I'eye-liner
pastel impose un look épuré, quasi
futuriste, qui joue avec les codes
du make-up traditionnel. «A l'origine,
mettre du fard clair a la racine

des cils est une vraie technique

de maquillage, décrypte Ludovic
Engrand, make-up artist Shu

Uemura. Ca blanchit I'ceil, ¢a agrandit

le regard et ga apporte un joli coup
de lumiére au visage.» Le détail qui
en fait un statement de la saison ?
«Un tracé relativement épais qui
ne décolle pas de la ligne des cils»,
précise le make-up artist. Voici,
step by step, la marche a suivre.

1/ Préparer

Commencer par appliquer un primer

(Stay Don't Stray, Benefit) sur toute
la paupiére mobile pour faciliter la
pose et la tenue du fard. Puis unifier

avec une ombre a paupieres chair qui

fera mieux ressortir le pastel.

[} . .t v [

S 7),
g

2/ Goloriser
Se munir d'un crayon ou
d’'une ombre a paupiéres rose
guimauve, bleu azur ou vert frais,
et d'un pinceau biseauté
préalablement humidifié (pour plus
d'intensité). Tracer une ligne assez
épaisse, du coin interne vers le
coin externe de I'ceil, en suivant
la racine des cils et en remontant
a peine vers la queue du sourcil.
Puis, pour plus de netteté,
repasser une deuxieme fois sur

le trait. Enfin, appliquer un peu de
mascara noir allongeant.

5/ Habiller

Unifier le teint avec du fond
de teint transparent ou une
BB créme et estomper un peu
de blush abricoté sur le bombé
des pommettes. Terminer

sur la bouche par une pointe
de baume a levres.

1. Fard issu de la palette
5 Couleurs Femme Fleur,
Dior, 57,50 €. 2. Veluxe
Pearlfusion Shadow
Pastelluxe, M.A.C, 40 €.
3. Light Green, Shu
Uemura, 23 €. 4. Artist
Shadow S-404, Make
Up For Ever, 22,50 €.
5. Ombre Créme Satinée
PK224, Shiseido, 28,50 €.
6. Crayon Gel pour les
Yeux Peridot, Marc Jacobs
chez Sephora, 29,50 € (&
partir de septembre). 7.
Crayon Dessin du Regard
Waterproof Haute Tenue
Bleu Aqua, Yves Saint
Laurent, 22 €.

DIOR
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Cheveux

Quelque
chose a

CACHER ?

Longueurs abimées, racines
visibles, faux reflets... Voict
quatre coiffures estivales
pour dissimuler et traiter; m
vu ni connu, tout ce qui doit
[étre. PAR E. LAFIAY

Le cuir chevelu

sensibilisé?

On se fait un bun lustré.

DIY Cheveux mouillés, on se

masse le crane avec une huile
apaisante et nourrissante. Puis, on se
fait une queue-de-cheval haute, qu'on
enroule sur elle-méme avant de fixer
les extrémités autour de l'attache avec
des épingles. BC Oil Miracle Rose Oil,
Schwarzkopf Pro, 28,35 €.

94

Des racines qui
repoussent?

On se fait une couronne
torsadée.

DIY On trace une raie basse sur
le c6té. On torsade la méche de
devant vers le coté, on la fixe en
laissant du lest pour bien couvrir
le haut du front et cacher les
racines, puis on brumise un peu
de spray glossy pour redonner
de I'éclat. Brume Haute Brillance
Diamond Qil, Redken, 28 €.

Des poinles seches

On se fait une matiere
wavy.

DIY Sur cheveux secs, en guise de
coiffant, on enduit les longueurs de
créme réparatrice. Puis, meche par
meéche, on les entortille bien serrées
sur elles-mémes, avant de défaire
sans coiffer pour un effet curly.
Créme d’huile Essence Absolue,

Shu Uemura Art of Air, 50 €.

La colo quivire?

On se fait une natte anarchique.

DIY On applique sur cheveux humides

une creme de soin illuminatrice. Puis on

tresse grossierement les longueurs, en

veillant & ne pas trop séparer les meches

pour un effet wild. En finition, pour achever

de flouter 'ensemble, on extrait quelques 1 2 3
meches de la natte et autour du front.

CC Créme Huile de Lin, Kérastase, 24 €.

© Starface, Jason Lloyd Evans, InDigitalMedia, P.P.





EXPERTIMECHES

VINAIGRE PROFESSIONNEL
REPARE & ILLUMINE

FRANCK

PROVOST

I % EX PEREE
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N IRAVIVEUR D'ECLAT
‘_=:*_. ARINCER

¥y > 1
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300 ML
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« Mon T1¢" vinaigre de soin professionnel, PR(FiA\I}C(K)ST
un élixir réparateur a rincer, pour raviver
['éclat de vos meches. » {“"K wvi{/ #MERCI

EXCLUSIVEMENT EN GRANDES SURFACES
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Soin

CestI'été, démaquillez-

Plage, chaleur moite, ou climatisation : en vacances ou pas,
I’été, la peau s’en prend plein la figure. D o ['importance
d’adapler votre rituel a votre programme estwal. Par E. Larer

Vg Gigi
r Hadid

W,

SO il Jeanne

B A  Damas

4

Alessandra
: Am"b{osio ] L,
Y j Si votre été, c’est...
7 A AR T AU BUREAU
P s 5 La journée, vous frissonnez
7 . g au souffle glacé de la clim’,
- Le midi, pique-nique au parc.
Y| After work, vous filez en

. " ; terrasse. La peau, soumise a
Si votre été, c’est... P

SEA. SURF&FUN 4 des chocs de température et
) : Até d’ensoleillement, se fragilise,
A l'abri sous une dose généreuse C%XEE%‘;:&SC(;E;EIL s'irrite et fait sentir quelques
de filtres solaires waterproof, vous ? tiraillements.
adorez la voile, le paddle ou le bateau. ET FARNIENTE Il vous faut Un lait gorgé
Saturée de cremes adhérentes, Lascive, vous adorez |ézarder au de glycérine végétale, a
immergée dans l'eau salée, puis soleil. Or, avec la chaleur, les pores masser pour nettoyer tout en
séchée au vent, la peau se desseche se dilatent, la sécrétion de sébum hydratant. En complément,
a vitesse grand V. s'accélére, se liquéfie et se mixe a pour 6ter I'excédent sans
Il vous faut Une huile ou un baume la transpiration. La peau, devenue risques d'échauffements,
enrichi de beurre de karité qui, au collante, aimante sable et poussiere. on mise sur une lotion au
contact de I'eau, se transforme Il vous faut Une eau micellaire, dont magnésium oxygénant. Lait et
en émulsion lactée. Sa mission: la formule aqueuse, enrichie d’agents Tonique Magnésium Oxygénant
dissoudre les impuretés, nettoyer lavants doux non ioniques, capture et Physiopure, SVR, 10,50 € l'un.
le film hydrolipidique sans décaper déloge les impuretés sans agresser,
et nourrir la peau. Baume-En-Huile avec, en prime, un effet frais Merci a Nathalie Broussard,
Biosource, Biotherm, 30 €. bienvenu. Source Micellaire Enchantée, Directrice de la communication

ientifi SVR.
peaux sensibles, Garancia, 13,90 €. scientimque
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© lllustrations: Hasitha Ratnayake, P.P.
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SOUCIELZ PAS

du lendemain !
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en remettre demain
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Food

LE SOIJA,
amiou
:ennemi »

Ex-coqueluche des healthystas, cette protéine végétale dépourvue
de cholestérol et pauvre en graisses saturées est awjourd hut
pointée du doigt. On_fait le point. Par M. WENNER More*

DIMINUE-T-IL

LA FERTILITE?

Non Riche en isoflavones
(dont l'action est comparable
a celle des cestrogénes),
le soja & hautes doses
diminuerait les hormones
responsables de l'ovulation,
retardant celle-ci d'environ
un jour par cycle. Pour les
experts, aucune raison de
s'inquiéter: «Au global, ¢ca
n'altére pas la fertilité d'une
femme en bonne santé»,
affirme Carmen Williams,
chercheuse en biologie de
la reproduction au National
Institute of Health. Surtout
si on ne dépasse pas deux
«parts» de soja par jour —soit
200 g de tofu, deux verres
de lait de soja ou deux
barres de céréales (souvent
enrichies en protéines de
soja, comme beaucoup

de produits industrialisés).

FAVORISE-T-IL

LE CANCER DU SEIN?
N\on, mais... Laction
«cestrogénes like» des
isoflavones n'est pas
encore bien connue. Selon
les études, elle pourrait
encourager, ou au contraire
freiner, la croissance des
tumeurs du sein, selon que
I'on consomme du soja
pour la premiére fois a une
période de sa vie ou l'on
est «arisque» ou pas. Dans
tous les cas, aucun danger
si on ne dépasse pas deux
parts par jour. En revanche,
prudence avec les
compléments alimentaires
a base de soja, dont la
teneur en isoflavones est
généralement élevée.

EST-IL BON POUR
LE CCEUR?

Oui, mais...
Autrefois portés aux
nues, les bienfaits du
soja sur le cceur et

le systeme cardio-
vasculaire ont été
largement revus a la
baisse. D'aprées de
récentes études, une
consommation réguliere
(équivalant 2 50 g de
protéines de soja par
jour) diminuerait de 3%
seulement le taux de
cholestérol. Autrement
dit, «pas de quoi faire
la différence si on est
jeune et en bonne
santé», résume Heather
Patissaul, chercheuse
en biologie a la North
Carolina University.
*ADAPTATION : ALICE ELIA

On en trouve dans...

LE LAIT DE SOJA
Préparé a partir
de féves trempées,

moulues, cuites puis
filtrées, c'est une bonne
alternative au lait de
vache. Attention au

sucre ajouté.

LE TOFU Issu de la
coagulation du lait

de soja, on l'utilise

en remplacement
de la viande.

L'EDAMAME Cette féve
récoltée avant maturité,

et consommée telle

quelle, est bourrée de
fibres et de protéines.

LE TEMPEH Plus ferme,

moins transformé
que le tofu, il est
issu de féves cuites
et fermentées.
Il s"accompagne
généralement de

céréales et de graines.

LA PROTEINE DE SOJA

Steaks végétariens,

barres énergétiques...
cette poudre entre dans
la recette de nombreux
aliments transformés,

augmentant leur teneur

en protéines.

© Ryan Liebe
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AUSSIE

Vos cheveux
ont un truc a vous dire : « On t’en veut pas,
on est méme super content d’étre tes cheveux.
C’estun
On est juste un peu surmené
(ben oui, on vita 100 a I’heure avec toi). »
Un bon conseil !
Chouchoutez-les avec la nouvelle gamme
d’Aussie.
Trois formules magiques
pour étre belle comme le jour.
Méme
Essayez-les, vos cheveux vous diront
« Merci ! » pour cette idée
Comme ¢a, méme si vous ne vous souciez

pas du lendemain, vous aurez

moins de mal a vous lever le matin.






BEAUTY LIST

) E. LAFFAY
192 hits a adopter toul de suite. PAR A. ELIAET

Chatain whisky
On adore le carré sunkissed
de 'actrice Michelle Monaghan
ci-contre (True Detective...). La
recette: éclaircir [égérement
quelques méches autour du visage,
de fagon a apporter de la lumiére sans
basculer dans le blond.

Au feu!
Malgré son flacon-extincteur,
inutile d'espérer faire baisser
la température avec ce cocktail
masculin qui embrase I'atmosphere.
Un mélange de bois, attisé
par une bonne dose de poivre
et de safran. Eau de Toilette
Burning for You, IKKS,
62€ les 100 ml.

J JS LEE

ELIE SAAB

FUSAIN FELIN

Sa texture blindée de pigments purs et

de cires naturelles permet trois effets:

" liner sharp, khol intense ou smoky sensuel.
Le tout, facilité par un design conique

allongé. Couture Kajal, Yves Saint Laurent, 29 €.

am =T | W
\ 7
W \ | - > l{ + / o..'

HALEE SOUS L'EAU
Le génie de cet
autobronzant ? Il
s'applique sur peau
mouillée sous
la douche et crée
en trois minutes
un voile doré
uniforme qui
s'accentue au fil

Brit&sweet
Provenant d'une ferme
anglaise appartenant a la

"

o N e f
’p _ : ] méme famille depuis cing :  des utilisations.
B 2 générations, ces produits Gradual Tan in
sont fabriqués alamain i Shower, St. Tropez,
i apartir d'ingrédients du 24 € aux Galeries
i domaine. Creme mains, huile © Lafayette et dans les
: debain... toutestjoliet : Monop’ Beauty.

© délicat. Mitchell and Peach,
i apartir de 20,40 € sur Amazon.
: fr/beauteprestige

R TR

Flash basque
Dans ce spa face a 'océan, tout tourne autour
du surf. Nos coups de cceur: le cours de paddle,
avec un coach qui connait toute I'histoire
de la ville (Paddle Board, 95 € les 50 min) et
le massage de relaxation sportive (oxygénation
des tissus, élimination des courbatures...)
qui combine Tui Na, Lomi Lomi et technique
balinaise (Massage Musculaire Signature,
135€ les 50 min). Spa Guerlain,
Hotel du Palais, Biarritz (Hotel-du-palais.com).
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ALBERTA FERRETTI

© PP, Imaxtree, AFP, InDigitalMedia, Frenchystyle.com, Abaca





La creme des huiles
Sa formule triple (huiles de
jojoba, tournesol, pépins de
raisin) régénére les crinieres
: enmal d’hydratation. Et sa
SO FRENCHIC! composition enrichie en

Dans cette palette créée avec Lancéme, Caroline de : Vvitamine E et filtres anti-U.V.
Maigret (photo) a rassemblé les musts de la beauté :  en fait un bouclier parfait
a la francaise. Ombres a paupiéres, fards a sourcils, : contre les méfaits du soleil.

blush et pinceaux distillent la quintessence du style Magic Oil, Saint Algue, 16,80€.

« effortless ». Mes Incontournables de Parisienne, ................................................

Lancéme, 80 € (a partir du 24 aoit).
HAUSSEZ LE TEINT

Voici le premier
stylo de contouring.

Initials K. K. On utilise sa mine
Avec leurs crinieres bicolore pour
pour principal argument, illuminer la racine
les sceurs Kardashian : Magique carmin : des cils et atténuer
hoto) ont imaginé :
(Pe I ) d o% its Ce lipstick aux airs de : les cernes, ou on se
Hne 1gne de proct philtre décline sur les : sert alternativement
capillaires a I'huile . . : de | . d
S levres la réplique exacte : e la pointe et du
de cumin noir, riche . : . L .
. du rouge fétiche de M. : biseau pour éclairer
en omégas 3 et 6 et Louboutin. U i : fler tell
antioxydants. Mention f oudoulln. ne au |rle : ou camoufler te . e
spéciale & I'Huile : facon de signer son allure. ou telle zone. Teint
Séche et a la Creme - Rouge a Lévres Satin Soyeux Couture Concealer,
de Brushing (18,90€ Rouge Louboutin, Christian Givenchy, 32 € (a

et 15,90 €). Kardashian Louboutin, 80 €.

Beauty chez Marionnaud.

partir du 17 aoit).

-

LA CAVERNE D’ALI BEAUTE

GIAMBATTISTA VALLI

Dans ce nouvel espace, le Bon Marché Rive Gauche
a rassemblé une kyrielle de marques pointues comme
on les aime. Trouvailles dénichées a I'étranger, produits
green & chic, cadeaux smart... On y passerait la journée.
1er étage du Bon Marché Rive Gauche, 1, rue de Babylone, 75007.





Chere lectrice,

GLAMOUR

a besoin de vous!

Vous aimez réaguy;, donner votre avis ? Vous voulez nous awder a vous offrir chaque mous
le meilleur de Glamour ? Devenez membre du panel Glamour!

GLAM ..
CLUETURE

Rejoignez-nous et répondez a des enquétes online, cumulez
des points et gagnez des cadeaux Glamour. Pour vous inscrire,
connectez-vous vite sur le site : www.clubcondenast.fr

© PP, Glamour France





STREET CHIC

.......................................... Le lookbook de la saison ...

Pull, Bimba
&Lola. Pantalon,
Forte Forte.
Ceinture,
Richard
Gampel.

En pull, robe et méme cape, la maille va vous accompagner toute la saison. 4
Comment la styliser ? Suwez notre guide urbain. Styrisme: Nora BorDjaH ™
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Body, Marie
Sixtine. Lien,
Mokuba.

Gilet, American
Vintage.
Veste, Mango.
Pantalon, Reiko.
Ceinture, Denim
& Supply.
Sandales,
K.Jacques.
Sac, Desigual.

Lunettes,
Carrera.





 KJacque
= - Collier strass¢;

Collier
empreinte, - -

. Gadlle
- Woodbury.

i
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Pull, Levi’s.
Jupe, Forte
Forte. Boucles
d'oreille, Aurélie
Bidermann.

Foulard,
Amenapih.

Sac, Lancel.






Chapeau,

Kiriko Sato.

Gilet, Iro.

Robe, IKKS.

Collier,

Uno de 50.
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Lunettes,
Carrera. Veste;
Sceur. Collier,
Stone. Bijou de
main, Messika.

Ceinture, Richard
Gampel. Robe
poncho, Denim

& Supply.

Sandales,

K.Jacques.






A dr.: pull;
Samsoe
& Samsoe.
Top, Majestic.
Pantalon,
Pomandere.
Ceinture, Levi’s.
Collier, Uno
de 50. Bague,
Messika.

Robe, Blugirl.
Ballerines,
Sinologie.

Bague,
Mathilde
Danglade.

Chapeau,
La Prestic
Ouiston.

Colﬂ“ a‘-wdtv
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Mocassins,
Whatfor.

SODCOIET
_Jﬂﬂeﬂaﬂ =,

Wt RN A
e W b & 4
f””""z" ﬁ-.flf,.es'-,. . :

W W4 6
0 Ry

Gilet, Leon
& Harper.
Chemise, Sisley.
Bague (double
rang), Stone.
Bague, Mathilde
Danglade.
Boucles
d'oreilles, Ofée.

Bagues, Stone

et Mathilde
Danglade.
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- Maje. Robe,
“ Blugirl.
Ceinture,
H&M -
Studio.
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12

Pantalon, Caroll.
Sandales,
K.Jacques.

Montre, Louis
Pion x Antik
Batik.

MANNEQUIN :
NINA @ CITY
MODELS.
COIFFURE ET
MAQUILLAGE :
NOBU @ ATELIER
68. ASSISTANTE
STYLISME : CLAIRE
GEORGE. PHOTOS
PRISES AVEC
L'IPHONE 6.

Chapeau,
Roxy. Poncho,
Zadig & Voltaire.
Robe, La
Redoute.

Bague,
Mathilde
Danglade.





MOME Ze JARDIN SECRET de CARLA BRUNI

NITLIAIR

Brillant dehors, MORDANT DEDANS

EHQUETE
Pourguoi

LE GLUTEN
DECHAINE
TANT DE HAINE

BT

LE SUSPECT N°1
DE LESCROQUERIE

DUSECLE

raconte tout
p-76

| ET AussI |

DALI, SA FEMME ET MOI

un amour surrealiste
par Amanda Lear

LA FOLLE HISTOIRE de /. 4PHOTO
QUI AURAIT PU TOUT CHANGER e

vanityfair.fr NUMERD 26 AOOT2015

Brillant dehors, MORDANT DEDANS
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CULTURE

PAR CLEMENTINE GOLDSZAL
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MUSIQUE

LLianne La Havas,

n l'attendait, I'album qui ferait rimer
a nouveau «R'n'B» et «classy», et
réinjecterait du chic dans le groove,
suivant la grande tradition de la soul
des années 1960, mais aussi celle des

chanteuses sexy des années 1990,

En Vogue, Toni Braxton, Groove Theory et consceurs.
Elle arrive tout droit de Londres, stylée, sensuelle,
hyper-douée. Elle s'appelle Lianne La Havas. Les
fins limiers avaient déja repéré sa voix de velours a
la sortie de son premier album en 2012, mais c’est
aujourd’hui que son talent éclate, libre et vibrant.

LES RACINES DONNENT DES AILES
Blood est un disque sensuel et caressant, qui a du peps
et de la tenue, et que Lianne, 25 ans, a entiérement
imaginé et fabriqué. Pour cela, aventureuse et
introspective, elle est allée puiser dans les subtilités
de son sang mélangé: «Mon peére est grec, et quand
j'étais petite, il m'a emmenée plusieurs fois dans son
pays pour me faire découvrir mes racines. Mais je
n'étais jamais allée en Jamaique, le pays de ma mere,
jusqu'a I'an dernier. J'y ai passé quelques semaines,
et je m'y suis sentie incroyablement moi-méme, trés
libre, & tous les niveaux: quand on est loin de chez

J'ai écrit quelques morceaux que j'ai enregistrés
avec un producteur de reggae et qui ont marqué le
début du processus de fabrication de ce deuxieme
disque. J'avais déja en téte le titre, Blood, et I'idée
des origines... J'ai voulu méler le c6té syncopé et
trés rythmique de la musique jamaicaine et le tempo
répétitif et irrégulier de la musique grecque. J'ai
retrouvé ¢a en composant, a la guitare.»

soi, on tente des choses, personne ne vous regarde...

REINE DU GROOVE

« Unstoppablen, le titre du single, pourrait étre prémonatorre : Lianne La Havas
est UAnglaise qui monte. Son album, « Blood», va enchanter la rentrée. Portrait.

JUSTE AU CCEUR
Loin de réinterpréter littéralement ces influences, les dix
chansons de Blood évoluent dans leur propre monde,
chaloupé et groovy, d'une efficacité douce, bien éloignée
de la folie EDM et des beats agressifs dans lesquels
la pop s'embourbe pas mal ces derniers temps. Sur
scéne, pas de chorégraphie en justaucorps, Lianne La
Havas joue de la guitare, comme Prince, son mentor et
ami, et développe un style flamboyant et chic, a I'image
de la pochette du disque, qui brasse les symboles
sans trop en faire. Coté voix, Lianne n'a rien a envier
a ses consceurs Beyoncé, Rita Ora ou Alicia Keys. A
la féminité guerriere, elle semble préférer le pouvoir
tranquille d'un sexy distingué. Un Iéger décalage qui se
ressent jusque dans les paroles de ses chansons. Si son
premier album était celui d’'un coeur brisé, celui-ci évoque
la rupture d'un point de vue trop peu adopté dans la pop
music —et |la pop culture en général—, celui du briseur
de cceur. «L'an dernier, j'ai rompu avec mon petit copain,
et c’était ma décision, explique-t-elle. J'avais besoin de
m'excuser, de m'expliquer, et j'utilise depuis toujours la
musique et I'écriture pour que les choses prennent sens;
ca m'aide a exprimer mes sentiments en quelques mots,
simplement. Avec mon ex, nous avons essayé de nous
remettre ensemble a un moment. C'est ce que raconte
Unstoppable. » Formidablement dansant et profond,
ce premier single, sorti début avril, a tout du tube de
printemps et d'été: accrocheur et addictif, il procure
un plaisir sain et pas du tout coupable, celui ressenti
a l'écoute de pépites soul bien fabriquées. Lianne La
Havas fait une musique qui ne se moque pas de son
public, respectant son envie de danser mais aussi son
désir de qualité. Une gageure et un succes majeur a
découvrir a travers les quelques extraits déja disponibles,
en attendant la sortie officielle, le 4 septembre.m
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POP CHRONO

Temps de cerveau DISPONIBLE

Méme en vacances, le temps reste compté. Cing suggestions pour bien Uutiliser.

UN TUBE DE LETE
Elle s'appelle Jain, est
francaise, mais elle a vu
du pays et fait une pop
teintée de ragga, de soul,
de folk sud-américaine...
C'est riche, frais, ca

UN PASSE-TEMPS ARTY

Vous vous souvenez de la peinture au numéro ?
Des cases, des couleurs, un pinceau, et les heures
s'égrenent comme des secondes! La bonne idée de

change et ca promet. ces trois volumes, summum du coloriage pour adultes,

En plus, le clip est s Ay PR #  Cestde faire repeindre des chefs-d'ceuvre aux parents

parfait. C.G. Come, Jain désceuvrés. De quoi occuper les aprés-midi pluvieux.
(Columbia/ Sony Music) { C.G. Art-thérapie Peinture, Hachette, 12,90 €.

2m1n40|— 22min — }() mm—lh 43 12 6h

DES BRETONNES BIEN
COIFFEES
Le photographe Charles Fréger aime
explorer les tribus et leurs vétements:
marins, mercenaires vaudous,
écolieres indiennes... Cet été, les
Bretonnes ont attiré son regard et

font l'objet d'une série de portraits ) ] '
pop. A admirer aux quatre coins de UN CINEASTE QUI MONTE,

UN MINI-ALBUM PLANANT la Bretagne. S.D. «Bretonnes, Four QUI MONTE
Mac DeMarco est un génie. Un génie Exhibitions », a Rennes, Guingamp, Repéré 'an dernier avec In the Family,
dégingandé et déglingué, mais qui, 'air Pont-I'Abbé et Saint-Brieuc un premier film stupéfiant, le cinéaste
de rien, écrit des chansons d’amour (Charlesfreger.com/exhibitions). américain indépendant Patrick Wang
parfaites, qui résument, en moins de Bretonnes, Actes Sud, 256 p., 35 €. replonge ici sa caméra dans le
trois minutes chacune, ce que devrait quotidien d’une famille félée par un
étre toute entreprise pop: singuliere, deuil insurmontable. Génie du cadre

chaloupée, légeére, dense... En
quelques mots et quelques accords,

il fait apparaitre une multitude d'images
et de réveries. Ce mini-album est
I'ceuvre d'un génie, on vous le dit! C.G.
Another One, Mac DeMarco (Captured
Tracks/Differ-Ant). Sortie le 7 ao(t.

et du rythme, Wang laisse infuser
tranquillement les affects avant de
les libérer dans un final bouleversant
et inoubliable. La découverte
immanquable de I'été ciné. J.G.
The Grief of Others, de Patrick Wang.
Sortie le 26 aodt.

PArR CLEMENTINE GoLDszAL, SoNia DeEsPReZ ET JACKY GOLDBERG
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BENJAMIN PATOU / MOMA GROUP PRESENTE

- OPERA EN PLEIN AIR -

LA TRAVIATA

De GIUSEPPE VERDI

MISE EN SCENE

ARIELLE DOMBASLE

DIRECTION MUSICALE

JACQUES BLANC

COSTUMES & DECORS DU 8 AU 12 SEPTEMBRE 2015

VINCENT DARRE

** |'abus d'alcool est dangereux pour la santé. A consommer avec modération.

CREATION LUMIERES
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VIA L'APPLICATION «LA BILLETTERIE».

T.08 92 68 36 22*
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N° de licence spectacle 2- 1076777 -* 0,34€/mn
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RENCONTRE

Virginie Despentes et Gaspar Noé
EN TETE-A-TETE

Son roman « Vernon Subutex» (Grasset) est sur toutes les tables de nuit. Son dernier film,
« Love», vient de sortir. Rencontre culte entre deux artistes iconoclastes, libres et passionnants.

i | y 1
Aloes Deagockin . N ..

"Fou& (,..%e_vuo 0&0&7

Virginie Despentes: Ton film et
mon livre ont en commun le quartier
des Buttes-Chaumont...

Gaspar Noé: Nous fréquentons
plus ou moins les mémes cercles...
On a les mémes godts, les mémes

références, on aime les mémes bars...

Quand je suis un peu déprimé ou
que je veux me changer les idées,
je vais aux Buttes-Chaumont.

V.D.: Moi en plus j'ai un chien et
c'est le seul parc qui les autorise.
G.N.: Avec ton petit sac en plastique,
tu ramasses les crottes ?

V.D.: Exactement! Tu sais, c'est drole
que I'on se voie maintenant, parce
qu'on vient de féter les quinze ans
de l'interdiction aux moins de 18 ans
de Baise-moi... Quand on s'est
rencontrés, il y a 17 ou 18 ans, j'étais
complétement fascinée par ton film,
Carne. Du coup, quand nous avons
eu l'idée de faire Baise-moj, je t'ai
demandé conseil. Tu étais le seul

a nous dire qu'on pouvait tourner

sans lumiere, faire un film en vidéo. ..

G.N.: Je n'étais pas en France
quand le film est sorti et qu'il y a
eu tout ce grabuge...

V.D.: Mais toi seul nous as félicitées
quand le film a été censuré!

G.N.: Quand j'étais gamin, je me
faufilais dans les salles de cinéma
juste pour le plaisir de voir un film
interdit aux moins de 18 ans. Tous
mes films préférés ont été interdits.
Pour moi, ca a de la classe!

V.D.: La censure, depuis toujours,
c'est le langage de I'extréme droite,
de l'autorité. Ces derniers temps,
la littérature en est moins victime
que le cinéma... Mais dans le cas

de ton film, quand on pense que les
gamins de 16 ans voient des films
pornos trés trash sur Internet, c'est
formidable de voir du sexe & I'écran
sans étre géné pour la comédienne
ou le comédien. Je me dis que pour
les jeunes, faire sortir le sexe de

ce qu'ils voient sur Internet, qui est
brutal et n'est accompagné d'aucun
discours, ¢a ne peut étre que positif.
Et pour les filles, montrer une femme
avec des poils, quelle différence!
G.N.: Je voulais des images qui
ressemblent & la vie telle que je la
connais. Je n'y vois aucune provoc.
Ce que les gens préférent faire dans
la vie, c'est 'amour!

V.D.: C'est difficile de raconter une
histoire d'amour sans sexe; car ca
se passe la aussi. Mais je pense
qu’une des raisons pour lesquelles
Vernon Subutex est si bien accueilli,
c'est qu'il y a moins de sexe que dans
mes autres romans. Globalement,

il y a de moins en moins de sexe en
littérature. Guillaume Dustan, Hervé
Guibert, Houellebecq & un moment,
ont essayé de travailler la-dessus.
Mais nous nous sommes tous brilé
les ailes, et assagis. Et, plus sages,
nous avons été récompensés. Ca
n'est pas un hasard. Le cinéma, lui, a
été tellement docile, qu'a la fin on se
retrouve avec X-Men et rien d'autre.
Et I'intérét des gens s'est effondré.
G.N.: Aujourd’hui, les moyens de
diffusion du cinéma ont changé;

tu regardes un film seul devant ton
ordi. Il y a moins cet effet de messe
collective. Méme les films qui ont
des Oscars, tu n'as pas envie de

les voir avec ta grand-mere !

PRrorPos RECUEILLIS PAR CLEMENTINE GoLDSzAL PHoTO: OLIVIER LOSER
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CINEMA

Ah, LA BELLE toile!

Palme d’or a Cannes, le nouveau long-
métrage de Jacques Audiard est un
grand film romanesque et engagé. A vour

pres le mélo De rouille et
d'os, retour a la noirceur
bien corsée pour Jacques
Audiard. A travers une
plongée dans le quotidien d'une
famille de réfugiés tamouls en France,
le réalisateur revient a ses premieres
amours: le film politique et engagé.
Mais loin d'étre un film tract, Dheepan
déploie le savoir-faire romanesque du
réalisateur d'Un prophéte : en l'espace
de quelques minutes, il nous accroche

a ce guerrier repenti qui se fabrique
une famille sur les décombres d'un
charnier, pour fuir vers la France.
Hantée par son passé, bercée par
I'illusion d'un eldorado inaccessible,
cette fausse famille devient le coeur
sensible d'un film inquiet et désolée,
sur la quéte de sérénité. Toujours
aussi nerveuse et précise, la caméra
d'Audiard capte tout. Sur les visages
de ses trois acteurs, tous parfaits,
se lisent les vexations, les espoirs et

&

la brutalité quotidienne. Opposant

la rage sourde de son personnage
masculin a la mélancolie inquiete de
Yalini, compagne et mére de fortune,
le réalisateur dessine méme en
creux une étrange histoire d'amour.
Si la violence extréme de la derniere
partie laisse planer un doute quant
au réalisme du scénario, la palme d'or
2015 célébre, avec ce film puissant,
I'ceuvre d'un cinéaste qui a toujours
fait des rouages du mensonge le nerf
a vif de son cinéma.. R. C. Dheepan,
de Jacques Audiard. Sortie le 26 ao(t.

N

7

© UGC, Gettyimages, Renaud Corlouér

Dominique, Let’s Stay Like a Virgin,
Sceur Sourire Together, Al Green Sceur Cristina
(1963, France). (1972, USA). (2014, ltalie).

Savoir aimer,

(2011, France).

<| Cec1 est MA YOIX

1ls ont consacré leur vie a Dieu, mais leur ceur appartient au groove.

Hallelujah,
Pere Ray Kelly
(2015, Irlande).

Les prétres

PAR ReENAN Cros ET CLEMENTINE GOLDSZAL

Antonythasan
Jesuthasan,
magistral
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Qu'est-ce que tu lis

pour LES VACANCES ?

Revor ses classiques, rattraper son retard... La lecture est de saison. Nous avons
demandé a une poignée d’artistes ce qu’ils comptent lire cet été. Voict les choix de. ..

7

LITTERATURE

Proust
A l'ombre
des jeunes filles en fleurs

Jim
Harrison
Dalva

- p—

CAROLINE
DE MAIGRET*

VIRGINIE EFIRA*

«Je vais lire Richie, de Raphaélle

«|’été, c'est tres compliqué pour moi Bacqué (Grasset), un livre qui

NEKFEU*

«Cet été je vais lire Proust. J'ai
commencé a m'y intéresser en
lisant Beigbeder, car il le cite
beaucoup, et chaque citation est
incroyable, chaque phrase hyper-
percutante. J'aime les auteurs qui
intériorisent une psychologie des
émotions humaines, et si je n'ai
jusqu'ici pas eu la patience, je vais

niveau livres: je pars trois semaines
en Gréce et je ne sais pas dans quelle
humeur je vais étre, j'ai besoin d'avoir
du choix. Mon mec (Yarol Poupaud,
Ndlr) en a eu marre de porter mes
valises et m'a acheté un Kindle, mais
jemporte quand méme des “vrais”
livres: Vernon Subutex, de Virginie
Despentes (Grasset), les entretiens
de Francis Bacon avec Michel
Archimbaud (Folio), Dalva, de Jim

s'intéresse 2 la trajectoire de Richard
Descoings, I'ancien directeur de
SciencesPo; un homme dont les
contrastes et les oppositions sont si
forts qu'il en devient éminemment
romanesque. J'aime l'idée d'une
biographie qui sait quelle ne
pourra déterminer les contours
d’'un homme et que quelque chose
nous échappera toujours. Et puis en
vacances, j'aime lire des choses qui

contrastent avec I'environnement
extérieur. SciencesPo, 'Ena, le
Conseil d'Etat, ca devient trés
exotique depuis la plage. Presque
sexy.» *Au cinéma dans Une famille a
louer, de J.-P. Améris. Sortie le 19 aodt.

Harrison (10/18) et Sartoris de
Faulkner (Folio). Les livres de mon mec
seront mes plans B: Les Cavaliers de
Kessel, Martin Eden, de Jack London...
L'idée, c'est de partir avec du matos
pour toutes les humeurs.»

enfin m'y attaquer. J'ai commencé
A 'ombre des jeunes filles en
fleurs (Folio), et ['aime déja sa
dérision, sa justesse sur l'intrigue
amoureuse... Ca me touche, ¢a
m'intéresse.» *Album Fevu, disponible.

GUILLAUME GOUIX*

NICK HORNBY*

Patrick Modiano
Un pedigree

«La derniére fois que je suis venu
en France, mon éditeur parisien
et ma traductrice m'ont parlé

de leur adoration pour Patrick
Modiano, j'ai donc commandé
quelques-uns de ses livres. En
plus il avait écrit de gentilles choses sur Une Education,
le film que j'ai écrit, donc je I'aime déja! The Whites, de
I'’Américain Richard Price, est également sur ma pile de
livres a lire. Et je suis plongé dans une biographie de
John Maynard Keynes, I'économiste. Je lis beaucoup de
non-fiction; sur nimporte quel sujet, si on me dit que c'est
bien, je fonce!» * Funny Girl (Stock). Sortie le 19 aodt. C.G.

«Suivez mon regard, les mémoires
d'Anjelica Houston (Ed. de I'Olivier).
Parce que les jours d'été devraient
tous étre accompagnés par Anjelica
Huston, mais aussi parce que j'aime
qu'on me raconte des histoires uniques
qui ont une résonnance universelle.
Et puis avoir John Huston et Jack Nicholson pour référents
masculins, ca doit donner des choses croustillantes a lire
sur 'homme. C'est Just Kids, de Patti Smith (Folio), qui m'a
donné envie de découvrir ce que pouvait étre la vie

des artistes femmes de cette génération, aux Etats-Unis.»
*Au cinéma dans Enragés, d’Eric Hannezo. Sortie le 2 septembre.

| ATIENTION
THIEN MECHANT

PAR CLEMENTINE GOLDSZAL ET LEONARD BiLLOT
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Tweetique

LITTERAIRE

589 romans annoncés a la
rentrée. 5 buzz repérés. Lt
140 signes pour les décrypter.

Eva, de Simon Liberati
(Stock) Logre Liberati
raconte les années folles d'Eva
lonesco en petite baby doll.
Ca s'annonce rock’n’roll.
#evalevetoi #patrimoinedeionesco

Un amour impossible,

- J de Christine Angot

“Un amour Fl ion) | ol

bbbl (Flammarion) Inceste, viol,

Chateauroux: Angot romance son

Wikipédia dans une autofiction
qui n'a presque plus rien de

fictionnelle. #passionconfession

P ARI S Paris sur I’avenir, de Nathaniel
SUR Rich (Editions du Sous-
n D Sol) Pas de tour Eiffel ni de
|_ ﬂLV E N .|IR Montmartre ici. Contrairement a
e a"ﬁlllE'ﬁ ce qu'indique son titre, ce roman

génial ne parle que de New York.
#problemederich

L’Infinie Comédie,
de David Foster Wallace (Ed.
L’INFIN'E de I'Olivier). Avant de se suicider,
EDIE DFW a écrit le premier chef-
d'ceuvre littéraire du xxe siecle.
Il fait 1 488 pages. #boncourage
e #pluscestlongpluscestbon

La Zone d’intérét,
= de Martin Amis (Calmann-
m Lévy). Humour et camp de
?-d concentration, Gallimard a dit non.
Le scandale cache-t-il un chef-
bl lo gl d'ceuvre ? L'avenir nous le dira.
= H#restonsamis L.B.
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1 D’ou viens-tu,
< JODOROWSKY ?

L'eeuvre plurielle du Chilien Alejandro Jodorowsky
se partage entre cinéma, thédtre, B.D. et littérature.
Une expo bordelaise™ rend hommage a son génie
halluciné, dont la_famille symbolique force le respect.

3
LA QUESTIONSARTY | v
TR 1

V4 V4 4

Schéhérazade |
est-elle plus forte
b
u'Angela
q 8 ¥

MERKEL?

Septembre 2010: le gouvernement portugais
annonce un premier plan d'austérité pour réduire
I'endettement public, hors de contréle suite

a la crise de 2008. D'autres ne tarderont pas

a suivre. Septembre 2013 Miguel Gomes,

fort du succes de son précédent long-métrage
Tabou (en tout cas & I'échelle d'un film portugais
semi-muet et en noir et blanc...), convainc son
producteur de le laisser tourner librement, une
année durant, toutes sortes de «petits» films
contre la crise, qu'il réunirait dans une vaste
fresque inspirée des Mille et une nuits. L'idée
derriére ce projet, assurément I'un des plus
fous et des plus ambitieux enfantés en Europe
ces derniéres années ? Opposer aux mensonges
de la funeste Troika qui impose les restrictions,
mille fables nourries aux histoires vécues
réellement par les Portugais. Ce quAngela Merkel
et ses associés défont (le lien social, le travail,
la dignité), le cinéma de Gomes le reforme, par
la fiction et le merveilleux. Ainsi, Schéhérazade
devient dans cette trilogie foisonnante (qu'on peut
voir, précisons-le, dans n'importe quel ordre), la
métaphore de tout un peuple prisonnier d'un roi
cruel, et qui doit, pour sauver sa peau, raconter

tous les soirs une nouvelle fiction. Schéhérazade:

1001/Merkel: 0. J.G. Les Mille et une nuits —
L’Inquiet (en salles), Le Désolé (en salles) et
L’Enchanté (sortie le 26 aolt), de Miguel Gomes.

1. John Lennon, le cousin
prodigue L'univers de Jodo,
entre SF, mystique et trip sous
acide, ne pouvait que fasciner
des artistes comme Warhol ou
Lennon qui, avec Yoko Ono,
co-finanga le film le plus culte
de l'artiste: La Montagne Sacrée
(1973), projeté dans I'expo.

2. Marilyn Manson,

le fils spirituel Le chanteur

a fait du Chilien le «prétre
alchimique » de son mariage
avec Dita Von Teese. L'union

a capoté, mais I'amitié des deux
hommes demeure, éloquente sur
linfluence du vieux maitre sur
d'autres générations (et sur les
people en mal d'ésotérisme).

3. Madame Irma, la tata
zinzin Jodorowsky étudie

et pratique le tarot divinatoire
depuis son plus jeune age, facon
super-parapsy. Il y consacre des
livres et y puise une inspiration
visuelle infinie. L'exposition a
d’ailleurs été structurée autour
des 22 arcanes du jeu: une
clé pour accéder a sa pensée
protéiforme.

PAR JACKY GOLDBERG ET SONIA DESPREZ

4. Mcebius, le frére pré-geek
En y injectant, notamment,

des dimensions métaphysique,
sociale et mathématique,
Jodorowsky a révolutionné

la B.D. de science-fiction. La
preuve la plus éclatante: L'ncal,
dessiné par son complice, le non
moins génial Mcebius, et adulé
par les geeks avant I'heure.

5. Buiuel, le pére foufou

Les images de La Montagne
Sacrée en témoignent, le
cinéaste surréaliste est une
source d'inspiration majeure pour
Jodorowky. Qui s'est toujours
acoquiné avec le haut du panier:
Topor et Arrabal pour son groupe
théatral Panique, ou David Lynch
comme co-producteur d'un

film qui n'a hélas jamais vu le
jour. Qui se ressemble... S. D.
« Alejandro Jodorowsky», au
musée d’art contemporain

de Bordeaux, jusqu’au 31/10
(Capc-bordeaux.fr).

© Shellac, Pascale Montandon, Rue des Archives, Jiro Schneider, The Picture-Desk, Gettyimages
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Alexa Chung

Pretty

Jupes trapeze, cols lavalliere et maille cocon. ..
la petite fiancée de [Angleterre revisite
les 70°s a sa maniere, tout en discrétion chic.
PHOTOS: TOM CRAIG REALISATION: STEPH STEVENS






Manteau, Alexa
Chung for AG Jeans.
Blouse, Chloé.
Jupe, A.P.C. Boots,
Russell & Bromley.
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Chemise,
Equipment.
Jupe, Carven.











Pull,
&Daughter.
Jupe, Simone
Rocha.






Combinaison, Alexa
Chung for AG
Jeans. Chaussettes,
Calzedonia. Derbys,
Valentino Garavani.





Pull, Alexa
Chung for
AG Jeans.
Jupe, Sunspel.
Ballerines,
Repetto.
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Combinaison,
Alexa Chung
for AG Jeans.
Jonc perso.
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Chemisier, J.W.
Anderson.
Jean, Alexa

Chung for AG

Jeans. Sandales,
Margaret Howell.











Robe et boots,
Louis Vuitton.

COIFFURE : GEORGE
NORTHWOOD @ EMMA
DAVIES. MAQUILLAGE :

FLORRIE WHITE
@ D + V MANAGEMENT.
MANUCURE : RONI
@ NAILSINC. ASSISTANTE
STYLISME : AMY HANSON.

Alexa

Le portrait chinois

La 1t girl ultime (apres tout, lexpression a quast été
tnventée pour elle) et égérie de la marque
AG Jeans, s'est prétée au jeu. PAR CELINE PUERTAS

Si vous étiez un jean?

Une salopette, pour I'esprit boyish
et facile a porter. Je la choisirais
blanche, parce que tout le monde
la porte bleue et que je n'aime
pas faire comme tout le monde!

Si vous étiez un homme?
Serge Gainsbourg. Il était stylé,
intelligent, coquin, iconique,
magnétique... Et puis pour le
plaisir de trainer avec Jane Birkin.

Si vous étiez un bijou?

Je serais un diamant. Plus jeune,
je les trouvais ringards et démodés,
mais aujourd’hui, la mode a inventé
une nouvelle fagon de les porter,
moins bling-bling et plus décalée,
¢a me plait.

Si vous étiez un compte
Instagram ? Fuck Jerry, un compte
parodique. Lauteur, anonyme, se
mogque du microcosme mode et
people, tout le monde en prend
pour son grade. C'est vraiment
drble. Instagram.com/fuck.jerry/

Si vous étiez une ville ?
Londres. Je suis née a la
campagne, mais |'y ai vécu de
18 4 25 ans. Aujourd’hui, je suis
installée a New York, et les
Londoniens me manquent!

lls ont ce sens de 'humour inné
que les Américains, plus premier
degré, n'ont pas...

Si vous étiez un chanteur ?
Mick Jagger. Parce qu'il danse
comme un dieu et que Miss You
est I'une de mes chansons
favorites.

Si vous étiez une paire
de chaussures?

Les Kitty Flats de Charlotte
Olympia, je ne les quitte plus.

Si vous étiez une féte?

The Cave Club, a Londres. C'est
une soirée intimiste avec des DJs
pointus qui ne jouent que du
rock'n’roll et de la musique psyché.

Si vous étiez un gateau?
Un mille-feuille au thé vert.
Un basique certes, mais avec
un twist d'originalité.

Si vous étiez un personnage
de série ? Chandler dans Friends.
Pour son sens de I'humour
imparable. Ado, je m'identifiais
davantage a lui qu'a Rachel ou a
Monica: javais envie d'étre le mec
marrant, pas la «fifille ».

Si vous étiez une application
iPhone ? Je serais Find my
iPhone, parce que je perds le
mien tout le temps!m





FASHION
IEASH-BACK

Aussi chic en éternelle demoiselle qu'en grande bourgeouse,
a lécran comme a la ville, TADN style de Catherine Deneuve a imprimé
nos rétines. Et reste d’une brillante actualité. Travelling avant.
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( ;PS Du créateur a la rue, |'itinéraire d'une tendance

Imprimé, ceinturé ou fluide,
ce modéle emprunté aux
S 60’s est I'allié de toutes
00\\3“ les silhouettes. Le coup de
Q.SY boost: marier sa minijupe
évasée a une grosse
maille, comme Leandra
Medine (ci-contre). Aux
pieds ? Derbys, boots
cloutées... Lesprit
«godillots» prévaut.

ISABEL MARANT

.........................................

1. En veau velours, Ventcouvert, 340 €. 2. En laine et polyester, Bel
Air, 85 €. 3. En denim, La Redoute, 70 €. 4. En velours, Asos, 49 €.

PAR CLAIRE GEORGE





© InDigitalMedia, Frenchystyle.com, Alain Nathan
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Revival de nos années college, les marques
«old school» font leur rentrée mode. On
fouille dans son placard pour retrouver
ce sweat doudou qui fera de nous une
= prétresse de la fashion, et on s’habille d'un
o X jean taille haute et de baskets blanches
pour parfaire son look 90's,
....................... @
1 2 3 4
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1. En coton, Champion sur Urbanoutfitters.com, 95 €. 2. En
coton, Calvin Klein Jeans, 99 €. 3. En coton, Levi’s Vintage
Clothing, 130£€. 4. En coton, Adidas Originals By Hyke, 130 €.
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Cheveux plats ou fins ?
A !

Plus encore que du volume, ce qu’on veu,
cest de lépaisseur. Soins sur mesure, réflexes
salvateurs et massages adaptés: tout pour
doper sa masse capillaire. Pir Avice Evia

u-dela de la coupe et de la couleur, le facteur clé du «feel
good» capillaire, c'est 'épaisseur. En avoir suffisamment
pour pouvoir se coiffer facilement, pour que les cheveux
bougent joliment, pour qu'on puisse passer la main
dedans... «Avoir plus de matiére est la quéte numéro
un des femmes, témoigne la coiffeuse Marisol
(Studiomarisol.com). A tout &ge, quel que soit
leur style, elles veulent des cheveux plus forts,
avec plus de densité.» Pourquoi ? «D'abord
parce que I'époque est au naturel, ce qui,
pour étre joli, exige un minimum d'épaisseur.
Sinon, la coiffure doit toujours étre sous contréle. Et puis parce que,
depuis une dizaine d'années, on dirait que les cheveux des femmes ont,
dans I'ensemble, moins de corps et tombent plus facilement.» « Quatre-
vingt pour cent de notre clientele actuelle partage cette problématique
et vient nous voir pour ¢a», appuie Catherine Chauvin, directrice de
linstitut Furterer (15, place de la Madeleine, 75008). Faut-il imputer le
phénomene au stress, a la pollution, a I'alimentation, voire & la qualité
de l'eau...? Si, pour le moment, aucune étude n'a fourni d'éléments de
réponse objectifs, cette quéte universelle d'épaisseur incite les marques
a redoubler d'innovations. Nouveaux produits, gestes qui font la différence
et rituels traitants: voici notre plan d'attaque. >

© Paul Wetherell















Concentré sans
Rincage a l'extrait
essentiel d'olivier,

Klorane, 17 € (a partir
de septembre). Sérum
Jeunesse Densifique,
Kérastase, 80 €. Huile
Nourrissante Omega
Caviar Anti-Aging,
Alterna Hair Care
chez Sephora, 43,95 €.

REPULPER des cheveux
qui s’affinent

Qu’est-ce qui se passe ? Avec le temps, le cuir
chevelu donne des signes de vieillissement. Et ce,
parfois dés 30 ans. «La micro-circulation ralentit
et les fibres de collagéne se rigidifient, étouffant
les follicules, et altérant I'ancrage du bulbe, ce qui
favorise I'affaiblissement des cheveux, explique
David Baco, Hair Care Manager de la Recherche et
Développement Pierre Fabre. En paralléle, comme
la production de sébum diminue, la tige devient
plus sensible, surtout si elle a subi des années de
colorations ou de lissages». Résultat: une sensation
générale d'appauvrissement.

La solution cosméto Revitaliser le cuir chevelu
et renforcer la fibre grace aux nouveaux anti-age
capillaires. Formulés & partir d'actifs végétaux
(comme l'extrait d'olivier), de molécules high-tech
(comme la stémoxydine, issue de la recherche
L'Oréal, qui stimule les cellules souches),
d’antioxydants et de céramides, ils relancent les
échanges et colmatent les breches intercellulaires.

Le coup de pouce pro A l'institut Furterer, on
mise tout sur le cuir chevelu. Au menu: diagnostic
au capilliscope, ordonnance de soin personnalisée,
oxygénation de la chevelure avec deux brosses
utilisées en simultané et application d'un complexe
d’huiles essentielles. Suivent vingt minutes de
massage pour accélérer la circulation et favoriser
la pénétration des actifs. Enfin, shampooing tonifiant
et corporisant, masque sous vapeur d’eau, vinaigre
de rincage et sérum. Tout de suite, les cheveux
paraissent plus denses. Compter six séances
espacées de 15 jours pour des résultats plus
durables. Rituel & l'institut Furterer, 2h, entre 145 €

et 1565€ (01 42 65 30 60).

© Paul Wetherell, P.P.

GAINER des longueurs

a bout de souffle

Qu’est-ce qui se passe ? C'est prouvé, un cheveu
sensibilisé voit systématiquement le diametre de sa
cuticule diminuer (parfois jusqu'a 50 %) et perd environ
/4 de son poids. «Il arrive méme que la gaine cuticulaire
ait complétement disparu et que le cortex lui-méme soit
fissuré », renchérit David Baco. En cause: les (mauvais)
traitements (colorations, lissages...) et la longueur de

la chevelure. «LLe sébum ne migre que d'1,2 cm par jour
sur la fibre, précise Patrick Canivet, Directeur Technique
Produits LOréal Professionnel. Avec les shampooings, il
n'a jamais le temps d'arriver aux pointes.» Si, par ailleurs,
le cheveu est déja fin ou fragile par nature, autant

dire que, pour espérer retrouver de I'épaisseur, le seul
recours est souvent de couper.

La solution cosméto Epaissir la fibre sans I'alourdir,
gréace a des céramides, de la kératine et des protéines.
Et adopter, pour I'effet coiffant, des formules enrichies
en polyméres texturisants, qui gonflent la tige.

Le coup de pouce pro En salon, le nouveau soin
Pro Fiber de L'Oréal Professionnel (pas moins de
15 brevets ) redonne brillance et épaisseur grace
a l'association d'un dérivé silicique et d'un polymeére
cationique, qui se fixent durablement au cheveu.

A la maison, on «réactive » les effets du protocole
jusqu'a six semaines en appliquant, tous les quatre
lavages, une recharge de soin. Si, & la sortie du
salon, les cheveux sont plus healthy, aprés plusieurs
shampooings, les résultats sont toujours la!

Pro Fiber, LOréal Professionnel, 15€ les 15 min dans

les salons agréés. Produits a partir de 15,50 €.

. | Shampooing

' Aussome Volume,
Aussie, 7 €.
Conditionneur

Volupt, Sebastian,

24 €, Traitement

Semi-Permanent

Volume 7 Jours,
John Frieda,

12,90€.

ALSECRME

oL

Au-dela de la coupe et de la couleur, le facteur clé du feel good capillaire,
c'est la matiére. Or depuis une dizaine d’années, on dirait que les cheveux
des femmes ont moins de corps et tombent plus. >
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ETOFFER une chevelure
en chute libre

Qu’est-ce qui se passe ? Stress, fatigue, carences
alimentaires ou modifications hormonales (hotamment
aprés un accouchement)... 73% des femmes en
Europe s'inquiéteraient de voir leurs cheveux tomber
ala vitesse grand V (Europe Health & Beauty 20192).
«De fait, ceux-ci sont, aprés le foie, la partie du corps
ou le renouvellement cellulaire est le plus important.
lls sont donc trés sensibles a I'état de santé général»,
décrypte Patrick Canivet. Concrétement, la chute des
cheveux est le résultat d'un déréglement du cycle
du follicule pileux, marqué par un allongement de la
phase télogéne (chute) et une diminution de la phase
anagene (croissance).

La solution cosméto Miser sur des lotions pro-
croissance qui ciblent le cuir chevelu pour minimiser
les facteurs de chute et encourager les processus
de repousse (réveiller les cellules en dormance,
améliorer la synthése des facteurs de croissance...).
Et compléter par une routine shampooing + soin
qui renforce le cheveu.

Le coup de pouce pro Chez Filorga, on s'inspire

de la mésothérapie anti-age pour pratiquer sur le
cuir chevelu des micro-injections & base d'acide
hyaluronique, vitamines et minéraux qui réveillent le
bulbe et stimulent les fibroblastes. Le traitement peut
étre complété par des LEDs pour réduire linflammation
et encourager I'activité des follicules. Prévoir une
séance toutes les deux semaines pendant trois mois,
puis une séance d'entretien toutes les quatre semaines
pendant quatre mois. Dés deux séances, la chute est
stoppée. La repousse s'amorce au bout de deux mois
et les cheveux deviennent de plus en plus forts. Entre
80 € et 120 € la séance, chez les dermatologues.

Ultime Fructis,
Garnier, 2,99 €.
Essence Cuir
Chevelu Force et

26 €. Traitement
Antichute Absolu
Phytologist 15,
Phyto, 96 € les
12 fioles (a partir
de septembre).

™ Shampooing Force

Densité, LOccitane,

Apprendre a se MASSER

le cuir chevelu

Le coiffeur Christophe-Nicolas Biot, dont le salon
propose une série de soins détox, notamment du

cuir chevelu (Christophenicolasbiot.com), décrit les
gestuelles qui font la différence. Au quotidien, poser
les mains a plat des deux cotés de la téte et faire
doucement bouger le cuir chevelu par mouvements
rotatifs, pendant au moins cing minutes. « Comme c'est
le haut de la téte qui est le moins irrigué, remonter
progressivement vers le sommet du crane», ajoute
Marisol. Aprés chaque shampooing, la téte en

bas, mettre le pommeau de douche directement

sur le crane et effectuer des cercles a 'eau tiede, puis
froide, fagon «hair spa». Pour un shot de volume
en cours de journée, frictionner le crane comme

pour un shampooing et terminer par un coup de brosse
la téte en avant, en veillant a garder la main légére
pour ne pas agresser le cuir chevelu.

3 REFLEXES QUI SAUVENT

— 1 —
Ne pas frotter ses
cheveux mouillés
a la serviette:
« toute friction les
casse. Mieux vaut
tamponner pour
oter I'humidité »,
recommande
Marisol. De méme,
ne pas les brosser
mouillés car,
gonflés d'eau, ils
sont beaucoup plus
fragiles.

—_ 2 —
Ne pas trop serrer
ses élastiques et
ne pas s'attacher
constamment les
cheveux en un bun
trop tiré, histoire
de limiter les
tractions.

—_ 3 —
Essayer les
compléments
alimentaires.

A base de
vitamines (B
notamment),
d’'acides aminés et
d'oligoéléments,
ils dopent la
pousse et la qualité
des cheveux. Les
hits : Viviscal,
adoré des tops, et
Hairfinity, qui
s'arrache sur
le Net. Pas chéres
mais efficaces,
Marisol
recommande les
ampoules
d’'Oligosol Zinc
pour rééquilibrer
le terrain. m

© Paul Wetherell, P.P.
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Plein été

La possibilité d'une

HUILE

(parfumée)

Aoiit. ..

enfin le plein soleil, le farniente et la liberté. Cest le moment de switcher son eau

de toulette contre une huile au sillage estwal. On vous dit pourquor. PAr LAURENCE FERAT

Parce qu’elle donne un joli glow. Sa texture
satine les peaux claires et sublime le bronzage, a
fortiori lorsqu'elle est pailletée, faisant ricocher le soleil
sur les courbes. Ce qui tombe a point nommé a I'heure
ol l'on passe ses journées (quasiment) déshabillée.

Parce qu’elle invite au rapprochement.
Sur un support gras, le parfum ressort différemment,
avec moins de notes volatiles et plus de notes de fond,
chimiquement plus lourdes, qui s'’épanouissent avec la

chaleur de la peau. Attention, sensualité décuplée.

Parce qu’elle nourrit, sans effet gras.

La base parfumée est mélangée a des huiles
végétales, souveraines contre le dessechement cutané.
Quant au chouia d'huiles minérales présentes dans la
plupart des formules, il apporte un fini sec vite absorbé.

Parce qu’elle est multi-usage. En plus d'hydrater
la peau, elle fait briller les cheveux et met en valeur
le décolleté et les pommettes. Sans oublier, bien sdr,
son aura parfumée, d'autant plus appréciable que
I'alcool contenu dans les jus traditionnels peut irriter
la peau sous les U.V.

Parce qu’elle favorise le massage. Et que rien
de ce qui peut aider a booster la circulation
et raffermir la peau n'est a négliger. En plus, en
massant, on démultiplie la puissance du sillage. Bref,
on aurait tort de s'en priver.
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LA SELECTION DE LA REDACTION

Radieuse Des fleurs
blanches qui flirtent
dangereusement avec la
vanille et le santal. Huile
Séche Bronze Goddess, Estée
Lauder, 50 € les 45 ml en
édition limitée.
Subtile Une rose vintage
habillée d'une note verte et
fruitée. Huile Parfum Roll-on
’Ombre dans I'eau, Diptyque,
3b€ les 7,5 ml.

Indémodable Sa texture
soyeuse hydrate la peau
tout en égrenant le mythique
bouquet de J'Adore, ici
magnifié d'ylang tropical.
Huile Seche Satinée J'Adore,
Dior, 54 € les 150 ml.
Addictive De I'huile
de camélia nourrissante
empreinte de patchouli
praliné ultra-gourmand.
Angel Parfum en Huile pour
le Corps, Thierry Mugler,
48,90 € les 200 ml.

Gracieuse La peau
s'illumine de paillettes et se
parfume de fleurs tendres
bordées de musc doux. Huile
Parfumée Corps, Repetto,
23,90 € les 150 ml (chez
Marionnaud et sur Repetto.fr).
Estivale Lhuile de
carthame assouplit la peau
et la fleur d'oranger amplifiée
de musc laisse un sillage
sexy. Huile de Parfum Fleur
d'Oranger 27, Le Labo,
100€ les 30 ml.

Solaire Des fleurs
blanches narcotiques qui
s'épanouissent sur un fond
ambré. Huile Satinée pour
le Corps Elle L'Aime, Lolita
Lempicka, 23,90€ les 40 ml.

Hypnotique Elle glisse
sur la peau en y laissant
un accord musqué aussi
moelleux qu'un calin sur
peau chauffée... Musc For
Her Huile Parfum, Narciso
Rodriguez, 100 € les 50 ml.

- The Lust List @ thelustlist

© Sally Spratt
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L I F E Déco | food | voyage
&STYLE

Exclu food

BBQ chez
RALPH LAUREN

Enfilez votre jean et faites chauffer le gril! Ralph Lauren et sa
Jemme, Ricky, les rois de « Pamerican way of style», nous ont ouvert
les portes de leur ranch au Colorado et livré les secrets d’un BBQ.
racé. Salades spicy, travers de porc crispy... A nous le « Far West»
dans [assiette! PAR CarLA LALLI MUSIC PHOTOS: PEDEN + MUNK.
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©® SALADE DE CONCOMBRES ET OIGNONS GRILLES

Pour 8 personnes

Ingrédients 1 piment fresno tranché en fines lamelles, 4 c. a s. de vinaigre de vin
rouge, 2 oignons rouges moyens coupés en tranches de 0,6 cm, 4 c. a s. d'huile
d'olive, sel, poivre noir, 1 concombre moyen tranché en lamelles, 2 pincées d'origan.

Préparation e Préchauffez le barbecue a feu moyen-fort. Dans un bol, mélangez le
pimenta 2 c. a s. de vinaigre de vin rouge. Laissez mariner. @ Disposez les oignons
sur une plaque de cuisson, arrosez-les de 2 c. a s. d'huile d'olive, salez, poivrez et
retournez-les pour bien les enrober. # A méme la grille du barbecue, faites cuire les
oignons jusqu'a ce qu'ils soient tendres et Iégerement grillés, env. 2 min. de chaque
c6té. @ Dans un grand saladier, mélangez-les avec 2 c. & s. de vinaigre et laissez
refroidir. Hachez grossierement un tiers des oignons grillés et remettez-les dans le
saladier. ® Ajoutez le piment mariné, le concombre, l'origan, 2 c. & s. d'huile d'olive et
mélangez. Salez, poivrez et, au besoin, rectifiez d'un filet d’huile d'olive.

POMMES DE TERRE,
(EUFS 7 MIN
ET VINAIGRETTE
A LAMOUTARDE

Pour 8 personnes

Ingrédients 1 kg de pommes
de terre rattes lavées, 4 gros ceufs
a température ambiante, 1 c. ac.
de graines de moutarde, 3 c. a s.
de vinaigre de cidre, 2 c. a s. de
moutarde a l'ancienne, 1 c. a c. de miel,
80 ml d'huile d'olive, sel, poivre, 1 botte
de persil plat, 1 cornichon malossol
grossieérement haché, un bouquet
de ciboulette fraiche.

Préparation e Faites cuire les rattes
a la vapeur, env. 20-30 min. Réservez
et laissez refroidir. @ Faites cuire les
ceufs dans une grande casserole d'eau
bouillante 7 min, puis plongez-les dans
l'eau glacée jusqu'a refroidissement

complet, avant de les écaler. o A la
poéle, faites revenir a sec les graines
de moutarde & feu moyen-doux en
remuant en continu jusqu'a ce qu'elles
commencent a éclater (env. 1 min).
Placez-les tout de suite dans un petit
bol: tenez-vous préte, quand les graines
se mettent a sauter, c'est le chaos!
e Dans un grand saladier, fouettez le
vinaigre, la moutarde et le miel. Ajoutez
progressivement I'huile d'olive sans
cesser de remuer et continuez jusqu’a
émulsion. Salez, poivrez et réservez
3 c.as. pour le service. @ Ajoutez les
pommes de terre coupées en deux,
les feuilles de persil, mélangez bien
et rectifiez I'assaisonnement au besoin.
o Au moment de servir, dressez les
pommes de terre sur un plat,
disposez les ceufs coupés en deux
et ajoutez un filet de la vinaigrette
réservée. @ Parsemez de cornichons
hachés, de ciboulette ciselée
et de graines de moutarde.

(2]

POIS GOURMANDS,
HARICOTS VERTS ET
PESTO DE ROQUETTE

ALAMENTHE

Pour 8 personnes

Ingrédients 60 g d'amandes,

1 gousse d'ail finement rapée, 100 g
de roquette, 50 g de parmesan en
copeaux, 50 g de feuilles de menthe,
+ un peu pour le dressage, 80 ml
d’huile d'olive, sel, poivre noir, 350 g
de pois gourmands, 350 g de
haricots verts équeutés, 2 c. a s. de
jus de citron + quelques quartiers.

Préparation e Préchauffez le four a
180 °C. Faites dorer les amandes sur
une plaque de cuisson env. 8-10 min,
en les retournant. Laissez refroidir,
hachez grossiérement la moitié et
réservez. @ Mixez le reste d'amandes
avec l'ail, la roquette, la moitié du
parmesan et la menthe jusqu'a
obtention d'une pate homogene. Tout
en mixant, ajoutez 'huile et délayez
avec 2 c. a s. d'eau froide. Salez,
poivrez. @ Dans une casserole d'eau
bouillante salée, faites cuire les pois
et les haricots, en remuant de temps
en temps, env. 3 min, pour qu'ils
soient croquants. @ Plongez-les dans
un saladier d'eau glacée. Egouttez-
les puis épongez-les avec du papier
absorbant. @ Dans un grand saladier,
mélangez les pois et les haricots avec
le jus de citron et 3 c. a s. de pesto.
Salez, poivrez. @ Servez les légumes
avec le reste de pesto, de la menthe,
les amandes hachées et disposez
quelques quartiers de citron.  »
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TRAVERS DE PORC
SPICY

Pour 8 personnes

Ingrédients: 170 g de
cassonade, 4 c. & s. de paprika
fumé, 2 c. a s. de piment de
Cayenne, 2 c.as. dailen
poudre, 3 c. & s. de sel, 2 travers
de porc d'1,5 kg chacun, 100 g
de beurre doux, 125 ml de
vinaigre de cidre, huile végétale

Préparation e Préchauffez
le four 2 160 °C. Dans un bol,
mélangez la cassonade, le

paprika, le piment, l'ailet 2 c. a s.

de sel. Réservez un quart du
mélange. @ Séchez les travers de

porc avec du papier absorbant et
badigeonnez-les avec le mélange
d'épices. Posez chaque travers
sur une feuille d'aluminium
double épaisseur puis refermez
hermétiquement en papillote.
e Enfournez sur une plaque de
cuisson et laissez cuire
2h30 env. La viande doit étre
tendre sans se détacher de l'os.
Laissez refroidir. @ Coupez un
coin de chaque papillote pour
récupérer le jus. Laissez-le
reposer puis retirez le gras qui
se forme a la surface. @ Dans
une casserole, chauffez le
beurre a feu moyen en remuant
régulierement, jusqu’a ce qu'il
mousse et se colore mais ne

brile pas, env. 5-8 min. Ajoutez
le jus des travers, le mélange
d'épices réservé et laissez
mijoter jusqu'a ce que la sauce
réduise d'un tiers, env. 15-20 min.
Retirez du feu, ajoutez le vinaigre
et salez. @ Faites chauffer le
barbecue a feu moyen-fort.
Huilez la grille. Retirez les travers
des papillotes et badigeonnez-
les de sauce. e Faites-les griller
en les retournant de temps en
temps, env. 5-7 min. Disposez les
travers sur une planche et laissez
refroidir 10 min. @ Découpez-les
et servez avec le reste de sauce.






LA SAUCE BURGER
DE RALPH LAUREN

Pour 8 personnes Mélangez 125 ml de mayonnaise, 75 ml
de ketchup, 2 c. & s. de sweet relish (dans les épiceries
anglo-saxonnes), 1 c. & s. de cornichons finement hachés,
1 c. as. d'oignon rouge finement haché, 1 c. a c. de sauce
Worcestershire, 1/2 c. a c. d'ail en poudre, 1/2 c. a c.
d'oignon en poudre, 1/4 c. a c. de Tabasco, sel, poivre. m

Tipis CHIC
d burger choc...
BIE NUE au
Double RL Ranch.

—E
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d'Adriana

Le top brésilien
Adriana Lima, égérie
de la campagne Vogue
Eyewear, nous a fait
découvrir ses adresses
préfeérées a Ro.
PAR L1sA SICIGNANO
PHOTOS : HERVE
GOLUZA

Une virée playa
a Joatinga (1)
Evitez le bain de foule de
Copacabana ou d'lpanema et
filez & l'ouest, vers la sauvage
Joatinga (& 30 minutes
en taxi), une petite plage
enclavée, ou affluent
les surfeurs cool et des
grappes de Cariocas aux
jambes de liane.

Une balade au
Parque Lage (2)
Pas de plus belle oasis que ce
parc au pied du Corcovado,
dont I'ancien palais abrite
une école d'art et un café a
'ombre des arcades. A deux
pas, on s'offre un shoot de
chlorophylle dans les allées
du jardin botanique, et un jus
d’hibiscus au café Bicylette.
Rua Jardim Botanico, 414.

© Vogue Eyewear, Lasai





Un dej tropicool
chez Aprazivel (3)

Coeurs de palmier grillés,
moquequina comme a Bahia,
caipi qui claque... Pour se
croire dans la jungle, on booke
I'une de ces cabanes perchées
sur les hauteurs du vieux
quartier de Santa Teresa.
Rua Aprazivel, 62.

Un verre chez
Comuna (4)

Toute la faune hipster de
Botafogo, le Soho local,
squatte ce bar-resto-galerie
avec mini-patio, bieres
artisanales et tempuras
de tapioca a partager.
Rua Sorocaba, 585.

Une pause
au Cafecito (5)

Le bon spot petit dej de
Santa Teresa? Ce café-broc
suranné, niché au premier
étage d'une vieille maison
coloniale. Rua Paschoal
Carlos Magno, 121.

J ’aimél’ﬁme
BOHEME

du vieux

quartier

de SANTA
TERESA.

Un diner
chez Lasai (6)

A deux pas de Comuna,
passage obligé dans ce resto,
étoilé moins d'un an apres
son ouverture. Ici, c'est menu
surprise et 100% locavore, les
produits provenant tous des
fermes du chef, Rafa Costa e
Silva. Rua Conde de Iraja, 191.

Une nuit au
Santa Teresa (7)

Jardin luxuriant + chambres
chic + piscine avec vue = le
refuge bohéme de Santa
Teresa. On aime: son spa,
couru par la gypset en jet-lag
et la creme des Cariocas.
Rua A. Alexandrino, 660.

Un acai bowl
chez Polis Sucos (8)
Apres la plage, toutes les
«girls from Ipanema» filent
dans ce comptoir & jus qui sert
aussi le meilleur agai glacé.

Rua Maria Quitéria, 70R. m
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ASTRO

VIERGE|AOOT

(22 aout-23 septembre)

Que la force de fupiter soit avec vous!
La chance arrwe, les doutes s’envolent...
Vous voila cool, joyeuse, préte pour
le changement. Job Ras le bol?
Une proposition inattendue devrait vous
remonter le moral. Ne laissez pas
les envieux vous parasiter et foncez :
vous mérilez ce qui vous arrive.

De jolies perspectives pour la rentrée
se dessineront avant votre départ.
Amour Céhb: il faudra vous

Michelle
Williams

BALANCE
(24 sept-23 oct)

Quel sérieux! Lilith vous rend
exigeante, lucide, décidée a ne
plus vous voiler la face. N'oubliez
pas de rire de temps en temps.
Job Mercure joue en votre faveur.
Bilan ? Du nouveau au boulot,
une popularité maxi, un minimum
de stress... et un chef qui ne
manque pas de vous rappeler
que vous étes indispensable.
Amour En couple: un décalage
d'agenda, d'envies et de projets...
provoquera quelques étincelles.
Mais la flamme est toujours la.
Célib: papillonnez I'esprit Iéger.

Il n'y a rien de sérieux a 'horizon.

SCORPION
(24 oct-22 nov)

Du balai! Le 17 septembre,
Saturne quittera votre signe pour
trente ans, exigeant de vous
un dernier effort pour régler les
affaites courantes et faire table
rase du passé. Job Lenvie de plus
—ou le sentiment de valoir mieux—
vous pousseront a trouver des
plans B. Heures sup', nouveaux
projets... Gare & ne pas vous
disperser. Amour Célib: les astres
sont formels, votre prochaine
target est probablement dans
votre sphére pro. Il va falloir la
jouer fine. En couple, le dialogue
est bloqué —la faute a Mercure
qui vous rend muette. Pas de
panique, c'est passager.

SAGITTAIRE
(23 nov-21 déc)
Saturne s'installe chez vous pour
deux ans. Autant vous dire que
¢a va déménager... Changement
de cap, d'appart, de mec —du
lourd, on vous dit! Job De grandes
questions s'imposent a vous, et ce

satisfarre d’une relation qui doit rester west que le début Vous le sentez,
secrete. En couple : ni lur ni vous n’avez " sttemps de sauter le pas et de

lesprit libre pour batyfoler. Vous

vous rattraperez en fin de mos.

trouver un job plus en adéquation
avec votre vie (ou vos principes).
Amour Célib: la rentrée vous

PAR ROSINE BRAMLY

offre sur un plateau un homme
énergique et aussi indépendant que
vous. En couple, place aux grands
projets, aux résolutions XL... C'est
un mois clé ol votre couple peut
prendre un superbe envol, si vous
acceptez de suivre le mouvement.

CAPRICORNE
(22 déc-20 janv)
Analytique, vous I'étes. Mais
ce mois-ci, vous battez tous les
records! Les astres vous poussent
a tirer des questions au clair et
a trouver la clé de votre équilibre.
Job Vous investissez tous vos
efforts dans votre vie pro. Moins de
peurs, plus de plaisir, une ambition
assumée et 'envie grandissante de
vous dépasser... Continuez comme
ca! Amour Célib ou en couple,
méme combat: vous vous remettez
en question alors que les aléas de
I'amour —pas de mec a I'horizon ou
pas toujours la féte a la maison!-
ne sont pas forcément de votre fait.
Cessez de vous flageller.

VERSEAU
(21 janv-18 fév)

«Non» ne fait pas partie de votre
vocabulaire. Soirées, restos, expos,
nouveaux projets pros... vous dites

toujours «Go». Job D'attaque de

bonne heure, toujours de bonne
humeur... vous vous épanouissez
a fond dans un travail d'équipe,
ravie qu'on vous répéte chaque jour
que vous étes une fille cool. Amour
Couple: comptez sur le tandem
Vénus et Mars pour rebooster votre
vie de couple et rendre I'ambiance
aussi hot que complice. Célib:
vous n'attirez que les hommes déja
pris... D'autant plus rageant qu'ils
vous plaisent sincérement. Alors,
pourquoi vous priver ?

POISSONS
(19 fév-20 mars)
Les astres vous poussent & vous
ouvrir aux autres. Plus question de
faire cavalier seul. Job Vous avez
tout pour vous: un mental de

© Bestimage





guerriére et une sacrée force
de persuasion... Les autres
le savent, mais le mois vous
donnera I'occasion de vous le
prouver. Amour En couple, c'est
fun, facile, fluide... Lentente
absolue, en somme. Célib: entre
un canon et un chic type moins
hot, votre coeur balance...
Reste l'option ni I'un ni l'autre.
A vous de vaoir.

BELIER
(21 mars-20 avril)
Solaire, joyeuse, fétarde... vous
n'étes pas préte pour la rentrée!
Et décidée a vous offrir un peu
de rab en sautant sur toutes
les occasions de vous amuser.
Job Peut mieux faire! Distraite,
pipelette, vous manquez de
sérieux, et les astres ne vous
protégeront pas d’un possible
coup de baton. Amour Célib: une
belle histoire vous attend. Vous
allez tout rafler: le coeur et le

corps, la sexyness et la tendresse.

En couple, tous vos secrets ne
valent pas d’étre partagés.

TAUREAU
(21 avril-21 mai)

Aie! Stress jusqu'au 17, le calme
reviendra dans la seconde
quinzaine. Si vous attendez une
réponse (appart, job), on vous
promet une signature avant la
fin du mois. Job Ambitieuse et
ultra-déterminée, vous foncez
Mais ce n'est pas une raison pour
emboutir ceux qui sont sur votre
passage. Amour Célib: a quand
I'amour ? Au mois prochain!
En attendant, un camarade de
clic-clac fera votre bonheur.
En couple: tempéte en début
de mois, accalmie la seconde
quinzaine. Vous vous détendrez
quand Saturne aura déguerpi.

GEMEAUX

(22 mai-21 juin)
Avalanche d'expos, orgie de
cinéma, boulimie de lecture...

Les astres vous invitent & prendre
un grand bol d'art —et le plus de
temps possible pour vous. Job Un
déblocage soudain vous offre une
bouffée d'air et un nouvel élan.
Amour Célib: vous recherchez de
nouvelles émotions, des hommes
capables de vous soustraire a vos
schémas amoureux... Payant? Oh,
que oui! En couple, c’est 'amour:
des temps complices, des fous rires,
des moments paisibles, et plein de
projets possibles!

CANCER
(22 juin-22 juillet)
Pragmatique et prévoyante, vous
avez le nez dans vos comptes et
la téte pleine d’envies —shopping,
déco, voyages — que vous trouverez
le moyen d’assouvir. Job Courage!
Vous voila embarquée dans un
tunnel de travail, mais vous tiendrez
le coup sans vous poser trop de
questions. Relache en fin de mois.
Amour En couple: votre homme
essaie de vous faire admettre
qu'il'y a plus fun dans la vie que
de s'affaler dans un canapé en
soufflant «une bonne série et au
lit!» Célib: une histoire bien partie
risque de capoter. Il a eu peur de
son ombre et vous valez mieux
qu'un froussard.

LION
(23 juillet-21 aoit)

Vénus + Mars = le bindbme garant
d'une rentrée a succes. A vous le
charme, la chance, la tchatche... et
un moral de Lionne combattante.
Job Hourra! Vous entrez dans
une phase financierement plus
cool et professionnellement plus
douce. Amour Célib: avec autant
de bonnes planétes, les hommes
vont vous tourner autour. Bilan: un
carnet de bal bien rempli et une
rencontre longue durée en fin de
mois. En couple: quand vous étes
heureuse et amoureuse, tout le
monde le sait. Evitez juste de faire
baver d’envie celles qui n'ont rien
a se mettre sous la dent.

Tom Hardy

ASTROBOY

IL EST VIERGE
Jupiter lut offre une
opportunité : ne lur

lenez pas rigueur délre

Jocalisé sur sa carriere.

Il est Balance Plus besoin de décodeur: il dit
les choses, se livre sereinement, se révélant
assez confiant (enfin!) pour vous faire partager
ses réves... et ses failles. Merci Mercure!

Il est Scorpion Il sort de sa zone de confort et
vous assure que vous étes sa raison de vivre.
Rien que ca!

Il est Sagittaire Dés le 17 septembre, Saturne
fait tomber ses barrieres et le pousse a vous
inclure dans sa vie. Bienvenue chez lui!

Il est Capricorne Grace a vous, il change: il
entend ce que vous lui dites et fait de la place a
vos désirs. Un pas de géant! Soyez patiente!

Il est Verseau Petits cadeaux, attentions a
gogo... Il se met a nu et ¢a lui fait peur: ne lui
en voulez pas de reprendre ses distances.

Il est Poissons Ne prenez pas ses paroles a la
légere, ce sont de vraies promesses.

Il est Bélier Ses élans d'amour sont parfois
étouffants, mais ne le lui dites pas, il pourrait se
braquer. Jouez-la fine!

Il est Taureau Oubliez le roc solide, ce mois-ci,
le Taureau est Iéger, joyeux, enflammé et prét a
tous les coups de folie pour vous surprendre.

Il est Gémeaux Il accepte vos copines relou,
mais pas tous les week-ends! Bonne péte, pas
bonne poire!

Il est Cancer Vénus en Lion le fait dépenser
pour vous. Cette générosité pourrait lui faire
espérer une disponibilité absolue. Chantage ?
Il est Lion Vénus et Mars en Lion lui

donnent envie de vous en mettre plein la vue.
Complimentez-le ou vous allez le vexer.
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© Reminiscence, Pepe Jeans, Marie Sixtine Gag & Lou, G-Shock, Philips

GLAM
SHOP

Laréférence
REMINISCENCE

Ce parfum inspiré des souvenirs
orientaux, petits bonheurs et
réves insaisissables de la maison
Robertet est une vraie invitation
au voyage exotique. Eau de
Parfum Rem, Reminiscence, 63€
les 50 ml (Reminiscence.fr).

Tout DOUX

Profitez d'une fin
d’aprés-midi plus
fraiche pour vous
lover dans le joli gilet
couleur «skin» de
Marie Sixtine. Il
s'accordera avec
toutes vos tenues,
pour un look élégant
et naturel. Gilet, 139€
(Marie-sixtine.com).

Mrs PEPE !

Dans un esprit féminin trés british,
Pepe Jeans méle l'inattendu et le
romantisme pour gagner le cceur et la
garde-robe des femmes d'aujourd’hui.
Rendez-vous sur Pepejeans.fr

Ethnique CHIC

Gag&l_ou propose une CO”eCtlon : ................................ .
de manchettes ethniques :
raffinées en argent ou plaqué
or. Lindispensable de la rentrée. 1 ’ 2, 3

Collection a partir de 60 € : e :
(Gagandlou.fr). : ECLAT!

Ce concentré de
technologie trés facile
a utiliser au quotidien

donne une peau
éclatante et reboostée
aprées un été au soleil.

On en réve toutes!
VisaPure Advanced,
199 €, (Philips.fr).

L'OR A SONNE
Les nouvelles montres Casio se prétent [ i '
a nos envies avec une touche originale.
En version florale ou dorée, soyez chic
et ponctuelle ! Montre G-SHOCK Golden
Touch, 129 € (G-shock.fr).






L‘/INTERVIEW C.V. de

1l est a Uaffiche de « Ted 2» (le 5 aodt). Nous avons

rencontré la légende Marky Mark a Paris pour un point curriculum vitae.

Date et lieu de naissance
5 juin 1971 a Boston,
Massachusetts.

Lieu de résidence
Los Angeles, depuis 1993.
Nationalité
Je suis américain, mais ma
meére est d'origine irlandaise
et québécoise, et mon pére,
allemand et suédois.
Profession des parents
Mon pére était routier, ma
mere est hotesse d'accueil
dans un restaurant.
Des fréres et sceurs ?

Je suis le plus jeune d'une
fratrie de neuf! Six gargons,
trois filles; ma sceur ainée
est décédée il y a onze ans,
elle aurait 56 ans.
Animaux de compagnie ?
Nous avons un chat,
Truffy. Et je suis allergique
aux chats.
Surnom ? J'en ai plusieurs,
¢a dépend a qui on
demande. Ma fille
m’appelle «stinky guy »
(le mec qui pue).
Souvenir d’enfance
le plus marquant ?
La premiere fois que
mon pére m'a emmené
cinéma. C'était pour voir
Le Bagarreur, avec
Charles Bronson.

Dipléme ? Le bac.
Maths ou philo ? Maths.
Gym ou arts plastiques ?
Gym!

Talent caché ?

Je sais faire des tresses
a ma fille.
Langues parlées ?
Je sais dire «bonjour»,
«je t'aime» et «va te faire
voir» en sept langues::
chinois, polonais, hébreu,
russe, allemand...

Premier job ?

Je vendais le journal dans
la rue, a Boston. Je me
faisais 4 ou 5 dollars
par jour.

Dernier job en date ?
Promoteur de films.
Objectif professionnel ?
Je veux continuer d'évoluer
comme acteur, producteur,
businessman et entrepreneur.
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Mark Wollber

Le métier de vos réves ?
Travailler de chez moi.
Si vous étiez un super-
héros ?

Mon préféré, c'est
Underdog, le personnage
de dessin animé.

Le fond d’écran de votre
portable ?

Une photo de ma femme
et de mes enfants.

Un hobby ?

Le golf.

Un hobby honteux ?
Ma femme ne comprend
pas ma passion pour les
séries documentaires sur les
affaires criminelles, comme
Cops ou The First 48.

Qui pourrait vous écrire
une lettre
de recommandation ?
Tout dépend de ce qu'on
veut en faire : je demanderais
peut-étre a Robert Kraft,
le propriétaire de I'équipe
de football américain The
Patriots, ou a Bill Bratton,
le chef de la police de New
York, ou bien au pére Flavin,
qui est le prétre de
ma paroisse... Ou alors
amamere. m
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D’une grande expression musicale et dotés d’une riche sonorité, les nouveaux
saxophones professionnels 62 conservent 'excellente réponse et flexibilité de jeu 6 2
qui en ont fait leur succes. Ils bénéficient d’'un nouveau bocal, d’une justesse
accrue et d’un nouvel étui. Parfaitement adaptés aux musiciens recherchant un Series

saxophone polyvalent, les nouveaux modeéles 62 perpétuent la Iégende. Suxophores Plus d’informations sur www.yamaha.fr
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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 a tendre les leurs vers ce grand homme qui n’ai-
mait rien tant que laisser la parole a 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
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ultime disque, “Taurorque”, il s’était confié a nos deux
pigistes avec ce mélange de franchise naturelle — on
0Sse a peine écrire “organique”... — et de pudeur non
feinte. Fasciné par les possibilités infinies de mises en
son que lui offraient les ordinateurs, mais jamais tres
loin de son orgue Hammond, il était littéralement habité
par la musique. Celle qui lui importait le plus restait tou-
jours a inventer, en plein coeur de la nuit, dans son
home studio poitevin. Il s’était tout de méme laissé
aller a évoquer le temps passe, celui qu'il faisait
volontiers mine d’oublier. « Au Chat Qui Péche,

[ allais faire le boeuf avec mon vibraphone ! Il fallait
que je trouve un taxi avec une galerie... » Dans ce
numeéro, Franck Bergerot se souvient avec émo-
tion de ce cher disparu, mais il sait mieux que moi
qu’il naurait certainement pas aimé qu’on s’apitoie
sur son sort. Alors n’en rajoutons pas, et réécoutons

les disques que Franck indique a la fin de son hommage.
Bel été a tous, et n’hésitez pas a visiter jazzmagazine.
com et muziq.fr : de Pérouse a Vienne en passant par
Puypéroux, Rotterdam, Avignon, Couches, Oloron et
Ascona, nos fines plumes sont sur la route des festivals |
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lls en parlent

JEAN-BAPTISTE MILLOT

Jean-Baptiste
Millot

Photographe

Passer un bon moment et faire oublier
mon appareil photo, voila mon métier !

A 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’espere que vous vous en
souvenez, ¢’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 !

X/DR

Jean-Stéphane

Guitton

Pigiste

Parler de magiciens ? Raconter des
histoires connues et moins connues sur
ces maitres du mariage de la musique
et de la narration ? Evidemment, jene
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 ?

SABRINA MARIEZ

Christophe
Geudin

Pigiste

J’ai longtemps cru qu’il fallait connaitre par coeur

les numéros de série du catalogue Impulse ou

avoir I'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 ou quelques

renégats du bop s’expriment sur leurs déviances

funky en cinémascope. Le directeur de la
rédaction en a méme profité pour me suggeérer
I’écoute d’“Afro Blue”, le premier aloum de

Dee Dee Bridgewater, chanteuse discréete sur
la BO de Coffy signée Roy Ayers. Comme je le
craignais, c’est vraiment pas mal.

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 a I'oreille sensible et au
godt 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 I'espére, vous
séduiront également.

La rédaction n’est pas responsable des textes, illustrations, photos et dessins publiés qui engagent la seule responsabilité de leurs auteurs. Les documents regus
ne sont pas rendus et leur envoi implique I'accord de I'auteur pour leur libre publication. Les prix peuvent étre soumis a de Iégéres variations. Les indications

de marque et les adresses qui figurent dans les pages rédactionnelles de ce numéro sont données a titre d'information. La reproduction des textes, photographies
et dessins publiés est interdite. lis sont la propriété exclusive de Jazz Magazine qui se réserve tous droits de reproduction et de traduction dans le monde entier.





Robert Glasper Trio

COVERED

Une décennie apres ses débuts chez Blue Note Records, Robert Glasper
annonce ses retrouvailles avec son fameux trio jazz acoustique et
enregistre aux légendaires studios Capitol a 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.

Kurt Elling

PASSION WORLD

EURT ELLING / PASSION WORLE

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 Brénner la formation Scottish National Jazz Orchestra ainsi
que le grand ensemble allemand WDR Big Band & Orchestra.

Terence Blanchard

BREATHLESS

Depuis la sortie en 1991 de son premier album solo le célébre 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.

EGALEMENT DISPONIBLES

This is
Dee Dee

Bridgewater This is
John Coltrane

JAZL

i1 | L |
clo N|c|e R[D

e . . [ 1 " R _
Actualité, privileges et coulisses de nos artistes JAZZ -Bu-'mrs- D R oo | Tome seasen

>

BARILLA.DESIGN





Franck Bergerot Jean-Jacques Damour, Thierry Trombert I

Je revois le _
regard ivre d’amour
que tu adressais a ta
fanfare et yimagine

le moment ou il se
posera sur les amis
qui t’attendent.

Eddy Louiss est mort le 30 juin a I’hépital
de Poitiers, paisiblement, entouré

des siens. Franck Bergerot se souvient de
I’orgue Hammond dont il fit son radeau et
de la mystérieuse intensité de son regard.

Eddy, 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 lles
intérieures ou tu réfugiais ta timidité farouche. Se souvenant des tournées avec les
Double Six auxquels tu prétas 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 brdlant
d’une colere sourde, mais finalement craintif et sur la défensive. Chaque fois que
I’on te crut prét a bondir dans la lumiere du succes, tu disparaissais comme si tu
craignais de perdre ta liberté et de corrompre tes utopies insulaires.

JEAN-JACQUES DAMOUR

| Jazz Magazine





Né a Paris le 2 mai 1941, tu avais grandi dans la mémoire
des fles entretenue par ton pere, Pierre Louiss', né en
Martinique, trompettiste, guitariste, chanteur, composi-
teur, dévoré par une boulimie de musique gqu'il te légua
en te faisant monter dés I'age de 8 ans sur les planches
des casinos ou il faisait les saisons d’été. Trompettiste et
pianiste, c’est 'orgue Hammond dont tu fis ton radeau.
Kenny Clarke, le plus exigeant de tous en matiere de roulis,
aima s’y embarquer avec le guitariste René Thomas pour
ton premier vrai disque®. Du fameux B3, tu tiras bientdt
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 NHOP??) Des mélodies ensorcelantes de ta main droite
a ta main gauche qui dispensait walking bass aériennes et
grooves telluriques, ton rythme battait comme un ceeur gi-
gantesque d’une motricité inaltérable que tous voulurent se
congilier : Jean-Luc Ponty et Daniel Humair au sein du trio
HLP#, Claude Nougaro (ces tam-tams dont, avec Daniel
Humair, tu fais chavirer I'étudiant plongeur de Paris Mai®),
Ivan Jullien qui fit pour toi de Porgy And Bess un concerto®,
Stan Getz qui voulut s’associer a ton nouveau trio — René
Thomas et Bernard Lubat — et en faire chanter le réper-
toire’, 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 fis cracher les décibels
¢lectriques des roues phoniques
de ton B3 et chanter sur ses
claviers ces bois tropicaux dont
on fait balafons et marimbas.”

“Comme une vague

envahissait puis

en se retirant vers

Tu préféras te retirer dans le Poitou, jalousement protégé de tes démons par Martine, la mere
de ton fils Pierre, ou avec les musiciens qui te rendaient visite, tu défrichais les archipels
panafricains que tu avais entrevus aux heures chaudes de I'aprés-68 au studio Davout” Tel
un Gepetto de I'ere informatique, tu donnas chair a des big bands de synthése®. Tu réappa-
raissais ici ou la, a la téte de géomeétries variables et bacchanales, seul ou en duo avec Tony
Rabeson au Petit Op’ ou le patron Bernard Rabaud devait t’éveiller de tes songes organiques
afin que tu annonces la pause apres 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 ou grondait I'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 Fanfare®, complément irréductible de ton Multicolor
Feeling. Et si tu t'autorisas quelques rencontres au sommet avec Richard Galliano®, Michel
Petrucciani'®, ainsi qu’un séjour a La Nouvelle-Orléans™, il semble que la fanfare fut pour toi
le bout du voyage' vers la confiance retrouvée dans cette immense respiration collective a
laguelle tu aspirais. C’est elle qui t’attend dans la mémoire du monde trépassé ou tu viens de
débarquer. Je revois le regard ivre d’amour que tu adressais a ta fanfare et j'imagine le moment
ou il se posera sur tes amis Mimi, Kenny, René, Claude, Stan, Ivan, Michel, le tubiste Marc
Steckar, complice de la bande a Nougaro, dont tu appelais parfois le Tubapack pour soutenir
tes fanfarons et qui t'a précédé de quelques jours. lIs t'attendent la-haut, parmi les étoiles du
souvenir ou désormais, pour les siecles des siecles, Eddy luit. ©

Notes

1 Pierre Louiss 5 Claude Nougaro 9 Eddy Louiss —

“Creole Swing”, “Petit Taureau, Richard Galliano
Frémeaux 1967-1969”, “Face To Face”,
2 “Eddy Louiss Barclay-Universal ~ Dreyfus
Trio”, Yves 6 Ivan Jullien 10 Eddy Louiss —
Chamberland- “Porgy & Bess”, Michel Petrucciani
Dreyfus Riviera-Jazz in “Conférence de
3 Eddy Louiss — Paris presse”, Dreyfus
John Surman 7 “Flomela”, Yves 11 “Louissiana”,
— Daniel Humair Chamberland- Initial
“Our Kind Of Dreyfus 12 “Sentimental
Sabi", MPS 8 “Eddy Louiss’  Feeling”, Dreyfus
4 “Humair — coffret Tempo
Louiss — Ponty”, réunissant
Dreyfus “Histoire sans

paroles”, “Sang

Mélg”, “Weébé”,

“Multicolor

Feeling Fanfare”,
“Multicolor Feeling
Fanfare, Live”
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Il'y a ceux qui ont contribué a la Iégende 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 grace a leurs
mélodies inoubliables orchestrées avec maestria :
Lalo Schifrin, Henry Mancini, David Shire...
Et ceux qui contribuent a faire vivre
- ces musiques sur scene, tel Fred Pallem
. et son Sacre du Tympan, ou a les rééditer
avec amour (Stéphane Lerouge
et sa collection “Ecoutez le Cinéma !”).
lIs peuplent ce dossier qui
rend hommage au swing
du jazz et au groove
de la soul et du funk.
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dossier Jazz, soul & cinéma |

Roy Ayers

Vibraphoniste, mais aussi chanteur,
arrangeur et producteur, Roy Ayers signe
en 1973 sa premiére bande originale

de film avec “Coffy”, un classique de la
Blaxploitation starring Pam Grier. Gros plan
sur une spectaculaire BO couleur café.

Dans quelles conditions avez-vous été invité

a 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 I'époque. lIs voulaient que je compose et que j'enregistre
la bande originale d’un de leurs nouveaux films dont on ne
savait pas grand-chose, a part que Pam Grier en était la
vedette. Bien s0r, j’ai accepté tout de suite, je n’avais jamais
enregistré de musique de film de ma vie et ¢’était une occa-
sion en or. Mais a peine apres avoir raccroché, j'ai commencé
a me poser des questions : d’un cété, c’était une nouvelle
expérience tres excitante mais de I'autre, je n’avais pas la
moindre idée concernant I'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.

R.A.
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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 possede 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 jattirais trop I'attention sur
scene alors que ¢’était exactement
ce qu'il voulait ! /Rires.] Roy est
aussi un maitre 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 étre pris au sérieux dans
le milieu du jazz. Ga m’a toujours
géné, car Roy est un grand
musicien. Tant pis pour le jazz...”
® AU MICRO : CG

CHRISTIAN ROSE

De quels éléments disposiez-vous de la basse. Billy Nicholas et Bob Rose étaient
avant d’écrire cette bande origi- a la guitare. J’ai aussi utilisé deux chan-
nale ? Un scénario ? Des extraits de films ?  teurs : Wayne Garfield et Denise “Dee Dee”
Je vivais, et je vis toujours, a New  Bridgewater [voir encadré]. Dee Dee chantait

R.A.
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York. Début 1973, j’ai pris I'avion
pour Los Angeles ou j'avais rendez-vous
dans les bureaux d’American International
Pictures. La-bas, j'ai rencontré Jack Hill, le
metteur en scene du film et, pendant deux
ou trois jours, il m’a raconté toute I'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
a New York avec plein d’idéesb et, dés le
lendemain, j’étais en studio avec mon groupe.

Quels étaient les membres de
votre groupe a I’époque ?

Dennis Davis était a la batterie [futur
accompagnateur de David Bowie de
1974 & 1980, NDR], Richard, son frere, jouait

JAZZ

R.A.

S ’ . . . v
~ “Jenavais pas la moindre idee
concernant ’écriture et la com
d’une bande originale de film...

avec d’autres musiciens a 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 a Harry Whitaker, qui a arrangé toutes
les cordes et les parties de claviers de I'album.

De quelle maniére avez-vous
abordé I’écriture de cette BO ?
Tout s’est fait tres rapidement, je crois
que les séances n’ont pas duré plus de
deux ou trois jours. Je suis un musicien spon-
tang, je n’ai pas besoin de beaucoup de temps
pour mettre me idées en ceuvre et, avec ce
groupe, c’était encore plus facile. Je pense aussi
que les gens d’American International Pictures
savaient tout ga. They knew | was the man !

R.A.
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En régle générale, une bande originale de
film comporte un ou deux thémes qui sont
ensuite déclinés de diverses maniéres. Or celle de
Coffy en contient six ou sept !
RA. Oui, c’est vrai, vous avez raison de le souligner.
Disons que j'étais tres inspiré a cette époque...
Il'y a également deux chansons dans la BO
de Coffy, la célébre Coffy Is The Colour et
King George, un des titres le plus funky de I’album.
[ll se met a chanter] « George, George... He’s a
Pimp » [rires]. Oui, c’est trés funky et j'adore la
scene ou on I’entend, celle ou King George, le maque-
reau, se promene devant la piscine en costume jaune vif.

R.A.

Coffy est sorti au plus fort de la vague
Blaxploitation. Etiez-vous fan de ce genre ?

Bien sGr | En 1973, c¢’était le truc in, a la mode.
R.A. | . . . .

J’étais un des premiers spectateurs ayant payé sa
place pour aller voir Shaft a New York. La music d’lsaac
Hayes était démente [il entonne I'intro de Theme From
Shaft]. Si vous tendez bien I'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.

JAZZ

Qu’avez-vous ressenti en découvrant le mon-

tage final de Coffy comprenant votre musique ?

Malheureusement, je n’ai pas pu me rendre a

I’avant-premiére a Los Angeles, mais j’ai pu assis-
ter a 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 tres fier car c’était comme si je venais de
passer un dipldme. Ma carriére était déja commencée
depuis quelques années, mais cette fois, Hollywood
avait validé ma musique.

“J a1 failh poursuwre
Quentin Tarantino en ]ustl( ¢, maits
mes avocats m’ont rassure...”

Quarante ans plus tard, quel souvenir
gardez-vous de I’expérience “Coffy” ?

Je vais vous raconter une anecdote : plus de vingt
ans apres 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 A BENJAMIN LEVY (BL MUSIQUE)

JAZZ
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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...

LLui-méme titulaire d’une formation musicale (il cosigne
toutes les compositions de la bande originale), Melvin
Van Peebles délegue en 1971 une partie du score
de Sweet Sweetback’s Baadasssss Song a 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 a I'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 I'ai laissé improviser
sur les images », raconte Melvin Van Peebles. A des
années-lumiére du funk luxuriant des mastodontes
du groove des années 1970, le theme principal de
Sweetback s’articule autour d’un riff primitif de Fender
Rhodes joué sur un tempo proche du mambo. Le
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Melvin Van Peebles pendant le
tournage de Sweet Sweetback’s
Badaasssss Song.

S SETHOS S -~

wia s groove cyclique de Sweetback’s Theme
e fonctionne aussi comme une parabole

e de la cavale sans fin du héros incarné
par Melvin Van Peebles. A I'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, sirenes de
police...). « Les effets sonores sont tres importants dans Sweetback. Comme
par exemple lors de la scéne ou un personnage est rendu sourd par un coup
de feu... Aumoment 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 méme pas toucheé
aux enceintes ! Le mépris du son était choquant a cette époque, et c’était la
méme chose pour les musiques de films : a Hollywood, quand on produisait
une comédie musicale a 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 déja 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 méme écrit sur la pochette de I'album :
Sweetback : an opera. » Une ambition a la hauteur d’une bande originale
aussi iconoclaste que visionnaire. © CHRISTOPHE GEUDIN

CD “Sweet Sweethack’s Baadasssss Song” (Stax Records, 1971).

X/DR
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Au milieu des années 1960, Lalo Schifrin

a apporté sa touche latine, swing et funky
a des dizaines de bandes originales.
Histoire d’un jazzman d’élite qui a mis son
grain de soul dans le monde du cinéma.

Hong-Kong, 1970. Un jeune professeur d’arts martiaux, également comédien,
prépare son premier long-métrage. Encore inconnu du grand public, Bruce Lee
s’entraine 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 emmene son fils de 10 ans voir le film The Big Boss a sa sortie,
a Los Angeles, en 1973. Et tandis que le fiston s’émerveille des incroyables scénes
de combat du “Petit Dragon”, le papa écoute attentivement la bande originale. Il
se dit que quelque chose cloche : « Les intentions étaient honnétes, mais ¢a ne
marchait pas. » En sortant du cinéma, Schifrin regoit 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 a des themes 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 a vent. Schifrin fait hurler Bruce Lee dans le theme principal — gu’on pourrait
qualifier de chineseXploitation — décliné ensuite en version lente sur Sampans, ou
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 méme nom. Et pour le cinéma, The Fox (futur théeme des
collants Dim), Un Shériff a New York (premiére

rencontre entre Clint Eastwood et Don Siegel), .

et surtout Bullitt de Peter Yates, le métre étalon Le bPUIt

musical du polar urbain. Posée sur une ligne de ] o .
basse funky, la mélodie principale est d’abord (I €S ]n()‘[el]T S

jouée a la guitare électrique, puis déclinée par les de VOitUI’eS eSt

bois, les cuivres et I'orchestre tout entier jusqu’a

la frénésie, avant une redescente en douceur. | ]1]1€ IIIIlSi(LllG

Mais le clou de Bullitt est sans doute le morceau

N\
suivant, Shifting Gears. Pour cette scéne épique a paI‘t el’ltlel‘e.
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PUOEEET YALCEHY

Lalo Schifrin

STEYE
MCOLEEN
AS BLLLITT

a travers les rues de San Francisco, le compositeur (de mu-
sique concréete ?) part du principe que le bruit des moteurs
de voitures est une musique a part entiere. Il choisit donc de
n’illustrer que la phase d’approche, la filature au ralenti, dans
I’'un de ces crescendos dont il a le secret. Une basse lanci-
nante donne le tempo, tandis que les cordes jouent d’étranges
arpeges sur des arrangements somptueux, jusqu’a I'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 premiere version est le score du film, la
deuxieme a été rejouée pour I'album commercialisé en 1968,
et la troisieme 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 deuxieme 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 théme
angoissant, chanté par une voix féminine, et qui devient mena-
cant lorsque la basse entame un riff lourd tout droit sorti des
forges de Led Zeppelin (The Immigrant Song). En contrepoint
au theme de Scorpio, Lalo Schifrin a composé une deuxieme
mélodie, mélancolique, désabusée, celle de I'inspecteur Harry.





Deux themes que Schifrin déclinera a 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 Planéte des Singes en 1974. Contrairement
a 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 a
la batterie, James Jamerson a 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 complétent 'am-
biance débridée de cette folle danse des singes.

Depuis cette grande période seventies, Lalo Schi-
frin a enregistré d’'innombrables productions a Hol-
lywood, jusqu’a la fin des années 2000. Il a touché
a tous les genres de fims, de séries, et méme a la
musique de jeu vidéo. Il reconnait lui-méme s’étre
parfois livré a I'utilisation de « formules musicales »
pour honorer certaines commandes. Mais ce n’est
rien, dit-il, a c6té de tous les compositeurs « qui
viennent du rock, et qui emploient des negres
parce qu'ils sont incapables d’écrire ou de diriger.»
Amicalement votre... ® ERSIN LEIBOWITCH

A 26 ans, un jeune pianiste
sud-américain débarque a New
York avec des réves plein la téte.
Il va les réaliser plus vite

qu’il ne le pense...

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 a

New York en 1958, un peu

comme le jeune Miles Davis
recherchant son idole Charlie
Parker. Schifrin, lui, cherche

I’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 cing

mouvements de plus de trente
minutes. Impressionné par ce
portrait musical de lui-méme,
Gillespie engage Schifrin dans
son quintette. Pour le jeune
Argentin, fou de joie, les six
années qui suivront aux cotés

de Diz sont un réve 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
I’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 theme sur
une mesure impaire (en
5/4), et qui groove ! Sur
I’enregistrement, on trouve
la creme des musiciens
West Coast : Bud Shank,
Shelly Manne, Carol Kaye,
Ray Brown, Mike Melvoin
(le pere de Wendy,
I’ex-guitariste de Prince)...
Outre le theme de
Mission Impossible,
on oublie trop souvent
I’excellence globale
de ce score, des cuivres
sexy de Jim On The
Move jusqu’a la montée
fantastique de The Plot. ® L

Ci-dessus, Lalo Schifrin (au piano) avec son
plus celebre employeur, Dizzy Gillespie.
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David Shire

THE
\

N

JAZZ-FUNK
SERIEL

En 1974, David Shire signe deux musiques
emblématiques, I’'une pour The Conversation,
I’autre pour The Taking Of Pelham One Two
Three, utilisant deux esthétiques totalement
différentes : acoustique et sound design d’un
cote, funk et musique sérielle de I’autre.

\N ““

Lorsque son beau-frére Francis Ford
Coppola lui commande la musique de
The Conversation, en insistant sur I'uti-
lisation d’un unique instrument, David
Shire a une réaction de rejet. Mais il
comprend vite I'opportunité offerte par
I’obsession du personnage, joué par
Gene Hackman, pour les sons qu’il
enregistre [il est détective privé spécia-
lisé dans les écoutes, NDLR] et pour le
jazz. Shire compose un theme 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 a I'écran en dehors du cinéma
expérimental. L'alchimie est telle que
la BO mérite vraiment d’étre écoutée
en contexte [le film est remarquable,
NDLR]. On notera cependant deux
themes néo-bop de grande qualité en-
registrés par Ray Brown, Shelly Manne,
Conte Condoli...

X/DR

Pour celle de The Taking Of Pelham One
Two Three, Shire a mis longtemps avant
de trouver I'esthétique de sa musique,
ne parvenant pas a obtenir le son ren-
dant justice a ce thriller rondement
mené. La solution lui vient en repensant
a ses études musicales, notamment de
la musique sérielle. Il crée donc une série
(douze notes utilisées de fagon a ne ja-
mais revenir a I'une d’elles), a partir de
laguelle il va décliner plusieurs themes,
dont celui du générique, I'un des plus
puissants de I’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 a
souhait (Shire se débarrasse vite de la
rigueur du sérialisme par des effets de
répétition et d’harmonie) offre toujours,
plus de quarante ans aprés, un des plus
efficaces générigues de film. e Jse

CD “The Conversation” (Intrada) et
“The Taking Of Pelham One Two Three”
(Retrograde Records).

gueryone™

Laffiche du trépidant thriller urbain de Joseph
Sargent qui a inspiré Quentin Tarantino
(titre francais, Les pirates du métro).

Taking. . Palham
Dne Twa Three
David Shire
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[affiche du film policier de Barry Shear
dont Anthony Wuinn et Yaphet Kotto
étaient les co-vedettes.Le titre frangais ?
Meurtre dans la 11CF Rue.

Bien avant d’illustrer la plus
célebre scéne de tapis roulant
de I’histoire du septiéeme art
dans Pulp Fiction, la chanson
Across 110th Street avait été
composée en 1971 par Bobby
Womack pour ’excellent
thriller éponyme de Barry
Shear. En 2013, le regretté
soulman évoquait la genése
d’une extraordinaire
chanson-théme d’inspiration
autobiographique.

« J'ai écrit la chanson Across 110th Street a Los
Angeles, en 1971, dans I'urgence la plus totale.
A I'époque, je travaillais pour United Artists et
ils avaient I'’habitude de demander presque sys-
tématiquement a Quincy Jones d’écrire leurs
bandes originales de films. Je leur ai demandé de
me donner ma chance car je révais de composer
une musique de film. En plus, j'étais vraiment né
dans le ghetto, et les fims de I'’époque ne par-
laient que de ¢a. J’étais en tournée a ce moment-

DRIGIMAL MOTEGN PICTURE SCORE

ALROSS

110" STREET

1a, et le studio m’avait appelé pour me dire que
I’album devait étre terminé en trois semaines.
C’était impossible, mais j’avais une telle envie de
faire ce disque que je suis allé a Muscle Shoals
pour enregistrer cette chanson et les autres des
qu’on avait un peu de temps libre. [ll chante]
“I was the third brother of five, Doing whatever
I had to do to survive...” Le texte, c’est I'his-
toire de ma jeunesse et de mes quatre freres,
Cecil, Curtis, Harry et Friendly, Jr. |l 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 I'ai envoyée a 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 I'énergie supplé-
mentaire quand on monte sur scene tous les
soirs et qu’on passe sa vie dans un bus d’une
ville a '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)
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“Soul Cinema”, le nouveau programme du Sacre du Tympan,
propose une relecture live des plus grands titres des films

Gene Page Blacula

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 I’ombre (J.J. Johnson,
Gene Page). Passage en revue du répertoire en compagnie 2 % s
de Fred Pallem. prer € XL
oA, X
o - L
s
L‘- \.+_‘ .
EP. Ce titre m’a été suggéré par Dom Farkas, qui‘chante I.a chanson .'L._" :
“Blacula - Music From The Original d’Across 110" Street dans le programme Soul Cinema qui comprend oSrull, -
Soundtrack” (RCA Victor, 1972) également Hugh Coltman, le trio Journal intime (Fred Gastard, Sylvain Bardiau - . - -

Sur scéne, on joue un medley de deux

thémes de Blacula, Movin/ Run Rita Run.
J’ai bloqué sur Blacula au cours ma période
blaxploitation. Rien que le titre, tu es déja mort
de rire | C’est un de mes films préférés du
genre, car c’est un des plus drdles. A coté, The
Rocky Horror Picture Show, c’est du Godard !
En général, ces fims ne sont pas des objets
cinématographiques de grande qualité, mais ils
possedent tous un coté créatif, surtout du cété
de la musique. Il'y a toujours quelque chose de
bon a prendre. Je voulais absolument trouver
cette BO, et j’ai enfin réussi a I'obtenir en vinyle
n’'y a pas tres 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 trés sexy, tres funky, et fait sortir le
spectateur du film d’horreur, méme si ce n’est
sans doute pas ce que les producteurs avaient
imaginé au départ...

J.J. Johnson Harlem Clavinette
(Instrumental)

“Across 110" Street” (United Artists
Records, 1972)
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et Mathias Mahler), Emiliano Turi a la batterie, Fred Escoffier aux claviers,
Guillaume Magne a la guitare, Abraham Mansfaroll aux percussions et moi a la
basse. Evidemment, tout le monde connait la chanson de Bobby Womack, & tel
point que j’avais un peu zappe le reste de la BO. J’avais commenceé a réfléchir
a un arrangement du theme principal, mais il ne s’insérait pas
si bien que ¢a 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 ¢a
n’a aucun intérét, méme si jadore ce
morceau. Lorsque je travaille sur un
programme de ce type, il faut que
I'orchestre s’amuse sur scene et
que chacun puisse apporter une
touche personnelle.

Quincy Jones Main Squeeze (Instrumental)
“The Lost Man - The Original Soundtrack Album”

(UNI Records, 1969)

Ca fait partie des grands trucs de Quincy Jones, qui est
souvent réduit a 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-étre
une personne ou deux a Jazz Magazine... [Rires.]

F.P.
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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 I'lnspecteur Harry.

“lL.a musique de Blacula est tres
sexy, tres flunlq. Elle fait sortir

le spectateur du film d’horreur,
méme si ce n’est sans doute pas
ce que les producteurs avaient
imaginé au deépart...”

Isaac Hayes A House Full Of Girls

“Truck Turner” (Enterprise, 1974)

On joue plusieurs titres d’lsaac Hayes sur scene : 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 premieres
musique de film que j’ai écoutées sont celles de Casanova de
Nino Rota et Shaft d’lsaac Hayes. Je m’étais méme fait une
cassette avec Shaft en face A et Casanova de I'autre et cette
musique m’a accompagné pendant toute mon adolescence.
J’adore la fagon d’lsaac Hayes de penser les harmonies. Il adore
les grandes orchestrations cinématographiques et, surtout,
il possede un sens du tempo et du groove qui me touche
particuliecrement. C’est un peu la méme chose avec Neil Young,
qui posséde le méme type de balancement des morceaux. Les
tempos lents d’lsaac Hayes sont toujours un poail plus lents
qu’ils devraient étre, c’est assez dingue. C’est aussi un super
chanteur, et la maniere dont il cale
sa voix sur ces tempos lents est
aussi tres étrange. Dans By The
Time | Get To Phoenix, il reste
pendant dix minutes a raconter
son histoire sur un seul accord
avec un ostinato derriere, puis au
bout de dix minutes, il passe a
I'accord suivant, et quand cet accord arrive, il souléve un poids
énorme. C’est incroyable.

F.P.

Lalo Schifrin Scorpio’s Theme
“Dirty Harry (The Original Score)” (Aleph Records, 2004)
Je ne voulais pas que le programme Soul Cinema soit
uniguement basé sur la blaxploitation. Lidée 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,
¢a 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 fim. Carol Kaye
est a la basse, je ne sais pas qui est a 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
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le mille. Par-dessus cela, le theme de Lalo Schifrin est
trés bizarre et trés dissonant. Ni mineur, ni majeur, mais
étrange et oppressant. Je n’ai jamais retrouvé cette
couleur dans d’autres films. Dans un ouvrage consacré
a Lalo Schifrin, j’ai lu qu’il avait cherché a faire une
musique tres concréte avec des gongs, des cloches,
des résonances de cordes dans le piano et tres peu de
mélodies, sauf que quand ces mélodies arrivent, elles
sont chantées par des choeurs fantomatiques. En fait,
il voulait traduire les voix qu’entend le tueur Scorpio
dans sa téte. Il y aussi un theme groovy de Rhodes
extrémement simple qui revient a chaque fois quand
I’action s’accélere 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 méme
temps. Aragon est le theme parfait pour ¢a. Il suffit de le
chanter pour que les musiciens le comprennent tout de
suite et le reprennent a 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
déja joué des programmes trés cadrés qui ne laissaient
pas de place a I'improvisation, comme Soundtrax par
exemple, qui était tres écrit. La, on laisse beaucoup plus
de place a I'improvisation. Soul Cinema est d’ailleurs le
dernier volet de cette série de programmes a themes. Je
prépare un album sur Francois de Roubaix qui paraitra
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 a Isaac Hayes, on tombe
forcément un jour sur Curtis Mayfield, notamment
I'album “Curtis”, a la pochette magnifique, ou on le voit
en costume jaune. Puis, fatalement, sur la BO de Super
Fly derriere. On retrouve une ambiance et un feeling
presque identiques a ceux de Shaft. La BO de Super
Fly pourrait étre la suite de celle de Shaft, c’est assez
troublant... J’ai tout de suite pensé a 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 a Achéres (Le Sax)
et le 15 mars 2016 a Bezons (Théatre Paul Eluard). Voir aussi
p. 63 pour d’autres dates et résidences du Sacre du Tympan
(projets Francois de Roubaix, French Touch, Neil Young Never

Sleeps, Cartoons...)
NET lesacredutympan.com

F.P.
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James Brown
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Tandis que le début des années 1970 marque
I’explosion de la blaxploitation et de ses BO
signées par les stars de la musique soul et funk,
Larry Cohen fait appel a James Brown pour

son film Black Caesar. Seulement, tout n’est pas
simple au royaume du 24 images/seconde...

En 1973, Larry Cohen, jusque-la 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 (lsaac 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 déja 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) tres précis,
Brown, assisté de Fred Wesley, se met a I'ouvrage et transmet via Charles
Bobbitt, son manager, le résultat a Cohen. Qui saute illico au plafond, car les
musiciens n’ont respecté aucune des contraintes temporelles, composant





des morceaux chantés et instrumentaux ayant leur
propre logique de durée | Et quand le réalisateur
s’en plaint a Bobbitt, celui-ci lui répond : « Eh bien,
tu as plus que ce dont tu as besoin... »

Larry Cohen s’installe a 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 Daddly), la
musique de James Brown et de Fred Wesley sera
majoritairement utilisée de fagon diégétique [mu-
sique provenant de I'action a I’écran, par exemple
d’un groupe, d’une radio, NDR]. L’une des seules
musiques co-narratives peut étre entendue lors
de la séquence dans la villa des Siciliens, pendant
laquelle une mandoline représentant les mafieux
est rejointe par la machine funk, accompagnant
I'arrivée des tueurs noirs. (C’est peut-étre un as-
semblage signé Cohen, son absence du disque
renforgant cette impression.) Le travail méticuleux
de Cohen est si efficace que le studio se montre
trés satisfait a la réception des bandes, d’autant
que le réalisateur n’a prévenu personne des pro-
blemes rencontrés. Indépendamment, le disque
comporte des réussites comme Blind Man Can
See, Make It Good To Yourself ou encore The

des bongos ?
comme E

de la Soul.

CHRISTIAN ROSE

Boss (la basse la plus désaccordée de I'histoire
du funk ?), méme si Fred Wesley a longtemps cru
a son renvoi tant il avait pris de liberté avec I'es-
thétique brownienne sans en prévenir I'intéressé
(des rythmiques de guitare acoustique, un Fender
Rhodes, des flltes, 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 a 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 a 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 I'original. Pour autant, la BO
présente de belles réussites (People Get Up...) et
des arrangements, notamment de cuivres et bois,
plutét inhabituels ou proches du big band (King
Slaughter). Mais le coup est rude pour le studio, qui
a compris le rble de Cohen. Par ailleurs, impossible
de trouver une version du film avec cette BO, les
différentes sorties vidéo et diffusions télé, pour des

CHRISTIAN ROSE

Fred Wesley, tromboniste et historique compagnon de
roots de James Brown.

Des guitares acoustique,
& un Fender Bhodes des flites,

(J()()(I God !”

irait le Parrain

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 auprés d’Ameri-
can International Pictures quand il met en ceuvre la
suite de Black Caesar, Hell Up In Harlem. Le studio
accepte a condition que Brown travaille gratuite-
ment, et ne soit payé que si la musique est utilisée.
Contre toute attente, Brown reléve le défi et délivre
la musique en temps et en heure. Mais le studio
fait la fine bouche (« Ah, c’est encore le méme
vieux truc a 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
a I'accord, les musiciens I'ont récupérée, publiée
sous forme d’un double album, “The Payback”,
qui sera leur plus gros succes. Une rencontre avec
les impératifs du cinéma globalement ratée, qui
pourtant aboutit a 'un des plus beaux albums de
funk : sacré destin... ® JEAN-STEPHANE GUITTON

CD “Black Caesar”

(Polydor, 1973), “Slaughter’s
Big Rip-0ff” (Polydor, 1973),
“Hell Up In Harlem”
(Motown, 1974) et “The
Payback” (Polydor, 1973).

A LIRE Reflections On Blaxploitation - Actors And
Directors Speak de D. Walker, A. J. Rausch et C. Watson,
éd. The Scarecrow Press, Inc. (2009).
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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 “Moise
noir” retracait 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 a Memphis. On
lui doit, entre autres, les hits de Sam and Dave
Soul Man, | 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 a Motown, mais des qu’on dépas-
sait la ligne Mason-Dixon, tout le reste était a
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-a-dire toute la culture musicale
ameéricaine. » La réussite artistique de “Hot-
Buttered Soul”, son deuxieme 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
CHRISTIAN ROSE BO enregistrés avec la section rythmique des
Bar-Kays seront couronnés par deux Grammy
Awards, un Golden Globe et surtout I'Oscar de
la meilleure bande originale en 1972, une pre-
miere pour un musicien noir.
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Soul Symphonique

Le célebre Theme From Shaft est une ancienne
composition d’lsaac 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 ou
la soul symphonique se méle aux influences clas-
sico-jazz : « Au lyceée, je prenais des cours de mu-
sique. Un jour, le professeur nous a emmenes voir
un concert symphonique. J’ai vu les archets bou-
ger en méme temps et je me suis senti submergé
par la vague de son qui déferlait sur moi. J’étais
totalement abasourdi. Ca m’a profondément mar-
qué. J'ai aussi été influence par plein de musiques
différentes : le jazz et le saxophoniste George Cole-
man en particulier, mon mentor, qui m’a initié a
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-1ll-V.
Un accord, un deuxieme, un troisieme puis retour
au premier. Dés qu’on jouait un accord de majeur
7, Jim hurlait “qui a joué ¢a ? Restez en I-lll-V I”
Pas moyen d’en sortir ! J'ai da attendre 1967 pour
voir les choses changer : Stax donnait une féte
et ce soir-la, 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 I'influence
du champagne (rires). L'année suivante, en 19609,
Al Bell, le président du label, m’a dit qu’il voulait

“LLe saxophoniste George
Coleman, mon mentor,
m’a initie a Dizzy Gillespie,

Charlie Parker et Miles Davis.”

faire enregistrer tous les artistes du label afin de
constituer un catalogue. J’ai demandé si je pouvais
enregistrer mon album solo a ma maniéere 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 a dire en deux
minutes cinquante. C’est pour ¢ca que j’ai rallongé
des morceaux comme By The Time | Get To Phoe-
nix, Walk On By ou Do Your Thing sur la BO de
Shaft jusqu’a prés de vingt minutes. C’était comme
un voyage, une expérience... ».

Chasseur de primes

Apres Shaft, celui qu’on surnommera Black Moses
(le Moise noir) rééditera I'expérience blaxploitation
en illustrant les scores de Three Tough Guys (Les

0.C. Smith et une démo
de Don’t Misunderstand,
I’accompagnement
romantique de ce second
épisode starring Richard
Roundtree. Le dernier disque
de Shaft Anthology rend
hommage a la bande-son
de l'arrangeur Johnny Pate
pour la série télévisée, avec,
au programme, d’étonnantes
variations jazzy/lounge
autour du théme oscarisé
d’lsaac 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

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 I’éphémere série télé
diffusée entre 1973 et 1974.

CD “Shaft Anthology/His Big
Score And More !” (FSM Silver
Age Classics / Import USA).

Le premier volet offre la partition
originale d’lsaac Hayes pour le film
de Gordon Parks. Fortement éloignée
de I"album a succés du Moise 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
célebres Bumpy’s Lament, Soulsville
et Do Your Thing. Dédié a Shaft's
Big Score ! (1972), le second volume
du coffret restitue le travail de
Gordon Parks, assisté de I'arrangeur
Tom Mclntosh. On y retrouve
Blowin’Your Mind (Main Title),
un copié-collé assumé du
Theme From Shaft chanté par

¢ GRYULLULR
LR A Y ETHE b

durs, Duccio Tessari, 1974) et Truck Turner (Jonathan Kaplan, 1974),
deux longs-métrages dans lesquels il incarne avec la méme nonchalance
un privé chargé d’assurer les arrieres 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, ou il donne sa voix a un chef-cuistot particulierement
salace. Le Moise noir est décédé d’une crise cardiaque le 10 ao(t 2008
a I’&ge de 65 ans. Sa derniere apparition a I'écran figure dans Soul Men
(Malcolm D. Lee, 2008) aux cb6tés de Bernie Casey, une autre figure du
cinéma noir disparue quelques jours plus tét. ® CHRISTOPHE GEUDIN

Aodt 2015 Numéro 675 | 23





dossier Jazz, soul & cinéma

Henry Mancini

LE STANDARDISTE

24

TOUJOURS.

Du travail exceptionnel de Mancini pour I'image est
issu un nombre important de thémes qui sont devenus
des standards interprétés par les plus grands.

Apres des débuts en tant qu’arrangeur, flltiste et pianiste, Henry Man-
cini, un des compositeurs ayant changé I’esthétique musicale hollywo-
dienne, entre au département musique d’Universal en 1952, ou il travaille
sans étre 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 a son compte. Sa collaboration avec Blake Edwards, qui durera
plus de trente ans, commence avec Peter Gunn, série télé policiere, dont
le Theme est son premier grand succés. Mancini innove en enregistrant
de nouveaux arrangements de ses BO, et devient ce que les Américains
appellent un recording artist. Ainsi, comme il I'explique dans sa biographie
Did They Mention The Music ?, “The Music From Peter Gunn” s’est “vendu
a plus d’un million d’exemplaires, ce qu’aucun aloum de jazz n’avait réalisé
précédemment ”.
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Henry Mancini menant au doigt et a I'ceil son orchestre.

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 a Mancini. Encore un standard
immeédiat, 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 I'alcoolisme (avec
The Lost Weekend de Billy Wilder). Lassociation
de la musique mélancolique et de la violence lar-
vée des scenes 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 dd tomber dans I'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
a merveille avec le son Mancini (les plus fameux
glissandos de cordes hollywoodiens a 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 I'apogée. ® JEAN-STEPHANE 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).
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D’In Cold Blood a La Couleur pourpre

en passant par The Getaway et

In The Heat of the Night, 'escapade
cinématographique de Quincy Jones
s’apparente a une parenthése enchantée
dans la carriére du producteur Midas.
Stéphane Lerouge, concepteur de

la collection “Ecoutez le Ginéma !”, leve

Quincy Jones

II!

SABRINA MARIEZ

le voile sur le projet d’'un nouveau coffret-
anthologie prévu pour les mois a venir.

Pourquoi

Quincy Jones ?

Au départ, I'idée de la collection Ecou-

tez le cinéma ! était de rééditer les
ceuvres de Michel Legrand, Georges Delerue,
Frangois de Roubaix ou Antoine Duhamel. Au
fil des années, plusieurs aiguillages nous ont
amené a 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 méme curieux que per-
sonne ne s’y soit attelé... La majorité de ses
enregistrements jazz ou pop a été rééditée,
mais ses musiques pour I'image constituent
encore un territoire vierge. De rares bandes
originales éparses ont été publiées en CD
mais ne sont plus disponibles, d’autres ne
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sont jamais sorties. Je pense notamment a ses toutes
premieres partitions, notamment celle de The Slender
Thread, le premier long-métrage de Sydney Pollack, et
Mirage d’Edward Dmytryk, sans parler d’/n Cold Blood
(De sang froid), que Quincy considere comme sa partition
la plus aboutie, son everest personnel.

Quels rapport entretenait Quincy Jones avec
la musique de film ?

C’est une parenthése 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 I'adolescence, Quincy Jones révait d’écrire de la
musique de film, il y voyait un aboutissement, une sorte
d’Eldorado, de terre promise de I'écriture. Un moyen aussi
de faire la synthese entre ses différentes cultures. Mais une
fois qu’il a obtenu son jouet, il 'a cassé pour revenir au jazz
et a la pop. Le fait d’étre passé a coté de I'Oscar pour In

S.L.

Stéphane Lerouge, un solitaire qui travaille en bande...

GWEN PHILLPS





“Le plus dur, c’est

Quincy devant soi,

est la, le temps ne
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Quincy Jones, I'autre hardest working man du show-business.
A droite, Roberta Flack. Derriére, a la guitare, Eric Gale.

Cold Blood I'a profondément démotiveé, tant il revendiquait cette
partition au langage iconoclaste, fagon jazz dodécaphonique,
noué dans un dialogue entre 'orchestre et deux basses solistes,
Ray Brown et Andy Simpkins. Par ailleurs, pour un perfection-
niste du son, ¢’était démoralisant de passer autant d’heures en
studio a 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. Lidée est

de proposer au maximum les versions completes. Parmi les
incunables, il y aura The Lost Man, un fim oublié de 1969 avec Sid-
ney Poitier [lire aussi I'interview de Fred Pallem, NDLR], ami de jeu-
nesse de Quincy, sans doute I'acteur qu'il a le plus mis en musique
a I'écran. Lesthétique est tres audacieuse, une combinaison de
jazz, de soul et de musique moderne, avec un générique de début
assez hallucinogene : une comptine chantée et sifflée par un choeur
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 I'a fait
réécouter a 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 a Paris I'été dernier,
avec Pascal Bod de Decca Records et moi Quincy a été

JAZZ

S.L.
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miraculeusement
exhume la bande
de The lL.ost Man.
@ (Quand on I'a fait

& rcccouter a Quincey,
1l etait en lévitation !”

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 I'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, jai filé a Montreux faire écouter a
Quincy certaines découvertes et, surtout, réaliser un entretien-fleuve pour le livret.
Le plus dur, c’est d’arriver a I'avoir devant soi, mais une fois qu’il est 13, le temps ne
compte plus. Il'y a eu un moment de gréace, 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 I'un des solistes clés des
bandes originales de Quincy, notamment sur Walk Don’t Run et sur le déchirant
theme d’amour de The Getaway. Comme une surprise, j'ai mis sous le nez de
Quincy le témoignage de Toots, trés affectueux, chargé d’un humour tres belge,
parfois assez potache. Quincy '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
I'ami Quincy m’appelle “motherfucker” | » Puis Quincy m’a avoué qu’il avait parlé a
Toots, une semaine plus t6t, que ce dernier Iui avait appris son intention d’arréter
de jouer, en studio et concert. Quincy avait raccroché en se disant : « J'aurais dd
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 Ecoutez le cinéma !”
(Decca Records / Universal, sortie fin 2015-début 2016).
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En marge des grands classiques abordés dans

dossier Jazz, soul & cinéma

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...

Herbie
Hancock

Blow Up

Rhino — 1966

Blow Up est la premiéere
des BO composeées par
Herbie Hancock. Dés le
générique, on sait que
I’'on est face a quelque
chose d’exceptionnel :
un théme 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, lan
Carr, Freddie Hubbard,
Phil Woods et Joe
Henderson, et propose
des themes tous plus
réjouissants les uns
que les autres, dont

le fameux The Naked
Camera ou The Thief.
Le dissonant et groovy
Thomas Studies Photos
refléte parfaitement les
doutes du personnage.
Verushka (Part 1)

est un blues perverti
par le théme joué au
melodica, tandis que la
Part. 2 rend hommage
a Parker’s Mood. * JsG
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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 1),
avec ajout de chant et
guitare, elle s'impose
dés le théeme principal,
égrené au clavecin
passé dans une réverb
et un delay, qui installe
une sorte de flottement
nostalgique, alors que
I'ostinato rythmique
est imparable (percus,
tablas et contrebasse).
Et I'on alterne entre
grooves (I'orgue de
Something On My Mind,
qui n'a rien a envier a
celui de Lonnie Smith,
ou The Girl In The Can),
chansons soulful (Love
Is A Four Letter Word,
Hallucinations) et néo-
Bach (Goodbye Eric)).
® JSG
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Don Ellis

The French
Connection
Silver Age Classics —
1972

C’est aprés 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.
Lorchestration,

les harmonies, les
mesures composées
incessantes vont
définir une esthétique
“funk urbaine” qui

fera florés. Dans Film
Score Monthly, en
1999, Friedkin précise
pourtant qu'« il y a trés
peu de musique dans
le film, et elle n’est
Jjamais utilisée sur les
scenes importantes, qui
doivent parler d’elles-
mémes ». La fameuse
poursuite automobile
est effectivement

bien dépourvue de
musique, méme 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 theme

du film, on est tout

de suite embarqué
dans un climat
étrange, renforcé par
I'opposition des deux
notes répétées et du
rythme ternaire, et par
le mix trés 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.
Grace a I'aide de
grands orchestrateurs
hollywoodiens (Jack
Hayes et Leo Shuken),
les arrangements

sont superbes (la wah
wah de la deuxiéme
version, les synthés, les
cordes...). Certainement
la plus subtile et

la mieux produite

de toutes les BO
blaxploitation.® Jsc

A

Grant Green
The Final
Comedown
Blue Note — 1972
Composée et arrangée
par Wade Marcus, The
Final Comedown (dont
I'acteur vedette Billy
Dee Williams deviendra
mondialement célebre
en jouant dans deux
épisodes de la premiére
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
créeme des musiciens
de studio de I'époque,
experts es soul que
leur culture jazz — et
inversement — élevait
bien au-dessus du

lot : Harold Vick au
saxophone, Richard
Tee a I'orgue et au
piano, Cornell Dupree
ala guitare, Grady
Tate a la batterie,
Ralph McDonald aux
percussions... Pas de
théme 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-0
Select — 1973

Un BO composée,
arrangée et dirigée par
I’ex-contrebassiste de
jazz Johnny Pate (il a
joué avec Eddie South
et James Moody), qui
devint rapidemement
I'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 modéle-étalon
d’lsaac Hayes par la
force de ses themes
accrocheurs et de ses
percussions luxuriantes
— la touche africaine ?
Difficile de résister a

la force expressive de
El Jardia et You Can’t
Even Walk In The Park,
ainsi qu’a la chanson
interprétée par les Four
Tops, Are You Man
Enough.e ra

HERBE HAN OO
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Herbie
Hancock
Death Wish
Columbia — 1974
La troisieme BO
d’Herbie Hancock
(apres celles de Blow
Up et de The Spook
Who Sat By The Doon
sert un film a I'idéologie
certes douteuse
— Charles Bronson
interpréte le réle d’un
architecte qui bascule
dans I'auto-défense
apres que sa femme
ait été tuée et safille
violée —, mais célébre
fort heureusement
les vertus du jazz-
funk [lire linterview
de David Rubinson
p. 40] sans que I'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 I'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 s(r, ouvre
I'album. ® JF





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 I'instrumental
d’ouverture, Chase,
évoque avec malice et
subtilité le célebrissime
Shaft d’lsaac Hayes, le
reste du disque balance
avec élégance entre
chansons sensuelles

— la voix d’Hutch fait
parfois songer a celle
de Marvin Gaye — et
instrumentaux groovy.
Avec son saxophone
enfiévré, ses choeurs
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 a entendre une
combinaison gagnante
de soul music trois
étoiles (Willie D et Keep
0n Movin’, chantés par
Martha Reeves & The
Sweet Things, et dont
les paroles sont signées
par Gilbert Moses Ill,
le pére 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
I'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
I'insigne honneur
d’étre le premier
porno principalement
interprétés par des
acteurs noirs et, de
plus, la BO est signée
par I'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
méme dans le film,
jouant (et chantant) la
chanson-titre aux cotés
de quelques musiciens
de I'album et d’une
danseuse nue [Tapez
“Lialeh” sur YouTube,
NDR]. Film assez
quelconque — dont
I'une des accroches
était “Pink on the
inside. Black on the
outside”... — servie

par une musique soul-
jazz-funk d’excellente
facture.  Jsa

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 theme
principal est arrangé

a toutes les sauces,
des plus douces aux
plus relevées, des plus
rassurantes aux plus
anxiogenes. 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’ceuvre, qui
capte avec tendresse,
humour, émotion et ce
qu’il faut d’engagement
la vie quotidienne d’un
quartier de Brooklyn
ou, a 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
COmMposés par son

pere Bill Lee jouent

un role fondamental.
Mélodies prégnantes,
atmosphéres
“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, I'affiche de Trouble Man,
dont la BO est composée par Marvin Gaye.
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epeéres

1942 Naissance
le 7 aolt a Brooklyn.

1963 Diplome de la
Columbia University
en littérature
anglaise. Commence
a travailler comme
producteur chez
Capitol.

1967 Produit le
45t Time Has

Come Today des
Chambers Brothers,
qui contribuera

a sa réputation.

1968 Produit les
premiéeres démos
de Santana.

1968 Commence
a travailler avec
Taj Mahal.

1969 Démeénage
a San Francisco
et s’associe

avec Bill Graham.

entretien

texte Lionel Eskenazi

photos Jean-Baptiste Millot, Christian Rose

DAVID RUBINSON

Citoyen producteur

Connu pour son travail avec Taj Mahal, Herbie Hancock, Mongo Santamaria,

et Santana (cf. notre précédent numéro), David Rubinson revient pour la premiére
fois sur ’'ensemble de sa carriere. De la production de disques a celle des brocolis (!),
rencontre avec un homme du métier doublé d’un citoyen engagé.

David Rubinson s’est complétement retiré du
meétier depuis plus de vingt ans et vit désormais
dans le Sud de la France. Lors d’un passage
a 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 a I'élaboration du coffret
Columbia d’Herbie Hancock, “The Complete
Columbia Album Collection 1972-1988". Pen-
dant I'entretien, son téléphone a sonné, et les
notes du theme de Chameleon d’Herbie Han-
cock ont d’un seul coup envahi la piece...

Avez-vous grandi dans un environ-
nement musical particulier ?

Je suis né dans une famille de musiciens,
mon grand-pére était violoniste, il jouait
dans un orchestre en Russie. Ses deux enfants
étaient eux aussi d’excellents musiciens : mon
pére jouait du violon et de la mandoline, et mon
oncle était un fabuleux guitariste classique. lis
faisaient partie d’un trio qui avait bonne réputa-
tion. Il passait régulierement dans une émission
de radio le week-end. Et sans doute n’allez vous
pas me croire, mais ma mere jouait de la batte-
rie | Quand mon grand-pere a fui I'antisémitisme
qui sévissait en Russie, il est parti avec pratique-
ment rien, excepté son violon. Il s’est installé a
Brooklyn et a vécu dans des conditions proche
de la misére. Mon pére a di subvenir trés jeune
aux besoins de la famille : il travaillait jour et nuit.
Il a tout de méme réussi a obtenir un dipldme
d’ingénieur et a pu trouver une bonne situation

JAZZ
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dans '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 aprés-
midi, ma grand-mere écoutait religieusement des retransmissions intégrales
d’opéra a la radio. Toute activité s’arrétait dans la maison, pas question de
faire du bruit | J’ai évidemment appris la musique trés jeune. Tout d’abord la
guitare classique, puis le piano, et enfin la batterie. J’ai joué dans des groupes
deés I'age 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 étes né dans les années 1940 et vous étes de la méme
génération que votre ami Herbie Hancock, qui est aussi celle

de Bob Dylan et des Beatles. Vous avez donc connu I’'age d’or du
jazz et vécu I'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. lls adhéraient a I'idéal
communiste. Quand j’étais adolescent, j’allais en vacances dans des camps
socialistes ou 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 ou nous
reprenions des standards. En 1956, a 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 jai
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 particuliere pour le son de I'orchestre de George Shearing. L'arrivée

JEAN-BAPTISTE MILLOT










epéres

1971 Debut de sa
collaboration avec
Herbie Hancock :
douze ans et trente
albums.

1972 Commence
a travailler avec les
Pointer Sisters qu’il
produit et manage
jusqu’en 1977.

1973 “Headhunters”
d’Herbie Hancock

se vend a 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.
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entretien David Rubinson

David Rubinson :
“Mongo Santamaria
était non seulement
un percussionniste
hors-pair, mais aussi
un type merveilleux,
dréle et intelligent”.

du rock’n’roll ? Il y avait une telle ségrégation raciale aux Etats-Unis, que
dans les milieux blancs, nous n’avions acces qu’au rock’n’roll des Blancs.
Nous découvrions Tutti Frutti par I'interprétation de Pat Boone, sans savoir
que c’était une chanson de Little Richard ! Nous écoutions Bill Haley et Elvis
Presley sans connaitre I’existence de Chuck Berry et de Bo Diddley !

En 1963, a 21 ans, vous étes embauché chez Capitol Records

comme producteur associé, alors que vous n’avez aucune
expérience !

J’avais eu 'opportunité de diriger des comédies musicales jouées

et chantées par des étudiants dans des théatres new-yorkais. Elles
avaient eu un peu de succes, 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 plutdt &gés 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 I'accord de Leonard Bernstein, qui en signait
la direction musicale — j'avais eu le toupet de Iui téléphoner, au bluff, et a ma
grande surprise il avait accepté | Ce spectacle a eu beaucoup de succes 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
premiere 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 a
rejoindre le département pop ou j'ai été a I'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 a 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 succes de cet enregistrement.

JAZZ

A partir de 1967, vous commencez de travailler avec le
percussionniste Mongo Santamaria...

J’ai un trés bon souvenir de ma collaboration avec lui, car j’ai toujours
aimé la musique cubaine. Mongo était non seulement un percussion-
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niste hors-pair, mais aussi un type merveilleux,
dréle et intelligent. Il avait eu un énorme tube
en reprenant Watermelon Man d’Herbie Han-
cock. Peu apres avoir signé chez Columbia, il
n’avait pas réussi a rééditer un succes de cette
ampleur. J’ai fait quatre albums avec lui, dont
“Mongomania”, un album typique de latin-jazz,
mais qui n’avait pas tres bien marché. Colum-
bia lui demanda alors de faire principalement
des reprises de tubes célébres. J’avais monté
un excellent groupe de musiciens a cet effet,
avec Bernard Purdie, le saxophoniste Sonny
Fortune, ainsi qu’Hubert Laws, Luis Gasca
et quelques autres. L'aloum “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 particuliere-
ment fier. Peu aprés mon aventure avec Mongo
Santamaria, j'ai travaillé avec Santana et je
pense qu'’il '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
a 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 a
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
méme 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-
raibes, reggae... Il voulait s’exprimer a travers
toutes ces musiques et avait le talent pour ca.
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 Mclntyre | C’est lui qui trouvait les idées
d’arrangement en nous les jouant a la guitare,
et Howard Johnson les retranscrivait pour les
quatre tubas. Nous avons réalisé deux albums
avec ce groupe : “Happy Just To Be Like | Am”
et le live “The Real Thing”. Taj Mahal, c’est un
rebelle, il a le méme caractéere que moi, il fait ce
qu'il veut et n’accepte aucune regle !





Taj Mahal, « le rebelle ».

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 'occasion de le voir plusieurs
fois sur scene 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, a
San Francisco. Aprées avoir travaillé avec San-
tana, j’ai eu la chance de produire le premier
45-tours de Malo, un groupe proche de Santa-
na ou jouait le frere 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

JAZZ

Taj Mahaj est

un musicien

inqroyablq

qui connait
arfaitement

e large éventail

de toutes les

m u§i(.| ues

americaines.

CHRISTIAN ROSE

dit a ma femme : « Je viens de recevoir un coup de fil important, c’est comme si 'on
me proposait de produire Beethoven ! » Ce qui est amusant, c’est que Warner Bros.
voulait que je pousse Herbie a 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 a travers de longs morceaux
expérimentaux, dans une démarche philosophique, spirituelle et politique, portée par
une conscience de I’Afrique et des mouvements noirs de I'époque (Suite For Angela
était dédié a Angela Davis, qui était en proces a I'époque). Je I'ai aidé afin qu’il puisse
réaliser sa vision en considérant que mon rble ne devait pas étre celui d’un ingénieur
du son passif, mais d’un membre du groupe a part entiere, 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 particuliere a partir du son que je
capturais en studio, et ¢’a ouvert de nouvelles possibilités dans mon travail. Inutile de
vous préciser que les responsables de Warner Bros. ont détesté I'album [“Mwandishi”,
NDR], et qu’évidemment il n’y avait aucun hit dans ce disque ! lls ne soutenaient pas
notre démarche artistique, mais pour des raisons contractuelles, ils nous ont laissé
faire “Crossings”, troisieme 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 a cet instrument. Nous
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Herbie Hancock Dawd Rubinson et son ex- femme au studio The Automatt aSan Franmsco
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Puisque le
vocoder existait,
pourquoi
ne pas faire
chanter Herbie
Hancock ?”

voulions aussi que Buster Williams se mette
a 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
D.R. . ;
avons pu continuer chez Columbia
I’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 trés expérimental, avec un travail de
production audacieux et novateur. Quand je
pense que ¢'a plus de quarante ans... Ca pour-
rait presque avoir été enregistré aujourd’hui !
Columbia n’a pas aimé I'album et il s’est mal
vendu. Herbie commengait a étre désespére
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 ¢a ne devenait plus

JAZZ

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).

HERB GREENE

David Rubinson avec I'indispensable Fred Catero au studio The Automatt.

viable. A la méme 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 premiére partie. Le club était bondé, et les Pointer Sisters
ont fait un show incroyable. Avec leur talent de performeuses, elles arrivaient toujours
a enthousiasmer le public. Herbie était trés impressionné par la connexion entre les
Pointer Sisters et le public, il m’a regardé et m’a avoué : « J’aimerais pouvoir étre
connecté comme ca avec le public, sentir les vibrations et I'énergie de la foule, il faut
que I'on arrive a obtenir ¢a ! » C’est a partir de la 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. lls sont tous partis, a I'exception de Bennie Maupin.

En 1973, “Head Hunters” d’Herbie Hancock se vend a un million

d’exemplaires, onze ans apreés 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 maniere tres simple, trés roots, en sifflant
dans des bouteilles de biere. Si I'orientation musicale est clairement tournée vers le
funk et I'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 trés organique.
Ce groupe s’est constitué tres vite et le répertoire a été principalement congu sur
scene, 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 a un concert
de Sly & The Family Stone, et le theme de Chameleon a été directement inspiré
d’une ligne de basse de Larry Graham, tandis que le titre Sly était un hommage
direct a Sly Stone.
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epéres

1982 Premiere
opération du ceeur,
suite a la crise
cardiaque, arrét de ses

activités de producteur.

Continue d’étre
manager.

1992 Deuxieme
opération du coeur,
arrét de ses activités
de manager.

2009 S’installe dans
les Alpes Maritimes ou
il s’est reconverti dans
la permaculture.

2013 Participe a
I’élaboration du coffret
Columbia d’Herbie
Hancock, “The
Complete Columbia
Album Collection
1972-1988”.

En exclusivité sur
www.muziq.fr,
David Rubinson

se souvient de

Bob Dylan,

des Beatles, des
Chambers Brothers
et de Francis

Ford Coppola.

entretien David Rubinson

Dans un premier temps, Miles avail accepté de
rejouer pour un soir avec Herbie, Wayne Shorter,
Ron Carter et Tony Williams. Mais il n’avait pas
touche sa trompette depuis plus d’un an...”

Dans “Thrust”, un an plus tard, le

batteur Harvey Mason est rem-
placé par Mike Clark, et I'un des titres
phares, Actual Proof, avait été a I’origine
écrit pour une musique de film...

C’est le bassiste Paul Jackson qui avait

choisi de jouer avec Mike Clark, I'un
de ses proches. lIs formaient une excellente
paire rythmique. Le film dont vous parlez était
The Spook Who Sat By The Door, un brdlot
politique, une réflexion critique sur le racisme,
la violence et I'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 auprés 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 a du Schubert, a
I'image de ce théme 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 integrera a 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
a Cannes, au Midem, en 1972. J’avais alors
sympathisé avec lui, et nous avions passé une
journée ensemble a St Paul de Vence a 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
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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 ¢a qu'il s’est
retrouvé a jouer un solo d’harmonica completement improvisé sur Steppin
In It, et la premiere prise a été la bonne. Quelgue temps apres, il est venu
jouer du piano électrique avec les Pointer Sisters sur Sleeping Alone, 'un des

"

morceaux qu’il avait écrits pour elles, et que I'on trouve sur I'album “Steppin’”.

En 1976, vous créez votre propre studio a San Francisco, The

Automatt. Pourquoi ce nom ?

J’ai créé ce studio avec des technigues trés novatrices a I'époque, qui

permettaient de mémoriser des données d’enregistrement et de mixage
a I'aide d’un ordinateur qui gérait le systeme. Ca 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 trés courante et
a énormément évoluée, mais j’ai été le premier a utiliser ce systeme.

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.0.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 Wiliams. Mais il n’aimait pas revenir
en arriere, et n'avait pas touché sa trompette depuis plus d’un an... Il a donc
fini par refuser. Herbie avait cependant tres envie de rejouer ce répertoire, de
revenir au jazz acoustigue, il a donc demandé a Freddie Hubbard de remplacer
Miles. Le groupe s’est appelé V.S.0.P,, ce qui voulait dire Very Special One-
Time Performance. Lidée d’Herbie a été ensuite de jouer avec trois groupes
différents le méme soir, afin de proposer toutes les facettes de son travail. |l
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 entierement enregistré ce concert. C’a été compliqué,
car il y avait trois ambiances sonores différentes a gérer, et peu de temps de
préparation [le double album “V.S.O.R” qui en résulte est sortien 1977, NDR).
Il Ny 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 succes, et ce groupe qui ne devait durer qu’une soirée a eu envie de
continuer I'aventure et de partir en tournée. J’étais le manager du groupe, et
jai eu I'idée de contacter la marque de cognac Hennessy afin qu’il devienne
notre sponsor en leur expliquant que nous avions un groupe nomme V.S.0.P.
et qu'il pouvait faire des annonces publicitaires dans les salles ou nous jouions,
ainsi que dans les programmes. |l n’était bien sir pas question que la marque
Hennessy apparaisse sur les pochettes de disques !
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En 1978, vous avez fait chanter

Herbie Hancock a I'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 sincere et I'idée était
de faire sortir quelque chose qui venait du plus
profond de lui. | Thought It Was You fat un hit, et
passait beaucoup en discothéque. Avec I'aide
précieuse de Fred Catero, nous avons essayé
de rendre sa voix la plus naturelle possible, afin
gu’elle ne sonne pas comme une machine. Je
trouve que le résultat est plutdt concluant.

En 1982, suite a une crise
cardiaque, vous arrétez votre
métier de producteur...

Oui, il était nécessaire que je prenne du
repos, cela faisait presque vingt ans que

JAZZ

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. »

je vivais a cent a I'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 quelgues années, puis je me suis occupé, entre autres, du mime Marceau
et de Ryuichi Sakamoto. En 1992, jai été a nouveau malade, j’ai dd me faire réopérer
et c’est a ce moment-la que j'ai completement changé de vie. Je me suis impliqué
dans des actions politiques citoyennes, j'ai beaucoup manifesté, occupé des lieux... Je
me suis souvent fait arréter aussi | Puis |’ ai eu assez des Etats-Unis, les années Bush
furent horribles, mais malheureusement I'arrivée d’Obama n’a rien changé. Je suis
venu chez vous, en France, dans les Alpes Maritimes, ou j’ai appris la permaculture. Je
cultive mes légumes et je suis heureux, mais je resterai toujours un homme en colere,
et je milite par exemple activement contre le blocus économique de Gaza imposé par
I’armée israélienne. J’ai longtemps été un producteur de musique mais aujourd’hui je
produis des brocolis | ®

UN GRAND MERCI A ISABELLE CALON SANS QUI CETTE INTERVIEW N’AURAIT PAS ETE POSSIBLE.
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Joachim Bertrand Frédeér

Backstage éss

Le duo inattendu

Paris, 4juillet, aux alentours de 23 heures. Apres le face

a face sur la scene de I’Olympia*, il y eut le cbte a cote,

en coulisse, dans la loge d’Herbie Hancock, ou Chick Corea
rejoint sans se faire prier son vieux complice pour prendre

la pose devant I'objectif du photographe de Jazz Magazine.
Non seulement ces deux maitres 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 méme franchement dréle 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 carriere
(p- 44). ® UN GRAND MERCI A SYLVIE DESNOUVEAUX

* A lire sur jazzmagazine.com et muziq.fr, le compte-rendu
du concert de I'Olympia par Laurent de Wilde.
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de mains pas
vilain.”
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“Un mano
a mano

ul resumait
deux fois
cmquante ans
de carriere.’
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peu plus au Nord

5 jours plus tard, au North Sea Jazz, on les retrouvait

, toujours aussi vifs et inspirés (p. 14). Trente-sept
leur premiére tournée mondiale en duo, Chick Corea
Hancock incarnent I’'Histoire du piano jazz mais,

ent, ils sont toujours d’actualité. A bientdt messieurs !






eperes

1974 Naissance
le 2 janvier a
Chatenay-Malabry.

1982 Etudie le
trombone apres

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 Théatre
des Champs-
Elysées”).

2001 Enregistre-
ment de I'album de
“Spice Bones” (qua-
tuor de trombones).

blindtest

texte Lionel Eskenazi

photos Sylvain Gripoix

DANIEL ZIMMERMANN

‘“ll y a toujours

la présence du blues
dans les musiques
que jy’affectionne”

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 carriere et des musiciens qu’il affectionne.
Rencontre avec un authentique expert és-coulisse, mais pas que...

J.J. JOHNSON, KAl 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 troisieme est certainement Bennie
Green, quant au quatrieme, il est trés véloce,
mais je ne vois pas qui c’est ? Ah Willie Den-
nis | Je ne le connais pas tres bien ! Je ne suis
pas tres convaincu par I'utilisation d’'un quatuor
de trombones sur de la musique qui swingue,
je trouve que ¢a I'alourdit, je préfere qu'il y ait
de la légereté dans le swing ! Ga peut paraitre
contradictoire, car mon projet “Bone Machine”
est congu 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 a mes compositions.
Avec quatre trombones, on peut vraiment
tout faire, toutes les combinaisons sont pos-
sibles, il suffit de les explorer | J’avais déja eu
I'occasion de tester cette formule, il y a quinze
ans, sur une idée de Sébastien Llado avec le
groupe Spice Bones.
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JIMMY KNEPPER
Idol Of The Flies
“A Swinging Introduction To Jimmy Knepper” (Bethlehem, 1957)
C’est super et ¢a joue tres bien, j'adore | Je pense qu’il doit s’agir de
Jimmy Knepper. Il est en grande forme sur cet enregistrement avec
un son particulierement 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 ga que Mingus I'avait embauché. J’aime
particulierement 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 ou I'esprit et I'néritage de Mingus sont totalement assumés, tout en se
dirigeant vers quelgue chose de différent. La démarche est tout a fait crédible
et cohérente, et puis I'association de mon trombone avec le jeu de saxophone
alto de Pierrick Pédron fonctionne trés bien !

ALBERT MANGELSDORFF

Now Jazz Ramwong

“Now Jazz Ramwong” (L+R Records, 1964)

C’est Glenn Ferris ? Alors c’est peut-étre bien Albert Mangelsdorff |
Ce n’était pas facile, car on ne I'entend pas développer sa fameuse
technique de multiphoniques gu’il obtient en chantant dans son trombone.
C’est un tromboniste important qui a une grande expressivité et ¢’est aussi un
excellent compositeur. Je I'ai rencontré a la fin de sa vie [Albert Mangelsdorff
est mort en 2005, NDR] ou j’ai eu 'occasion de jouer sa musigue pour un
grand orchestre. C’est un homme qui respirait la gentillesse, mais malheu-
reusement il n’avait plus la force physique de jouer.

D.Z.
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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 I'ai
pas ! Ray Anderson est un de mes héros, je I'ai
VU sur scene lorsque j'avais 15 ans, ¢’était mon
tout premier concert de jazz | C’était I'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 trés récemment a Stuttgart ou il
jouait avec son quartette en premiéere partie du
projet “Dark Side Of The Moon” de Nguyén L&,
dont je fais partie. C’était tres émouvant de le
rencontrer et de lui faire part de mon admira-
tion. Il a une trés forte présence sur scene et
dégage énormément de choses. Il joue avec
un son assez destroy, mais lorsqu’il s’attaque a
une ballade, il a un son tres clair dans les aigus
et je trouve ¢a magnifique.
L’appréciez-vous aussi comme
chanteur ?

Il

1 :||

I

Il

P
l m I

était un vrai bopper,
Adderley et de g

puis il a évolué et mute.’

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 I'album “Everyone Of Us”. Frank
Rosolino, qui est lui aussi un de mes trombonistes préférés, était un formi-
dable chanteur et d’ailleurs je Iui rends hommage régulierement sur scene,

au moment du rappel, ou je prends beaucoup de plaisir a chanter une de
ses chansons : Please Don’t Bug Me |

ERIC SEVA

Transit

“Espaces Croisés” (Le Chant du Monde, 2009)

Je ne vois pas qui c’est, mais j'aime beaucoup. Ga m’a I'air d’étre
des musiciens francais, il faut dire qu’avec I'accordéon [Lionel Suarez,
NDR]J, je ne peux pas beaucoup me tromper. J’adore ce son de baryton, ¢a
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 tres vite rendu compte que ¢a collait tres bien entre nous au
niveau de l'interaction. Je trouve trés excitant de jouer nos solos simultané-

D.Z.

Au depart Thomas de Pour?
fan de
tefano d1 Battista,

uery

annonball
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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
I’année Jazz Maga-
zine Jazzman).

2014 Nommeé aux
Victoires du jazz
dans la catégo-
rie Révélations.

CD “Bone Machine”
(Gaya/L’Autre
Distribution)

Concerts Le 30

juillet avec Thomas de
Pourquery & Supersonic
a Angers (Tempo Rives),
le 31 avec son Quartet a
La Londe-Les-Maures (La
Londe Jazz Festival), le
28 aoiit avec Nguyen Lé/
Dark Side Nine a Nantes
(Rendez-Vous de I’Erdre),
le 29 avec L'Orchestre de
la Lune a Mer (La Clé des
Portes), le 4 septembre
avec le Jacques Vidal
Quintet a Etampes

(Au Sud du Nord), le

5 avec son Quartet a

La Ferté-Macé, le 19

a Montlouis-sur-Loire
(Jazz en Touraine), le 27
avec Fred Pallem & le
Sacre du Tympan a Paris
(la Philharmonie de Paris,
Paris Mélodies) et le 10
octobre avec son Quartet
a Marmande (D’Jazz et
Garonne).
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blindtest Daniel Zimmermann

ment. C’est quelque chose que j’aime bien développer, j’ai eu I'occasion de le
faire souvent avec Thomas de Pourquery, ainsi qu’avec Pierrick Pédron. Avec
Eric Séva, sur son nouveau projet, “Nomade Sonore” [a paraitre en octobre
sur Gaya Music, NDR], notre entente est télépathique et nos sonorités se
mélent 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 FOUGERES 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, ¢’est un grand guitariste de jazz qui possede
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 ga sonne roots et acoustique plutdt que jazz fusion,
et j’ai donc pensé a Maxime. Pour mon prochain projet, Jérébme Regard
jouera de la basse électrique, et ce sera avec Pierre Durand a la guitare,
qui a une culture et un son proches du blues et du rock (il joue du dobro
notamment), son disque enregistré a 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 a la renaissance de ce label Iégendaire !

D.Z.
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Ray Anderson est
un de mes heéros,
je lai vu sur
scene lorsque

9 . bl
J’avais 15 ans.

THOMAS DE POURQUERY
SUPERSONIC
Disco 2100
“Play Sun Ra” (Quark, 2014)

C’est Thomas bien sdr ! Est-ce le disque

de Supersonic ? J'ai trés 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 étre trés dif-

férent avec vous...

En fait, non, ¢a ne change pas grand-

chose, la musique n’a pas été particulie-
rement arrangée pour un saxophone ténor, un
trombone peut trés bien le remplacer, I'impor-
tant c’est qu’il y ait trois soufflants et qu’on
insuffle tous trois I'énergie nécessaire !

Depuis combien de temps connais-

sez-vous Thomas ?
On a commenceé de jouer ensemble en 1997,
ce qui fait que nous sommes restés prati-
guement seize ans dans le méme 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 coté
bop, méme quand il joue free. Nous sommes
toujours tres 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 scéne, mais je
crois que mon plus beau souvenir fut la créa-
tion a Coutances du projet “DPZ &The Holy
Synths”, ou le groupe jouait avec un quatuor
de synthétiseurs et ou il y avait une charge
émotionnelle particuliere. ©
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le jour

‘ texte Jonathan Glusman

BILLIE ET SON “PREZ”

Le 15 mars, miné par 'alcool et la
dépression, Lester Young, 49 ans,
s'éteint a New York. Billie Holiday

\ ¢ esteffondrée. Elle le suivra dans PAR TOUTATIS !
A ce Fau-dela le 17 juillet. © Le 29 octobre, Sortie du premier
moment- ' numéro de Pilote, hebdomadaire

|é_ danS de BD mettant notamment
: ! P monde
j o o

en scene un village de Gaulois qui
résiste a I'envahisseur romain...

Le jour olrRu¢
Van Gelder qui

Rudy Van Gelder et

Alfred Lion, deux piliers
de la Iégende Blue Note.

En ce jour jazz, |’ingénieur du son Rudy \Van Gelder Difficile d'imaginer que certains des plus grands albums de jazz furent enregis-

déménagea de Hackensack. ou il accueillait trés dans une banale demeure du New Jersey, a Hackensack... Et pourtant,
’ c’est bien dans le salon de ses parents que Rudy Van Gelder enregistra “Wal-

les musiciens dans le salon de ses parents, a O o , ; )

. , . , . kin’ de Miles Davis, “Saxophone Colossus” de Sonny Rollins ou encore “Blue
Engl_eWO,Od CllffS, pour y etablir son legendaire Train” de John Coltrane. C’est également 13 qu'il fagonna le fameux son Blue
studio d’enregistrement. Note avec I'aide d’Alfred Lion, et qu’il immortalisa tant d’autres chefs-d’ceuvre

pour les labels Prestige, Riverside ou Savoy. Rudy Van Gelder devint incon-
tournable dés le début des années 1950 car il savait restituer les plus infimes
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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.

LA
NYMPHETTE
ET LE
NYMPHOLEPTE

Gallimard édite enfin
Lolita, le roman
sulfureux de Viadimir
Nabokov que Stanley
Kubrick adaptera

au cinéma en 1962.

J

LE TRAIN DANS LE TUNNEL

La Mort aux trousses, I'un des plus célebres films
d’Alfred Hitchcock, starring Cary Grant et Eva Marie
Saint, sort le 17 juillet sur les écrans étatsuniens.

PHOTOS : X/DR

détails de leur art. Grace a sa maitrise précoce des magnétophones
a bande, et a son choix de micros spécifiques tels le Neumann U-47,
il obtenait un son plus réaliste et chaleureux que tous ses confreres.
Son living room aménagé possédait une salle de controle séparée, et
méme I'air conditionné, mais ce qui le différenciait surtout des autres
studios, c’était 'ambiance. En observant les photos prises par Francis
Wolff sur les pochettes d’albums Blue Note, vous aurez sans doute
remarqué les stores vénitiens derriere le pianiste, ainsi qu’une lampe
vintage ou une antenne de télévision en arriere-plan : les hotes s’y
sentaient comme a 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 commengaient en revanche a s’y sentir a
I'étroit. Apres deux années de travaux, Rudy Van Gelder inaugura donc
en juillet 1959 un nouveau studio non loin de la. C’est le saxophoniste
Ike Quebec qui fut le premier jazzman a enregistrer sous sa haute
vo(te boisée — un honneur... [Mais a 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 a Hackensack, réunis sous le titre “From
Hackensack To Englewood Cliffs”. lIs feront d’ailleurs le méme constat
avec la séance suivante du pianiste Walter Davis Jr., le 2 ao(t, qui
aboutit a I'album typiquement hard bop “Davis Cup” : rien, ou presque,
n’avait changé...

BLUE NOTE / UNIVERSAL

A moins peut-&tre que le motif de son déménage-
ment ne f(t pas seulement acoustique, mais portat
sur la musique elle-méme. 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 quicongue ; 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 ere et il lui fallait désormais un lieu a
sa mesure. Ce fut pour les décennies a venir le Van Gelder
Studio d’Englewood Cliffs. e

NB : Si la premiere session de jazz a 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.

N° 50 Juillet 1959

Notre ami Sidney
«le 14 mai ala
television, Yvan
Audouard disait : “Ce
matin, j'ai perdu un

ami ; Sidney Bechet
n'est plus. N'attendez
pas de moi une téte de
circonstance, car Sidney
n'edit pas aimeé ¢a du
tout.” (...) Combien ceux
qui aimerent Sidney,
tout préts a penser
comme vous, durent-ils
cependant deployer

de courage pour ne

pas s'abandonner aux
larmes. ». C'est ainsi
que commencgait le bel
article de Raymond
Mouly consacré a 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’a
Taminent-In-The
Poconos (Pennsylvanie),
le Duke Ellington
Jazz Festival sera
entierement consacré
au célebre chef
d’orchestre. [Mais ou
était donc Laurent
Mignard ?!, NDLR]

Trompettes
renommees

Un peu plus loin,
Lucien Malson
revenait, a travers
I'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 slr, mais aussi
Donald Byrd, Booker
Little, Louis Smith, Bill
Hardman. .. Et aussi
Art Farmer, dont « /a
maniere s’exempte des
belles imprudences de
l'ivresse. Elle s’impose
par l'ordre et la
rigueur »,

Sur les platines
Parmi les microsillons
passes 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.
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Michel Portalset Bernard Lubat ont enregistré le 11 juillet

au Théatre Amusicien I’Estaminet a Uzeste un cd live pour
®|a collection “Les dialogiques d’Uzeste” (coproduction

L uz 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.

regory,
porté sur la
dance

Quand vous lirez cette
breve, Gregory Porter

sera peut-étre déja la
sensation des dancefloors
du monde entier grace a

sa participation au nouveau
single du duo électro
Disclosure, Holding Out.
Quant a son “Remix EP”
digital, pas moins taillé pour
faire bouger les corps, il
vient également de paraitre :
quatre versions de Liquid
Spirit, une de Musical
Genocide et une de Hey
Laura.

ingt ans déja
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 ao(t par Sony
Music, quelques jours avant le retour du
saxophoniste a Jazz a La Villette... et au
Hot Brass, rebaptisé depuis Le Trabendo.

ravail d’orféevre

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 a couper le
souffle, remastering réalisé a
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 !

Ahmad Jamal Live in Marciac

Yoann Loustalot / Francois Chesnel /
Antoine Paganotti Picce en forme de flocons

Romane Djangovision

Maria Schneider Orchestra
The Thompson Fields
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Vous retrouverez les rubriques
“Le disque qui fait débat”

et “Hors-Pist

e” dans notre

prochain numéro.

les abréviations utilisées dans Le Guide

accordéon clarinette
flite alto claviers,
arrangements synthétiseurs
saxophone alto cornet
contrebasse composition
saxophone baryton cor
clarinette basse direction
banjo batterie
saxophone basse basse électrique
basson guitare électrique
trombone basse piano électrique
bugle effets électroniques
violoncelle fliite

guitare
hautbois
harmonica
harpe
marimba
orgue
piano
percussions
platines
production
programmation
saxophone soprano
saxophone

Aodt 2015 Numéro 675

sopranino
trombone
trompette
saxophone ténor
tuba
vibraphone
violon
chant
trombone & pistons
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Cannonball
Adderley Quintet
Benny Carter

Sextet
Live in Cologne 1961

1 CD Jazzline / Socadisc

Nouveauté. Dans un élan
d’cecuménisme le label de la
radio allemande WDR réunit

ici deux figures de proue du
saxophone alto, I'une attachée a
I’histoire du hard-bop et I'autre

a celle du swing. Apres une
premiére tournée en Europe Six
mois plus tot 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 I'époque. Le lendemain d’un
concert a I'Olympia, I'orchestre
jouait a 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 I'édition CD
du concert parisien de la veille.
Et pour ceux qui trouveraient trop
courtes ces vingt-cing minutes
de musique, ils auront en prime
une longue présentation du
leader. Suivent trois morceaux
plus courts du sextette de Benny
Carter composeé pour I'occasion
de musiciens allemands de
I'orchestre de Kurt Edelhagen.
['enregistrement est fait dans les
studios de la WDR et altiste y
est en forme mais ne saurait faire
oublier le “Further Definitions”
qu'’il gravait quinze jours plus

tot a 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
Giirzenich Concert Hall, 16 avril

& 27 novembre 1961. Raymond
Droz (th), Benny Carter (as), Karl
Drewo (ts), Francis Coppieters (p),
Erich Peter (b), Stuff Combe (dm).
Cologne, WDR studio, 27 novembre
1961.

le guide

AMANTS
]dLIET'FE'

Les Amants
de Juliette

Les Amants de Juliette
s’électrolysent

1 CD ou LP Quoi de Neuf Docteur /
Believe Digital — Les Allumés du jazz

I DOVY

Nouveauté. Cela fait a présent
plus de vingt ans que ce trio pour
le moins original essaime ses
opus, celui-ci étant le sixieme (si
mon compte est bon). Comme

le titre I'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 fenétre afin
de favoriser encore davantage
I'interaction et le développement
/ déploiement d’une texture
sonore extrémement subtile. Pour
autant, jamais le trio ne recourt
aux boucles ou aux séguences

— pour un usage “bio” des outils
numeériques. Les pieces alternent
/ oscillent entre ambient, grooves
bancals, a-plats. .. toujours avec
une grande liberté poétique. Si
I'improvisation et I'interaction se
trouvent au centre de leur intérét,
on sent que I'écrit a bien sa

part, notamment au moment de
conclure chacune des six pieces
qui composent I'album (a “taille
humaine”, donc). L'ombre de Don
Cherry, Jon Hassell, parfois celle
de Sun Ra (solo de clavier sur La
Disparition du sable), trainent ici
ou & au-dessus des tablas de
Foch, mais comme un arriere-fond
historique qui ne vampirise en rien
I’extréme originalité du propos.
Quoi de neuf Docteur ? Que du
bel et bon ! e Lubovic FLORIN
Serge Adam (tp, élec), Benoit
Delbecq (cla, sampler, bass
station), Philippe Foch (tablas,

élec). Montreuil, Fanphant Music,
23 au 25 février 2015.

Aj
bt taoe

Benskin

1 CD Ropeadope Records / ropeadope.com

Nouveauteé. Jazz
rime sans conteste
avec Afrique. Aussi
son histoire est-
elle jalonnée de
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Jimmy Heath

Le label Fresh Sound publie séparément deux CD,
I’'un regroupant les 33t “The Quota” et “Triple Threat”,
I'autre “The Thumper” et “Really Big !”.

B Si Jimmy Heath eut quelques difficultés a
s’imposer comme soliste face aux grands
ténors des années 50-60, ses talents de

. compositeur et d’arrangeur furent en
revanche reconnus dés 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, I’encouragea
d’ailleurs dans cette voie a travers “Really
Big !”’ (1960) avec I’ambition de faire sonner
comme un big band sa front line a sept voix :
outre Heath au ténor, Clark Terry (tp), Nat Adderley (cnt), Dick Berg (cor)
Tom Mclintosh (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 I’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 confére aux parties
d’ensemble, Watkins joue un role privilégié
dans ’exposé des thémes, notamment sur Bells And Horns ou Gemini. Bien
entendu, Hubbard a tendance a prendre ’ascendant quand adviennent

les solos, tout comme le leader. Et en I’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
I’ensemble de ces piéces, autour du frérot Albert “Tootie” Heath alternent
Wynton Kelly, Cedar Walton et Tommy Flanagan (p), Paul Chambers et
Percy Heath (b). ® JONATHAN GLUSMAN

Cammimiall A

EEDAR wALTON
ECMATY . Rbak AN
ALMENT & RSV MEATE

Fresh Sound / Socadisc

Blg Boykwe 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 I'un des premiers Noirs Américains a jouer avec
Django Reinhardt, lors de la séance Ultraphone d’aoiit 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 apparaitre le plus
souvent qu’en pupitre ? “Big Boy” est un témoin. Né Francois Goudie en 1900 en
Louisiane, prés de Lafayette, il a vécu I'age d’or de La Nouvelle-Orléans (comme
violoniste) et sa diaspora, au Mexique, puis dans le Little Harlem de Montmartre

a partir de 1924, Parisien, il cétoie Tommy Ladnier au sein de 'orchestre de Noble
Sissle en 1930, figure a I’avant-scéne du jazz francais jusqu’en 1939, avant de

fuir le péril nazi en Amérique du Sud, ou il retrouve Ray Ventura. La suite, qui

se termine a San Francisco le 9 janvier 1964, est moins palpitante, mais cette
biographie ouvre une multitude de fenétres sur I’époque, a 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






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 a la tentation.
Son premier album — signé du
nom d’un collectif qu'il a monté a
New York et qui en langue yoruba
signifie “célébration” — s’inspire
sans doute de ses expériences
aux cotés 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 méme de I'afrobeat dans ce
qu’ils ont de plus actuel voire de
carrément fantasmé. Son soprano,
qui devient ténor aux mains du
co-producteur de I'album et
musicien Jacques Schwartz-Bart
(sur Soke ljo), cotoie trompette,
guitare électrique ou batterie mais
aussi la voix tres (trop ?) soul

de Sarah Elizabeth Charles. Le
son incisif de Boulares tranche
avec des rythmiques parfois
anecdotiques, propres au cliché
“afro”. Si le groove est palpable,
difficile de véritablement saisir
I’ame de la célébration a laquelle
Boulares nous invite. On glisse
sur un rythme sans communion
intense, sans fusion organique. ®
KATIA TOURE

Yacine Boulares (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.

2020

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 a 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
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— 10 morceaux qui tournent
|ﬂY|ISt sur les platineg de la rédaction

Micro-Move
Vingt-sept ans apreés, ce duo sans filet entre Steve Coleman et Greg Oshy,
deux des saxophonistes alto les plus créatifs de leur génération, n’a rien
perdu de son magnétisme rythmique. Emblématique du “son M’Base”.

Sugar Man

Au cceur d’un album qui balance entre jazz et folk, le pianiste (et parfois chanteur) Kevin Hays
reprend le standard de Rodriguez en ’interprétant au Fender Rhodes. Addictif.

Someone To Watch Over Me
Derriére I’allusion coquine du titre de cette compilation, une somme de trésors mélodiques qui
renvoient a I’dge d’or de Broadway, resongés avec tendresse et originalité. Motian, Bill Frisell,
Joe Lovano et Charlie Haden au sommet.

Fermenting
Un travail inoui sur le son, par deux improvisateurs de haut vol : Zeitlin au piano et aux claviers,
Marsh a la batterie et aux percussions. Le jazz dans son expression la plus décomplexée.

BT FUNK EE

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.

CTA

Ga vous dit quelque chose ? Miles avait emprunté ce theme a 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 I'une des rééditions de la Xanadu Master Edition de Zev Feldman.

All The Things You Are

Entre originaux qui le sont vraiment et standards, Sullivan Fortner livre une version du célébre
théme de Jerome Kern suffisamment bien troussée pour nous surprendre encore.

Capitaine Achab
Angles inattendus, solo de marimba et vibraphone, sur un groove de baryton (Jean-Charles
Richard) et les balais de Luc Isenmann. Voila un disque qui commence bien et un morceau qui
met de bonne humeur pour attaquer une journée de bouclage.

Parisian Thoroughfare
Le guitariste préte au fameux théme 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 a lui.

Madame réve
Reprendre du Alain Bashung, ¢a 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.
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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 I'univers

de The Bad Plus constitue un
assemblage assez particulier
entre rythmique résolument
binaire, trés pop, séquences
mélodiques répétitives, et jeu de
piano aux concepts relevant d’une
certaine musique contemporaine.
En d’autres termes, jouer avec

ce trio a forte identité suppose
une pleine adhésion a leur idée
de la musique. Sur cet album,

le trio revisite quelques-uns

de ses succes et propose a
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 hotes, systématique et
extrémement fabriqué. e

ERIC QUENOT

Joshua Redman (ts), Ethan Iverson
(p), Reid Anderson (b), David

King (dm). New York, Brooklyn
Recording, 12-14 aolt 2014.

A3T0HY3 NOT

Jon Eardley

1 CD Fresh Sound / Socadisc

Réédition. Poursuivant son travail
d’exhumation des faces oubliées
de I'age 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, apres
Bob Brookmeyer, a Chet Baker
aupres de Gerry Mulligan, il se
fit rapidement une réputation

de suiveur de Chet. Ce qui est
réducteur : un peu de ci, un peu
de ca, de I'éclat, de I'abattage
assorti d’'une belle netteté dans
la déclinaison harmonique et
rythmique. .. Découvert apres
tant d’autres, c’est le petit maitre
idéal, et I'oubli ou I'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

maitre 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 I'on
ne saurait appeler “toucher”, les
doigts martelant le clavier comme
a travers un tapis de velours avec
un son tres court et une fermeté
de toutes les nuances, un peu a la
fagon de Tommy Flanagan. e
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.

* Hington

Duke Ellington

1 CD Grénland Records / Pias

Inédit. Pas si inédit que ca : la
deuxieme prise de chacune des
piéces qui constituent cel album
avait vu le jour sur “New York New
York” (Storyville 2008). Au cours
de sa tournée européenne de

I'été 1970, Duke avait réuni son
orchestre pour mettre en chantier
Alerado et Afrique au studio de
Conny Plank, I'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 a Alexandre Rado
de Jazz Hot, Alerado avait déja fait
I’objet d’un enregistrement pour
Riviera trois jours plus tot a 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
(tantot a la fl(te, tantot a I'alto),
Fred Stone au bugle et Harold
Ashby. Contrairement a Alerado
que I'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 I'esprit d’Africa de John
Coltrane, mais ot I'archaisme de
Wild Bill Davis me donne envie d'y
adjoindre la voix de Jim Morrison.
Sur la deuxieme prise, plus
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La palette vocale de Karin Krog,
vocaliste polyvalente et aventureuse, lui
a ouvert les portes de P’interprétation
classique comme de I'improvisation
libre et expérimentale dés 1955, lors

de jam sessions a Oslo. Sa texture

de voix et sa tonalité toute controlée
I’aménent rapidement a collaborer avec
des musiciens venus de tous horizons :
Kenny Drew, Niels-Henning Orsted-
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 I’on découvre

sur ce CD. Le morceau d’ouverture,

As A Wife As A Cow, nous immerge
d’emblée dans des expérimentations





| |

HARD DEKER

A

électroniques vocales novatrices
pour ’époque (1972) : cinquante-
quatre secondes de voix a cappella
bouclée/parlée sur laquelle, en
écho, Karin décline un poéme de
Gertrude Stein, évoquant ainsi les
innovations électro-acoustiques
de sa consceur Annette Peacock.
Lalbum déroule ensuite quatre
thémes enregistrés avec Steve
Kuhn au piano acoustique comme

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 | 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, déja
altérée électroniquement, expose
puis improvise en compagnie
d’un jeune saxophoniste ténor
nommeé Jan Garbarek : une
merveille d’inventivité et de
sensualité qu’Herbie Hancock
aura sans doute apprécié a sa
juste valeur. Riche de deux inédits,
cette anthologie se conclut
magnifiquement par une reprise
envoiitante de A Love Supreme,
en duo avec Niels Lindberg (org),
suggérée a Karin Krog par John
Coltrane lui-méme ! 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 fraicheur lunaire ou
solaire, c’est selon, d’une artiste
enfin mise a jour en espérant
peut-étre, un jour de canicule, une
vraie salve de rééditions de ces
principaux albums originaux ?
JEAN-PIERRE VIDAL

Light In The Attic Records /
Import USA.
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Produit par Brian Bacchus (Norah Jones, Gregory Porter)
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Jazz en liberté (Andernos), 26 juillet
Jazz a Ramatuelle (Ramatuelle), 20 aout
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Jazz & Marciac (Marciac), 4 ao(t
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BGO Records

Ce label anglais réédite réguliérement plusieurs albums du méme
artiste en les couplant. Trois Lee Ritenour et trois Larry Carlton
viennent de bénéficier de ce traitement de faveur éditorial.

Lee Ritenour

Vous seriez surpris de connaitre le
nom des guitaristes venus de tous
les horizons - et d’aucuns encore
plus avant-gardistes que vous ne
I'imaginez — vouant une admiration
sincére a ces deux orfévres des studios
américains. Lee Ritenour et Larry
Carlton ont loué leur services a des
centaines d’artistes certes fort éloignés
de la jazzosphére, mais leurs propres
disques mettent en valeur leur profonde
culture jazz et leur amour du blues.
(Lun et 'autre vouent notamment un
culte sans limite a B.B. King et Wes
Montgomery.) Le double CD consacré a
Ritenour propose tout simplement ses
trois meilleurs
disques,
“Gaptain’s
Journey” (1978),
“Feel The Night”
(1979), modéles
de fusion
sophistiquée
(rien a voir avec
le smooth jazz
cependant), et “Rio”, bel opus jazz
sous influence brésilienne. Le casting
musicien laisse réveur : Patrice Rushen,
Steve Gadd, Abe Laboriel, Marcus
Miller... Gelui dédié a Carlton concentre
lui “Strikes Twice” (1980, gaché
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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
carriére (Last Nite,
Upper Kern, 10:00
P.M.), et “Friends”,
produit at home (en
1983, Carlton avait
déja 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. Derniére
minute : les deux guitaristes joueront
le méme soir (le 1°" aoiit a Jazz in
Marciac) ! Jam session électrisante

A Prévoir... ® JULIEN FERTE

BGO Records / Import Angleterre

GIUSEPPE PINO

aboutie, Joe Benjamin et Paul
Gonsalves m’inciteraient plutot a
extraire leurs parties pour voir ce
qu’elles donneraient chez Miles
Davis, période “On The Corner”.
La troisieme prise n’est autre
que la seconde a laquelle ont été
ajoutées des vocalises attribuées
a DeVonne Gardner et ¢a 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

| QOO0

Nouveauté. Andy Emler n’attend
pas que les personnes ne soient
plus de ce monde ou soient
devenues des stars pour leur
rendre hommage. A Francois
Thuillier, inamovible tubiste du
MegaOctet depuis au moins le
début du XXI¢ siecle, il a ainsi
composé tout un répertoire de
musique de chambre, a 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 a cordes et
tuba. Le résultat est si probant
que I'on se demande pourquoi
personne n'avait pensé a le

faire plus tot. La réponse est
simple : il fallait que ce fut
Thuillier au tuba et Emler a la
plume, raison pour laquelle ce
quintette “sonne” si bien ! Dans
cette partition, on a la sensation
qu’Andy Emler a cherché a unir
les opposés : I'aristocratique
violon et le populeux tuba,
I’élaboré et I'improvisé, le sérieux
et le léger (car il y a, comme
souvent chez lui, une belle
touche d’humour distancié).
Apres un trés réussi duo tuba/
euphonium, vient un quatuor de
cuivres tout aussi avantageux.

Comme le titre de I'album le
suggere, il s’agit d’un véritable
manifeste. ® LUDOVIC FLORIN

Francois Thuillier (tu), Anthony
Caillet (euphonium), Nicolas
Vallade (tb), Gilles Mercier (tp),
Valentin Ceccaldi (cello), Séverine
Morfin (alto), Anne Le Pape, Théo
Ceccaldi (vIn). Les Lilas, en concet
au Triton, 24 et 25 octobre 2014.

EITFLNY L] |EURE [ELA] RANE
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Richard Galliano /
Gharlie 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, revoila quelques
années plus tard et sous une
nouvelle pochette (pas terrible) le
méme enregistrement ou Charlie
Haden se retrouve co-leader.
Mystere des contrats d’artistes
et vérité du marketing ? Ceci dit,
voila un enregistrement qui n’a
pas vieilli. Loin de tout hommage
et de ses passages obligés,
Richard Galliano, de I'Aurore au
Crépuscule, se propose d’évoquer
en musique une journée a travers
douze de ses compositions.

On aurait pu s’attendre, en
compagnie d’une telle rythmique
(Gonzalo Rubalcaba, Charlie
Haden, Mino Cinelu), a une
débauche d’énergie mais c’est
plutdt la retenue et I'écoute entre
musiciens qui président a la
session, les moments d’allégresse
et de nostalgie se suivant au fil
du jour réinventé en musique. A
c6té de quelques compositions
d’une singuliere beauté (Aurore,
Hymne), on retiendra un superbe
duo (Birds) ou I'accordéoniste
fait virevolter les lames de son
instrument au rythme des doigts
de Rubalcaba dansant sur le
clavier. Tout & son aise dans les
mythiques studios Capitol de

Los Angeles qui ont vu passer
bien des grands noms du jazz,
voila Richard Galliano comme on
|’aime. ® PHILIPPE VINCENT

Richard Galliano (acc), Gonzalo
Rubalcaba (p), Charlie Haden

(b), Mino Cinelu (dm, perc). Los

Angeles, Capitol Records Studio,
Avril 2008.





Tiziana Ghiglioni
Tiziano Tononi
with Jay Clayton

1 CD Splasc(h) / splasch-records.com

I DDADATA)

Nouveauté. Tiz et Tiz, comme

on les nomme familiérement en
Italie, proposent ici, avec quelques
morceaux ol s'ajoute la voix de
Jay Clayton, un passionnant duo
dans la série, sinon I'esprit, de
ceux que nous offrent en France
des musiciens comme Edward
Perraud et Elise Caron. Ce qui les
relie — outre I'ltalie puisque Jay
Clayton s’appelait & I'origine Judith
Colantone —, ¢’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 & Jay Clayton, on connait
ses collaborations avec Steve
Reich. La musique proposée

sur le présent disque conquiert
par sa finesse, sa retenue, et le
constant intérét qu’elle suscite
dans un registre difficile, délicat,
et en méme temps fondamental :
I"association des percussions et
de la voix. Une sorte de retour aux
sources (d’ou, peut-étre, le titre du
disque ?) effectué avec sensibilité,
talent, humour et une grande
douceur de style. ® PHILIPPE MEZIAT
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

1 CD Intuition / Socadisc
I QOO
Nouveauté. Inventeurs en 2004

de la série “Next Generation”
consacrée aux nouveaux talents

d’outre-Rhin, nos confreres

du magazine allemand Jazz
Thing inversent leur concept en
langant 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 carriere, notamment a
la téte du NDR Big Band durant
prés de 30 ans. C’est dans le
cadre intimiste d’un trio sans
batterie qu’on le découvre ici.
Installé de longue date & New
York, son fils Hans pourrait
passer pour un musicien au style
typiquement “américain”. Le
succes du disque doit dailleurs
beaucoup a la complémentarité
entre le piano paternel,
insaisissable et évanescent,
comme en suspension, et la
contrebasse filiale, au son énorme
et a I'ancrage terrien. Pionnier
des musiques improvisées
européennes, Manfred Schoof
pose la-dessus une trompette au
lyrisme expressionniste, le situant
dans la méme famille qu’Enrico
Rava. Congue a la maniere d'une
suite ininterrompue, la musique
se déploie d’abord de maniere
trés libre, avant de déboucher
sur des mélodies peut-étre plus
écrites, ou 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). Thééatre de Giitersloh
(Westphalie), 28 février 2015.

Last Exit

1 CD Esp Disk / Orkhéstra

I DOVY

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 a I'initiative du
hassiste électrique Bill Laswell,
qui a réuni autour de lui le
chatoyant guitariste libertaire
Sonny Sharrock, I'explosif batteur

L "NOT JUST REISSUED...

LEGACY
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MUSIC LIVE IN PARIS

i .| 20th Anniversar
\ '{{‘};%I — Collector's Edition ¥

Photo : Jean-Marc Lubrano

Sortie le 28 aolit 2015

La réédition de 3 albums cultes
enregistrés au Hot Brass (aujourd’hui
Le Trabendo) dans I'enceinte de La Villette
a 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) entierement
remasterisés - Inclus un livret de 24 pages

| Steve Coleman & "The Mystic Rhythm Society" |
GONCERT exceptionnel Le 4 septembre au TRABENDO

| (Festival Jazz a La Villette, Paris) |
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Ronald Shannon Jackson, ancien
partenaire d’Albert Ayler, et le
colossal saxophoniste Peter
Brétzmann. Paru a I'origine sur le
label Virgin Records America, “Iron
Path” a la particularité d'étre le
seul album a avoir été enregistré
en studio par ce redoutable
quartette d’'improvisateurs.
["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
a une batterie tellurique qui mixe
joyeusement blues texan, rythmes
africains et harmolodie, Sharrock
sculpte de magnifiques riffs
acrobatiques et Brétzmann souffle
tout en violence free-sonnante.
Ce projet structuré en dix courtes
pieces combine astucieusement
motifs orientaux, rock progressif
fagon King Crimson, funk, dub,
blues speedé, slide guitar, metal,
noise et luxuriant free jazz radical.
Vingt-sept ans apres, cet album
incandescent conserve une
indomptable beauté, rude et
sauvage. Recommandg. e

PAUL JAILLET

Sonny Sharrock (g), Peter
Brétzmann (ts, bs), Bill Laswell

(elb), Ronald Shannon Jackson
(dm). Brooklyn, B.C. Studio, 1988

Andy LaVerne’s
One Of A Kind

| Have a Dream (At The Kitano
Vol.2)

1 CD SteepleChase / Distrijazz

Nouveauté. Tres présent sur

la scéne du jazz jusqu’a la fin

des années 80, Andy LaVerne
s'est fait peu a peu oublier de ce
c6té de I'Atlantique malgré de
nombreux enregistrements pour
SteepleChase. Mal distribués,

on peine a les trouver chez les
disquaires. Enregistré live au
Kitano Hotel de New York en 2007
et publié I'an dernier, “I| Have a
Dream” a mis presque un an a
parvenir a la rédaction. Son intérét
réside dans son instrumentation
inhabituelle, piano, orgue, batterie.
Outre les couleurs qu’apporte
I’orgue Hammond, Gary Versace
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Chaque mois, un membre de la
rédaction choisit dans sa discothéque
un grand classique, un trésor oublié
ou un disque injustement méconnu.

The Prestige
All Stars

Roots

Prestige - New Jazz - 1957

Iidreos malieman
Frank rahack

jimmy clvelund
g ailums

[Tp—
& =
bl #wane
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prestige R

A I'époque, tous les labels voulaient
enregistrer des all-stars. Le plus souvent,
ces rencontres informelles peinaient

a 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 | Feel Like A Motherless Child.
Au cours des mois passeés, le label

s’était risqué a 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.

A la différence de tant d’autres jam sessions
aux thémes baclés, 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 inouis pour un
tromboniste, suivi de Cecil Payne dont on
ne saurait dire s’il fait chanter ou pleurer
son baryton. Quant a Tommy Flanagan, la
délicatesse dont il use pour nous libérer
de cette tension semble émaner d’une
inspiration divine... Curieusement,
Prestige fit enregistrer ce méme titre par
un autre all-stars quelques semaines

plus tard, avec Pepper Adams, Ildrees
Sulieman, Frank Rehak et Bill Evans en
guise de solistes. Bien entendu, leur
version ne pouvait rivaliser avec la grace
de la premiére et fut abandonnée, mais ils
disposérent en revanche d’une demi-heure
pour démontrer a travers la piéce Roots que
leurs racines s’abreuvaient bien a la méme
source. ® JONATHAN GLUSMAN

assure les basses, ce qui permet
au leader de libérer sa main
gauche. Pianiste véloce au phrasé
percussif, LaVerne s’amuse
souvent a 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-méme bati sur les
accords de /t Could Happen To
You. Loin de cacher ces emprunts,
le pianiste les revendique. Son
disque s’écoute sans déplaisir.
Andy LaVerne connait son affaire
et I'on passe un bon moment.
Intitulé “I Want to Hold Your Hand”,
un troisiéme volume enregistré au
Kitano est disponible depuis avril.
A condition de le trouver. ®

PIERRE DE CHOCQUEUSE

Andy LaVerne (p), Gary Versace
(org), Anthony Pinciotti (dm).

New York, Kitano Hotel, 30
novembre et 1¢" décembre 2007.

James Brandon

Lewis
Days Of Freeman

1 CD Okeh / Sony Music

I DDA

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 a
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 I’'harmonie, comme il ne
dissocie le jazz ni de ses ancétres
(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 extrémes de I'instrument,
malgré la simplicité presque naive
de certains moments, I'énergie

a d’autres, malgré la ferveur.
Séquencé en dix-neuf morceaux
assez brefs, on a presque affaire
a une biographie musicale
(d'ailleurs, Pearl Lewis, la

propre grand-mere du musicien

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 a la
créte de cette floraison. A noter
les liner notes échevelées d’un
poete complice de J. B. Lewis :
Thomas Sayers Ellis. ®
FRANCOIS-RENE 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,
I’Américain Joe
Locke (56 ans) ne
figure pas moins au rang des
meilleurs vibraphonistes de la
planete. 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 extrémement
tonique, riche d’ingrédients

et de saveurs harmoniques
parfois empruntés a d’autres
genres musicaux, world ou
binaires. L'esprit dégagé par
cette musique, excessivement
chargée, et trés “années 90”,
peut paraitre 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 a vite découvrir

pour ceux qui ne le connaissent
pas !), ainsi que les contributions
naturellement sur-vitaminées des
saxophonistes Rosario Giuliani

et Donny McCaslin, préservent
I'intérét de I'écoute. Le jeu de
Joe Locke quant a lui, par sa
volubilité et sa perfection absolue,
évoque forcément celui de Bobby
Hutcherson, I'un de ses modéles,
ou encore celui de son confrere
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.
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Rob Mazurek
Exploding Star
Orchestra

2 CD Cuneiform / Orkhéstra

Nouveauteé. Depuis une petite
vingtaine d’années, le cornettiste
et compositeur Rob Mazurek

s'est imposé comme I'un des
principaux animateurs de la

scéne 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 scéne
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 méme ceuvre,
Galactic Parables (la premiére lors
de sa création dans le cadre du
Sant’Anna Arresi Jazz Festival, la
seconde deux mois plus tard a
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 piece qui
se voudrait kaléidoscopique, se
contente le plus souvent d’empiler
des séquences “composées”
autour d’une intervention soliste,
sans jamais donner véritablement
I'impression de travailler en
profondeur I'articulation entre
expression individuelle et
collective, forme et improvisation.
Tout ¢a sonne terriblement daté

La rentrée sur ECM : “Luys | Luso”, le premier disque
pour le label de Manfred Eicher du pianiste Tigran
Hamasyan, et un hommage a Eberhard Weber avec Jan
Garbarek, Pat Metheny, Gary Burton et le SWR Big Band
dirigé par Mike Gibbs e Le vibraphoniste Franck Tortiller
vient d’ouvrir son nouveau site, www.francktortiller.

et si parfois notre attention est
éveillée, ce n'est que par le
talent des musiciens impliqués. ®
STEPHANE OLLIVIER

Rob Mazurek (dir, cnt, elec), Damon
Locks (voc), Nicole Mitchell (fl, voc),
Angelica Sanchez (p), Jeff Parker
(9), 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 aoiit 2013, Chicago
Cultural Center, 18 octobre 2013.
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Wes Montgomery

2 CD Frémeaux & Associés / Socadisc

Réeédition. Les rétrospectives

de I'ceuvre du révolutionnaire
flegmatique qu'était Wes
Montgomery foisonnent. Mais la
ou Alain Gerber, maitre d’ouvrage
de la collection Quintessence,

et son complice Alain Tercinet
semblent se démarquer, c’est
dans leur attachement a mettre
en perspective, peu importe

le contexte, la linéarité de cet
autodidacte étranger a toute
querelle esthétique. De 1957

a 1962, Wes Montgomery ne
dévie pas quant a 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” cotoient “The Montgomery
Brothers (& Five Others)”, le
“Work Song” de Nat Adderley

com ¢ Dans sa nouvelle collection pour enfants, Little

Kajfes. Disponible également en digipack
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Village, Harmonia Mundi publie “Jazzoo, Jazzons avec les animaux”, livre d’images
pour les 2 a 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
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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 a
Riverside, I'homme tranquille, tel
que le dénomme Alain Gerber, fait
preuve d’une diligence et d’une
élégance a nul autre pareilles.
Des atouts que Gerber et Tercinet
dépeignent, outre leur sélection,
a travers leur plume dans le livret
accompagnant le coffret. On
regrettera toutefois que nos deux
défricheurs ne nous donne plus
a savourer. Le “jazz detective”
Zev Feldman a récemment mis la
main sur des enregistrements qui
remontenta 1949 !

Détails dans le livret.

The Rodriguez
Brothers

1 CD Criss Cross / Distrijazz

[eoos

Nouveauté. Adderley,
Montgomery, Brecker ou Marsalis,
I’histoire du jazz est émaillée
de couples de frangins. Sans
aller jusqu’a dire que les liens
familiaux font mieux jouer les
musiciens, on peut penser que
cette connexion intime est un
atout dans une musique ou
I’échange est si important. On
a rencontré chacun des fréres
Rodriguez (Robert au piano et
Michael a la trompette) dans
différents contextes mais leur
réunion se fait une fois de

plus sous les auspices d’'une
cohésion remarquable qui
assure a ce quintette un superbe
son d’ensemble. Pour ajouter
a la complicité, ils ont choisi

de partager cet “Impromptu”
avec trois vieux potes de leur
génération rencontrés a 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 dd essentiellement
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Ahmad Jamal

1 CD + DVD Jazz Village / Harmonia Mundi

0On connait bien — parfois
méme par ceeur — la “maniére Jamal”,
depuis quelques décennies que le
pianiste est revenu sur le devant de
la scéne et rassemble en concert le
public que peut décemment attendre
une des derniéres icones du jazz.

Alors qu’est-ce qui fait sortir du lot ce
“Live in Marciac” ? Peut-étre le fait

que Jamal y interpréte une majorité

de compositions personnelles, souvent
d’une grande simplicité harmonigque

et rythmique (The Shoud), mais d’une
efficacité imparable vu I'art de la mise
€n scene sonore que le pianiste et

son quartette y déploient : alternance
d’accords enchainés piano ou forte

et d’arpeges fluides au toucher
lumineux pour le leader, walking bass
impavide, drumming fourni et contrasté,
percussions colorées et chatoyantes. I
y a dans chacun des thémes 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 a son aise, méme si I'on

sent que chaque piece a été mdrement
répétée. Et c’est sans doute cette liberté
controlée, retrouvée avec des musiciens
d’un calibre correspondant a son talent,
qui fait de ce disque d’Ahmad Jamal un
des plus récents sommets de sa carriere
prestigieuse. Il y dévoile une maturité
capable de fédérer les publics les plus
divers comme de jeunes musiciens en
quéte de modeles. .. sans parler des
rares pairs encore actifs du pianiste

de Pittsburgh. Signalons que le DVD
compris dans ce package ajoute un
theme au répertoire du CD et restitue
de fagon remarquable I'atmosphére de
décontraction mélée de créativité de haut
vol de ce concert gersois. ®

Ahmad Jamal (p), Reginald Veal (b),
Herlin Riley (dm), Manolo Badrena (perc).
Marciac, 5 aodit 2014.

CHOC

FILCES
N FOEME
OE FLOCONS

Yoann Loustalot
Francois
Chesnel
Antoine
Paganotti

1 CD Bruit Chic / bruitchic.com

Voici un disque qui ne
veut rien savoir, rien connaitre hors
de I’émotion pure. D’ou 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 Gaél
Horellou, se montre ici économe de ses
baguettes et de ses balais. Il ne pose
que des notes répondant a une absolue
nécessité poétique. Frangois 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 I'album

ne rend pas tout a fait compte des
ambiances qui y sont dessinées. S'il y a
bien des moments d’extréme douceur,
c’est un lyrisme envahi par les ombres
qui baigne tout cet album. Parfois ce
lyrisme semble méme se démailler. Le
discours de Loustalot se déchiquete en
lambeaux sonores. Il semble pousser
des cris affolés. C’est ce que I'on entend
par exemple a la fin de Barrages. Mais
dans le fascinant Liturgie, le contraire
se produit. Lintroduction majestueuse
bascule dans une sorte de féte paienne
ou 'on danse jusqu’a tomber d’ivresse.
Yohann Loustalot, au bugle ou a la
trompette, joue sur tous les registres

de I'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, a I'ampleur dramatique de
Chemin Céleste, il atteint des sommets
d’intensité. Ce disque est d’une rare
profondeur. ®

Yoann Loustalot (tp, bu), Francois Chesnel

(p) Antoine Paganotti (dm). Tours, le 22 et
23 avril 2014.

1 CD Frémeaux & Associés / Socadisc

Ce disque a merveilleu-
sement vieilli. Réunissant Benoit
Sourisse, Marc-Michel Le Bévillon
et André Charlier, Romane évite les
cuvées a succes de Django pour ne
garder que les vinifications les plus
raffinées et en transposer la moder-
nité bonifiée dans le siécle nouveau,
sans en altérer le pittoresque.

Lentement Mademoiselle garde sa pompe
débonnaire avec quelque chose de
narquois dans cette opposition entre le
coté “Mon oncle” de I'orgue Hammond et
les odeurs de feu de camp émanant des
cordes acier. Judicieusement assemblé

a Tiger Rag, Rythme Futur est une
réponse collective des plus jouissives a la
question « comment allons nous marcher
d’un méme pas sur ce machin ? ».
Anouman et Place de Brouckére sont hors
d’age. Péche a 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
I'Afrique sur les polyrythmies de Charlier,
Sourisse et Le Bévillon... Choc et

rechoc ! e

Romane (g, elg), Benoit Sourisse (org),
Marc-Michel Le Bévillon (b), André Charlier

(dm). Monthomé, studio Big Bone, 16 au
22 décembre 2020, 5 au 7 février 2003.





Maria

Schacider

Drcheetra

Maria Schneider

Orchestra
The Thompson Fields

1 CD ArtistShare / artistshare.com

Nouveauté. En quelques secondes, le luxueux packaging
révele tous les éléments graphiques d’une ceuvre qu’on
devine surgie de la terre d’enfance de son auteure.

Reproductions de cartes anciennes du Minnesota, gravures

du 19¢ siecle de botanique et d’ornithologie, clichés du milieu
naturel cher a la compositrice — qui pose sur plusieurs d’entre

eux — se mélent aux poémes et textes éclairant la genése 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 especes
(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’ou
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 |'apothéose collective. Nimbus évoque les caprices du ciel en
prétexte a un concertino tempétueux entre I'alto de Steve Wilson et
les strates sonores surgies de chaque pupitre. Coté solistes, Donny
McCaslin (ts), Marshall Gilkes (tb) et Gary Versace (acc) font belle
impression. Lembranca est la piece 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 a Maria d’assister a une performance de
son école au coeur d’un quartier de Rio. Autres souvenirs, autres
paysages, autre mise en ceuvre de I'intime. Un album cohérent et
réussi que I'on peut saisir par tous les sens ou prendre comme un
tout. @

Personnel détail dans le livret. New York, Avatar Studios,
26 au 30 aoiit 2014.

NINA
REVISITED:

A TRIBUTE TO NINA SIMONE

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

NINA
REVISITED..

A TRIGITE TO NINA SIMONE

Produit par ROBERT GLASPER
ALBUM DISPONIBLE
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le guide

a la plume des deux freres et
magnifiguement construit a 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,
surnommeé “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.

JAZZDOR SERIES
HEINZ _»03
SAUER - DANIEL
ERDHANN LTET
“SPECIAL RELATIVITY"
06.06. 2013

LIVE 4+ b
KESSELHAUS BERLIN
Heinz Sauer /

Daniel Erdmann
4tet

Special Relativity

1 CD Jazzdor Series / jazzdor.com

IOOOG

Nouveauté. Magie de I'abolition

des frontieres, les projets germano-
alsaciens soutenus par Philippe
Ochem, dont ce groupe “Special
Relativity” (découvert a Strasbourg

en novembre 2012), participent

aussi et surtout de rapprochements
intergénérationnels. Ici deux ténors
allemands, soit deux saxes saxons
(Wolfsbourg, ot Daniel Erdmann est
né en 1973, et Mersebourg, d'ou

est originaire I'octogénaire Heinz
Sauer), poursuivent un travail, non

de “fusion”, mais d’échange et
d’ouverture a I'autre qu’avait inauguré
le tromboniste Albert Mangelsdorff,
regretté alter ego de Sauer. Autres
frontieres 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
¢a chante et cogne, ¢a gémit (au sens
de moaning), D’ou, portée-animée par
un tandem aussi puissant que ductile
(entre autres moments remarquables,
I’lhymne majestueux et déchirant de
Hanns Eisler Anmut sparet nicht noch
Miihe distillé par I'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 révele et
déploie un lyrisme instrumental dont
I’émotion sans paroles n’est pas loin
du Lonely Woman d’Ornette Coleman
avec David Izenzon et Charles Moffett
(@ Copenhague, 1965), voire des
Kindertotenlieder de Gustav Mahler
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GROS PLAN

Le multisaxophoniste publie simultanément sur son label personnel deux albums
captivants aux caracteres totalement différents.

Jon Irabagon, ’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” [cooa] célébre 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.
Linteraction entre les musiciens est fertile et

favorise des improvisations porteuses d’espoir.
Avec I'album “Inaction Is An Action”, enregistré
dans la nef de ’église presbytérienne de Lakeview
a Chicago, Irabagon réalise un projet, en solo,
armé de son fidéle sopranino. Il démontre sa
monstrueuse maitrise 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 révéle un cdté plus
contemporain de 'univers musical encyclopédique
de ce souffleur novateur. ® PAUL JAILLET

Irabagast Records / Distrijazz






(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 Strasbhourg-Berlin),
Kesselhaus, 6 juin 2013.

Matthew ShipB
Mat Walerian Duo

1 CD ESP / Orkhéstra

Nouveauté. Malgré le déces de
son fondateur Bernard Stoliman,
le label ESP Disk’ continue sa
route, alternant nouveautés et
rééditions. Appartenant a la
premiére catégorie, cet album
nous permet de découvrir le
pluri-soufflant polonais Mat
Walerian au coté de Matthew
Shipp qui s'illustre régulierement
en compagnie de saxophonistes,

aux Etats-Unis comme en Europe :

Darius Jones, John Butcher, Evan
Parker. .. Sitdt une Introduction
tres 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,
I'ainé s’applique & la mise en
lumiere 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 a 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
confére une légere réverbération
au piano, nullement génante. Un
Encore décapant se charge de
SEeCcouer Ceux qui se croyaient

a I'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 méme), il
dessine une carte grand format,
riche de directions potentielles.

William Parker réitere a son suijet,
dans ses notes de pochette,

la primauté de la poésie sur la
technique et I'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

1 CD Across the Bridges / acrossthebridges.org

| GO

Nouveauté. La démocratie

se porte mal ? Pas ici. Voici

la premiére 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 a la fin de la tournée
inaugurale du quintette. Le
patronyme que s’est choisi la
formation donne a penser qu’au-
dela des frontieres géographiques
et linguistiques, et a condition de
ne pas étre trop regardant sur des
circulations multiples aggravant
le péril climatique, un terrain
d’entente esthétique peut étre
trouvé, une fraternité artistique
émerger ou se consolider. Entre
free jazz et musique improvisée,
I"association fonctionne bien,

et les spécificités de chacune
des personnalités en présence
sont préservées. Joélle Léandre
a toujours aimé la compagnie
d’autres bassistes, et c’est ici
Bernard Santacruz (ces temps-Ci
trés présent sur scéne avec
Over the Hills) qui lui donne la
réplique. Comme a son habitude,
Douglas Ewart recourt a plusieurs
instruments (flutes, saxophones,
sifflets, didjeridoo a coulisse),
dans un dialogue fertile avec
Jean-Luc Cappozzo, tandis que
I’américain Michael Zerang
galvanise continuellement les
troupes. Les titres se partagent
logiquement entre la langue

de Modiano et celle d’lceberg
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

Eliane ELIAS # Made in Brésil
Monty ALEXANDER Trio # Made in Usa

HUMAIR - PEIRANI - PARISIEN - REGARD
TROTIGNON - BALLARD - BRAMERIE - TURNER

TERRASSON «Take This» & Stephane BELMONDO
04 94 79 10 29

Réservations : Fnac, Carrefour, Géant et www.fnac.com
www.jazzaramatuelle.com
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LA BAGATERIE
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FOCUS

Violons de
terroirs

Du Nord de ’Europe a Cuba, les violons des terroirs s’immiscent

dans nos musiques improvisées

Manfred Eicher a remonté au-dela 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).

Déja associés aux noms de Mat Maneri, Arve
Henriksen, Christian Wallumrgd et Supersilent,
Nils @kland et son hardanger reviennent ainsi
dans nos pages au travers de deux parutions.
La premiére, sous label Hubro, présente le

trio 1982 qu’il partage avec Sigbjorn 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
premiére, 18’16, consiste en un arrangement
que Stian Omenas a superposé a une
improvisation antérieure du trio, jusqu’a noyer
son caracteére erratique. Sur cette belle partition
(totalement écrite ?) pour quintette a vent, on
remarque tout particulierement la clarinette de
Fredrik Ljungkvist et le basson de Hanne Liland
Rekdal.

Manfred Eicher, dont on sent bien la patte sur
I’album “Kjolvatn” de Nils @kland (2), évite

les tendances erratiques de sa collobaration
avec Apeland, en les produisant au sein d’'une
formation plus large et a géométrie variable :
Rolf-Erik Nylstrom (sax, cl), Hakon Mgrch Stene
(perc, vib) et Mats Eilertsen (b), Okland jouant
aussi de la viole de gambe pour accentuer, dans
I’acoustique d’une église, les traits communs

Numéro 675 Aolt 2015

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.

Aprés de tels disques, comment passer sous
silence le théatre musical du violoneux Jean-
Francois Vrod et son trio La Soustraction des
fleurs avec Frédéric Aurier (vin) et Sylvain
Lemétre (percussionniste que I’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 “Apres de Pavant” (3) : entre veillée
auvergnate, théatre 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. A découvrir live, le 1° aodt au
Festival des Nuits d’été.

Beaucoup plus au Sud-ouest, lorsque le
clarinettiste cubain Paquito D’Rivera a
rencontré ses compatriotes du quintette a
cordes Cimarron (deux violons, un alto, un
violoncelle, une contrebasse), il a réadapté pour
les cordes ses compositions pour quintette a
vents et en a fait I'ouverture de I’album “Aires
Tropicales”. Derriére la tradition classique bien
relayée a 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 / Naive.

X/DR

joie collective. Basée sur le respect
réciproque, la spontanéité faite
disque. ® DAVID CRISTOL

Jean-Luc Cappozzo (tp, bu), Douglas
R. Ewart (bois, objets, voc), Joélle
Léandre (b, voc), Bernard Santacruz
(b), Michael Zerang (dm, perc).

Avignon, 26 octobre 2013.

=
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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 I'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 a
I’époque, de I'école tristanienne (les
longues lignes de Bee Dee’s Blues
dont cette édition nous propose une
alternate take) a la cote 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
premiére ou deuxieme 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 libére
ses baguettes en fin de phrase ou
en solo. Bob Dorough, de 8 ans

ans plus agé, rentre de Paris ou 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 carriere
de chanteur ? Ga ne colte pas de
pain. De ces faces tirées de deux

LP du catalogue Progressive (le
second affichant déja un “Starring
Bob Dorough”), le répertoire presque
entierement original mérite le détour,
notamment la vivacité anguleuse
des trois pieces composées et
arrangées par Bob Newman (un ténor
de Philadelphie qui ceuvre 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 aodt 1955.





Third Reel

1 CD ECM / Universal

[ REVELATION !

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
naguére le piano trio. Sans la
révolutionner, les trois Italiens de
Third Reel (si méme les Italiens
se mettent a I'anglais, alors. ..)
impriment subtilement leur
marque a cet héritage, d’une part
en ouvrant le champ des couleurs
instrumentales — le saxophoniste
alternant a la clarinette et le
batteur au piano — et d’autre part
en y infusant une bonne dose

de ce lyrisme si typiqguement
transalpin. Mais c’est surtout

le sens de la construction qui
emporte ici I'adhésion, au fil
d’un opus resserré (41 minutes)
congu comme un recueil de
bréves chansons instrumentales,
ou le propos n’est pas tant de
développer le discours improvisé
que de créer a chaque fois un
univers, une ambiance, une
émotion. Aérienne, réveuse et
doucement nostalgique : voila la

e 1 |
T Esthétique de

""" Pimprovisation libre -
Experimentation musicale
et politique

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,
aolt 2014.
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1 CD Jazz Village / Harmonia Mundi

Nouveauté. De Roberto Fonseca a
Omar Sosa, les musiciens cubains
a avoir exploré les connivences
entre I'Afrique et Cuba n’ont pas
manqué ces dernieres années.
Les musiciens africains a avoir
effectué cette démarche sont plus
rares. C'est le bassiste et chanteur
sénégalais Alune Wade, repéré
aux cotés d’Oumou Sangaré ou de
Marcus Miller, qui s’est ici rendu

a La Havane pour enregistrer aux
cOtés du pianiste cubain Harold
Lopez-Nussa. La prolongation d’un
concert impromptu dans un club
de jazz en Allemagne, ot Wade
remplaca au pied levé le bassiste
du pianiste. Leur rencontre en
studio peine pourtant a totalement
convaincre. Le répertoire choisi fait
figure de premiére limite : Wade

a opté pour le panafricanisme

et les chansons marquantes du
continent, ce qui constitue un

Les Presses du réel, 400 pages, 26 €

LUDOVIC FLORIN

/' ©PHOTO : S. GRIPOIX

Frhed Pallem &
LE SACRE DU TYMPAN

27 SEP / PARIS MELODIES (CREATION)
Philharmonie de Paris
Avec YAEL NAIM, KATERINE, LAVILLIERS

29 SEP - 1ER OCT / RESIDENCE DE CREATION
Le Sax, Achéres

02 OCT / FRANGOIS DE ROUBAIX
Le Sax, Achéres

03 OCT / FRANGCOIS DE ROUBAIX
Le Tetris, Le Havre

10 OCT / NEIL YOUNG NEVER SLEEPS
Jazz au fil de I'Oise - Théatre des Louvrais, Pontoise

09 NOV / CARTOONS (JEUNE PUBLIC)
Jazz au fil de I'Oise, Montmorency

10 NOV / CARTOONS (JEUNE PUBLIC)
Jazz au fil de I'Oise, Ermont

17 NOV / CARTOONS (JEUNE PUBLIC)
Jazz au fil de I'Oise, Eragny

19 NOV / FRANCOIS DE ROUBAIX
New Morning, Paris - concert de sortie d’album

20 NOV / FRENCH TOUCH
Jazz au fil de I'Oise, Jouy-le-Mourtier

03 DEC / NEIL YOUNG NEVER SLEEPS
La Dynamo, Pantin

13 FEV 2016 / SOUL CINEMA
Le Sax, Achéres

15 MAR 2016 / SOUL CINEMA
Théatre Paul Eluard, Bezons

WWW.LESACREDUTYMPAN.COM
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EXTRAITS DU DVD “LL’'HOMME QUI EN SAVAIT TROP"

L’homme qui en
savait trop

Le jazz a I’écran n’est pas toujours la ou

on I'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 diner tranquillement
dans un restaurant chic de Marrakesh. Mais ils sont
bientot abordés par un autre couple, d’Anglais celui-1a, les
Drayton, dont la femme a reconnu le chanteuse a succées
Jo Conway - le nom
d’artiste de I’épouse
du Docteur McKenna...
Début de conversation
fort civile entre les
quatre personnages :
« Ma femme m’a

dit que la vétre 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 soupcgon de
dégoiit 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 Ia vie de cette paisible
famille américaine va étre bouleversée ». Mais il n’est
évidemment pas donné par Max Roach... ® JuLiEN FerTE

DVD L’homme qui en savait trop (Universal).

Numéro 675 Aolt 2015

programme un peu trop vaste.

Le standard du chaabi Yarahya
cotoie 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

trés classiques, fonctionnels,

et la voix haute et tres lisse de
Wade renforce une impression
d’approche tres 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 I'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. |l a déja une longue
carriere derriere lui, le batteur
Michael Waldrop, dans le domaine
universitaire (enseignant a I'Eastern
Washington University, diplome

de docteur a 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 maitre 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
premiére sortie de Waldrop, chef de
grande formation, se laisse écouter
avec un plaisir gourmand. On
notera I'intervention d’instruments
rares dans les big bands, I'orgue
(Steve Snyder) dans £/ Vino et le
vibraphone (Waldrop) dans /nner
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

Réeédition. Si I'on tient compte des
dates d’enregistrement, ce survol
remonte a 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 I'adoption de la bossa par les
jazzmen, qui relativise, sans la nier,
I'importance de “Jazz Samba”,

si I'on considere qu’Elizete et
Meditagao de Cal Tjader sont
enregistrés alors que I'album

de Stan Getz est a 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 étre déployé
jusqu’en 1942 avec le Brazil de
Jimmy Dorsey, méme s'il ne s'agit
pas a proprement parler de bossa).
De méme, il est dommage que le
livret ne mentionne pas le coup

de foudre des jazzmen pour la
musique brésilienne des un premier
passage de Dizzy Gillespie a Rio
pour le Département d’Etat en 1956
(dont il reste un Cepao’s Samba),
I’American Jazz Festival de Rio de
1961 d’ou Dizzy Gillespie ramena
Desafinado a Monterey des son
retour et ou Curtis Fuller et Zoot
Sims apprirent a jouer One Note
Samba, sans oublier la tournée sud-
américaine de Charlie Byrd au cours
de laquelle Buddy Deppenschmidt
et Ketter Betts s'initierent aux
rythmes locaux repris sur “Jazz
Samba”. La présente sélection
n’en reste pas moins un excellent
condensé “trans-catalogue” de
I’avenement du genre au pays

du jazz, dont les faces de Jon
Hendricks enregistrés en 1961 et
celles réalisées par Herbie Mann

a Rio avec les musiciens du crl
(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.
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Chicago Jazz
Orchestra
With Cyrille Aimée

Origin Records / originarts.com/originrecords.php

Spécialiste du scat, alors déja bardée de
prix (compétition de jazz vocal de Montreux
2007, concours Sarah Vaughan 2012), la
chanteuse franco-ameéricaine se trouve
tout a son aise au sein de ce big band agé
de trente-cing ans (conforté occasionnel-
lement par un ensemble a cordes) et sur
ce répertoire tres 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 frangais depuis cet enregistrement
de mars 2012 et seulement disponible
aujourd’hui en France. @ JLL

Lucie Laricq

Coax Records / collectifcoax.com/-label-

Un court double CD (a peine 40’ de
musique en tout) d’une violoniste qui

se réclame tout a la fois d’lva Bittova et
Georges Bataille, John Cage et Niki de
Saint Phalle, Alban Berg et Radiohead,
Joélle 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 a sa voix, sa
basse électrique, ses jouets et grelots sur
Poémes enviolonngs. ® F8

Didier Lockwood

Frémeaux / Socadisc [Réédition]

Entouré d’une vingtaine de musiciens parmi
les meilleurs (Sylvain Luc, André Ceccarelli,
Romane, Martial Solal, Eric Legnini...), Didier
Lockwood enregistrait en 2008 ce vibrant

hommage a son mentor, Stéphane Grappelli.

En variant les formules (duo, trio, etc.), le
violoniste réussit a varier les couleurs pour
évoquer avec tendresse I'esprit du maitre a
fravers dix-huit thémes anciens et nouveaux. A
signaler, un disque bonus comprenant vidéos
et interviews pour prolonger le plaisir. ® Fv

Manu Carré Electric 5

ACM Jazz Label / Socadisc

Mené par le saxophoniste Manu Carrg,
ce quintette électrique pratique un jazz
fusionnant et bouillonnant, bien dans
I"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
I’enthousiasme de ce groupe soudé a la
sonorité chaleureuse. Un premier album
tres sympathique. ® Fm

Lucky Peterson

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 a la voix
burinée, il est aussi efficace a I'orgue
qu’a la guitare. Son probleme, en public,
c’est de céder a la facilité. La ot un peu
d’entertainement est nécessaire, il faut
qu'’il en rajoute. D’ol ces interminables
incursions dans le public ol la caméra a
du mal a le suivre (ce que revele la ver-
sion DVD jointe au CD) et ou I'on ressent
I'infinie solitude des sidemen (irrépro-
chables) restés sur scéne. ® Jp

Adam Rogers
David Binney

Criss Cross / Distrijazz

Nul “r'n’b ici, mais du bop pur et dur
joué par une équipe de tres 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 a leur
maximum. En recherche d’un peu de
poésie, on prétera I'oreille, sous les solos
furieux, a la belle sonorité du tandem
Reuben Rogers / Gerald Cleaver. ® eq

Leo Sidran

Bonsai / 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 a son
arc. Pour la premiere fois il réunit tous
ces talents dans un méme album ot la
solitude ne semble pas lui peser, nous
rappelant parfois son pére mais plus
souvent Michael Franks a travers des
chansons qui racontent son histoire
partagée entre I'Europe et les Etats-Unis.
Tres cool. ® pv

John Zorn

Tzadik / Orkhéstra

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 I'ceuvre protéiforme de John
Zorn, méme si cet easy listening de luxe
n’est pas du godt de tout le monde. Rien
de fondamentalement nouveau avec ce
cinquiéme album, mais une musique qui
s'écoute agréablement, et un packaging
mignon-tout-plein qui ravira petits et
grands. e PR
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ADHESION
S JAZZ CLUB

Vivez le Jazz en live !

6 concerts gratuits / mois (70 concerts gratuits/an)
Un concert par meis dans chacun des liewx suivants :

i “.P'fv" E ﬁl"

(Lislr oo RIS §racue s [ S PrTC R Pl LR

Réduct'lnns dams Ies clubs memhres
Duc des Lombards, Baiser Salé, Sunset, Sunside, Cave du 38 riv", ['Improviste,
Studio de ["Ermitage, Espace Sorano, Petit Journal Montparnasse, Triton,
Thédtre du Chitelet (concerts jazz), Liste non exhaustive.

OFFRE ETE

30¢€ Au LIEU DE 40¢

EH F'ETT"'LIHHA.HT CE BULLETIM A SE SUIVANTE :
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JUILLET

SOIREE SONIC PROTEST

SEPTEMBRE

JAZZ A LA VILLETTE
Under The Radar

BRE + PAPANOSH
AKOUNAK TEDALAT A

TAHA TAZOUGHAI

(interprété par MDOU MOCTAR)
+DJ’S SAHEL SOUNDS
+ CUICA (dans le jardin)

+ ULMLAUT BIG BAND

(concert debout)

\THANSON & FIDEL
RON “OH YEAH!"

JAZZ A LA VILLETTE FOR KIDS !

SYLVAINE HELARY
«ENTRE CHOU ET LOUP»

JAZZ A LA VILLETTE
Under The Radar

EVE RISSER “WHITE DESERT
ORCHESTRA"

DANS LE CADRE DE PARIS
QUARTIER D’ETE

RAYESS BEK & LA MIRZA
“LOVE AND REVENGE”

Restitution des ateliers menés par RAYESS BEK.

01 49 22 10 10/www.banlieuesbleues.org

CONCERTS DE 8€ A10€ + CONCERT DU 4/07 TARIF UNIQUE 8€
RESERVATION : HTTPS://WWW.YESGOLIVE.COM/
CCONCERTS GRATUITS*: RESERVATION RP@BANLIEUESBLEUES.ORG / 01 49 2210 14
INFORMATIONS ET RESERVATIONS © 9, RUE GABRIELLE JOSSERAND - 93500 PANTIN

* BUS 170-249-330 / RER E PANTIN * M LIGNE 7 AUBERVILLIERS - PANTIN - QUATRE CHEMINS
© VELIB’ STATION RUE GABRIELLE JOSSERAND

seine-ainT-nenis

72 | Numéro 675 Aot 2015

" LouTavaNo
4 NIKKI & JULES

LUCKY PETERSON

ﬁpl.- Cavmite jfﬁﬁ;— E Fll?rril;!nm Ct LA
,..-—-- E g Craalits Mutuel 1]"\{ I






Au North Sea Jazz, le 11 juillet, il s’est révélé aussi
exceptionnel avec son groupe, le subtil et spirituel Fellowship,
qu’aux cotés 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 réverait de voir enregistrer un de ces jours...

NORTH SEA JAZZ

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’lrving 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).

X/DR

festiv

t o

X/DR

Hetour aux sources

m C’est James Blood Ulmer qui
ouvrira en solo, voix et guitare,

le festival Météo de Mulhouse le 25 ao(t. Un
double retour aux sources, pour I'ex-guitariste
d’Ornette Coleman et pour cette manifestation
habitué a rassembler de trés larges délégations
des avant-gardes, cette année notamment

la violoncelliste coréenne Okkyung Lee (le 26
avec I'électronigue 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 DUhsler et Daniela Cattivelli).

Afrodisiaque

als clubs concerts radio internet télévision

Nouveau cap

Depuis le déces de

son fondateur, le luthier
Christian Nogaro, le festival
de jazz de Capbreton, désormais
intitulé Aot of Jazz, repart de
plus belle du 21 au 23 aolt, avec
notamment la participation de
deux magnifiques duos, Airelle
Besson-Nelson Veras le 21 et
Richard Galliano-Philip Catherine
le 22. Auparavant, a Crest Jazz
Vocal le 6, ce duo accordéon-
guitare aura pris la taille d’un trio

avec le violon de Didier Lockwood.

o
=}
B3

Les consultations
du Doc

m Encore deux occasions
d’entendre Dr. John
cet été : le 12 aolt a La Couronne
dans le cadre des Nuits romanes

de Poitou-Charentes et le 15 ao(t a
Anvers (Jazz Middelheim).

X/DR

Suites a
Lisbonne

m Sivous étes a
Lisbonne entre
le 31 juillet et le 9 aodt, ne
manquez pas le festival Jazz Em
Agosto, tout particulierement le
31 pour le big band Fire ! dirigé
par Matts Gustafsson, le 1¢ la
musique de Mike Mantler par
I’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 I'été de I'ONJ.

m Animé par le batteur Brice Wassy et le saxophoniste Jean-Jacques Elangué, le
formidable grand orchestre africain fera fumer les planches des scenes a Queaux
dans la Vienne (Nuits romanes) le 14 ao(t.
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Que du jazz, mais
tous les jazz !

Tel est le slogan des Rendez-vous
de I'Erdre qui combinent jazz et
navigation de plaisance du 27 au
30 ao(it sur les 28 km de rives

de I'Erdre en amont de Nantes.
350 artistes sont annoncés

cette année pour 110 concerts
avec, parmi les premiers artistes
annonceés : Craig Handy pour un
hommage a Jimmy Smith, Nguyén
L& pour sa reprise de I'album
“Dark Side of the Moon”, et Airelle
Besson enfin en quartette a
I'issue d’un été ol son duo a été
trés présent.
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Corporation

'un des moments forts du
Gaume Jazz Festival, qui se tient
chaque année « dans I'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.

N!arciac en
direct

Les retransmissions en direct

des festivals de I'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, 1¢" et 2 ao(t
sur France Inter par Elsa Boublil,
et du 10 au 12 ao(t sur France
Musique par Alex Dutilh.
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De plaisantes
campagnes

A I’est de Pontivy, du 20

au 23 aolit, le festival Arts
des villes, Arts des champs,
entre dans sa majorité avec
sa 18éme édition. Une belle
affiche avec le Living Being
de Vincent Peirani, le duo
Airelle Besson-Nelson Veras
et Papanosh featuring Roy
Nathanson (le 20), I’Electric
Biddle de Julien Lourau,

le Kami Quintet featuring
Jozef Dumoulin et le Raising
Benzine de Franck Vaillant (le
21). Comme chaque année,
coté “musiques actuelles”, la
troisieme 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 aolt a Vague

de Jazz (Sud de La Roche-
sur-Yon) ou le 8 a Mens
Alors ! (50km de Grenoble)
écouter le trio qu’elle créa
voici treize ans avec

Bruno Ruder et Vincent Lé
Quang sous le nom de

Yes Is a Pleasant Country.

Avant-goiit

En avant-goQt 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 aodt a Ramatuelle et du
20 au 22 a 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 a Nantes au
Rendez-vous sur I'Erdre.

Jazz en Baie

Sylvain Beuf dont le nouveau
disque a paraitre en septembre
tourne déja sur les platines

de la rédaction a I’heure ou

nous bouclons ces pages, fera
entendre son quartette (Manu
Codijia, Philippe Bussonnet, Julien
Charlet) le 11 ao0t a Granville
dans le cadre de Jazz en baie.

Un peu fou...

C’est I'une des plus jolies
formations apparues récemment,
Un Poco Loco, qui ouvrira Jazz

en Clunisois le 15 aodt 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-premiére

Le quartette du pianiste Pierre
Christophe jouera le programme
de son disque “Valparaiso”,

a paraitre en novembre, au
sympathique festival en I'lle de
Ré (Jazz au phare) le 18 aoit a la
méme affiche que Michel Jonasz
et Jean-Yves D’Angelo.

Privée de
vacances

Pas de vacances pour Leila
Martial qui chantera a Vague de
jazz le 1¢" ao(it en solo, le 2 (ainsi
que le 7 a Jazz in Marciac) en duo
avec Valentin Ceccaldi, a Toulouse

le 5, invitée avec Andreas
Schaerer par Pulcinella, tous les
soirs au Festival de rue d’Aurillac
du 19 au 22 ao(t avec les
Humanophones et sur le parvis
de la basilique de Saint-Denis le
29 aolt avec I'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’ao(t. Parmi les artistes qui
y figurent, Antonio Sanchez et sa
Bamboula des mers du Sud les 6
et 7 ao(t, ou Bireli Lagréne entouré
d’Antonio Farao, Eddie Gomez

et Lenny White du 17 au 19.
Est-ce particulierement du Sud ?
(Ca aiguise en tout cas I'appétit
pour une programmation pleine
de surprises du BKO Quintet de
Bamako (le 1) a Cheick Tidiane
Seck (du 25 au 27).

Jazz dans
les alpages

Trop chaud ? Prenez de I'altitude
vers le lac d’Aiguebelette et la
Chartreuse dans I'avant-pays
savoyard, au festival des Nuits
d’été, entre le 31 juillet et le 8
ao(t : La Soustraction des fleurs
chroniqué dans ces pages (le

1 ao(t), 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 Magouét,
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.

o
Macha Gharibian

X/DR

Jazz dans le 9.3

Le 28 ao(t, la pianiste et
chanteuse Macha Gharibian
ouvrira le festival Jazz Métis

que le trompettiste Nicolas
Genest organise chaque année a
Montreuil. Il y jouera lui-méme le
lendemain en duo avec le pianiste
Yvan Robillard en premiére partie
du concert de Kartet.





X/DR

Trombone

et soufflet

Le clou du festival
du Monastier-sur-
Gazeille sera la
soirée du 10 aoiit
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.

De Gershwin a
Billie Holiday

Antoine Hervé nous I'a fait
connaitre dans sa Legon
consacrée a Billie Holiday. La
chanteuse et pianiste lettone Olga
Mitroshina sera a I'affiche du
Petit Journal Montparnasse du 11
au 15 aolt 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 Mikkelhorg
chez Dracula

Nos excuses a nos amis roumains
qui ont découvert dans le guide
des festivals de I'été de notre
numeéro de juin la programmation
de 2014 pour le Garana Jazz
Festival... Signalons que le
méme organisateur nous attend

Palle Mikkelborg

du 28 au 30 ao(t au chateau de
Bran en Transylvanie (le chateau
de Dracula !) ou, le 29 ao(lt, Palle
Mikkelborg succedera au trio de
Stefano Bollani, en quartette avec
Terje Rypdal, Stale Storlgkken et
Paolo Vinaccia (jazzevents.ro).

STEPHANE BAZART

Un programme
plein comme
un ceuf

Au moins un événement par jour
au Jazz Middelheim d’Anvers :

le 13 aodt, 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 Valdes 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 aolt & Jazz in
Marciac, le 5 a Fiest'a Séte, le 8
en cl6ture du festival Porto Latino
(Saint-Florent) et le 10 au Grés du
jazz (La Petite-Pierre).

le live

agenda Jonathan Glusman

FESTIVALS

LES NUITS DE LA TERRASSE
ET DEL CATET, Murviel-lés-
Béziers, jusqu’au 1er aolt (04
67 28 37 32, sortirouest.fr)

Le 31 (juillet) Alfredo Rodriguez,
Guillaume Perret Electric Epic
Le 1¢ Yuri Buenaventura

JAZZ ET PATRIMOINE,
Saint-Génis-des-Fontaines,
jusqu'au 1¢" ao(t (04 68

89 84 33, saint-genis-des-
fontaines.fr)

Le 1°" Ronald Baker 5tet

JAZZ AUX FRONTIERES,
Montgenévre, jusqu’au

1 aolt (04 92 21 52 52,
jazzauxfrontieres.com)

Le 1 |laria Graziano /
Francesco Forni, Jacky
Terrasson 4et, NMB Afro Beat

JAZZ A BRIGNOLES,
Brignoles, jusqu’au 1 aoit (04
94 72 04 21, jazzabrignoles.net)
Le 1¢ Pierre Cammas
Hammond Trio, Champian
Fulton Trio

KIND OF BELOU, Treignac,
jusqu'au 2 aolt (05 55 98 15
04, kindofbelou.com)

Le 1¢ Andy Emler Trio (Claude
Tchamitchian / Eric Echampard),
Sébastien Farge, Hatim
Benméziane / Amaud Lalue

Le 2 Bernard Combi +

Ursus Minor (Tony Hymas /
Desdamona / Ada Dyer / Dem
Atlas / Stokley Williams / Grego
Simmons / Frangois Corneloup),
Stokley Williams

VAGUE DE JAZZ, Les
Sables-d’Olonne, Longeville-
sur-Mer, Mareuil-sur-Lay,
jusqu'au 2 aolt (02 51 33 37
67, vaguedejazz.com)

Le 1¢ Théo Ceccaldi / Valentin
Ceccaldi, Leila Martial,
Alexandra Grimal Naga 7tet
(Lynn Cassiers / Marc Ducret /
Nelson Veras / Jozef Dumoulin

/ Benoit Delbecq / Stéphane
Galland), Edward Perraud / Fred
Galiay

Le 2 | eila Martial / Valentin
Ceccaldi, Elise Dabrowski /
Médéric Collignon / Edward
Perraud, Yes Is a Pleasant
Country (Jeanne Added / Vincent
Lé Quang / Bruno Ruder)

COSMO JAZZ FESTIVAL,
Chamonix et environs,
jusqu'au 2 aolt
(cosmojazzfestival.com)

Le 1¢ Trio Joubran,

Le 2 Dan Tepfer, André
Manoukian 4tet / Lela
Chamamyan, Hervé Gourdikian
/ Malcolm Braff / Christophe
Wallemme / Stéphane Huchard,
Yaron Herman

JAZZ A VANNES, Vannes et
environs, jusqu’au 2 ao(t (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 aolt (04
90 82 95 51, trempjazz.com)
Le 1° 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 ao(t
(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-Lés-
Maguelone, jusqu’au 6 ao(t
(05 62 19 06 06, convivencia.

eu)
Le 6 Chico Trujillo

FESTIVAL JAZZ VILLES-SUR-
AUZON, Villes-sur-Auzon,
jusqu’au 6 ao(t (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’A SETE, Séte, jusqu’au
8 aolt (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 ao(it (04 26 60 38
43, crestjazzvocal.com)

Le 1° 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’ETE,
Aiguebelette-Chartreuse,
jusqu’au 8 ao(t
(festivallesnuitsdete.fr)

Musiques classique,
contemporaine et jazz avec entre
autres :

Le 1" La Soustraction des fleurs
(Jean-Frangois Vrod / Frédéric
Aurier / Sylvain Lemétre)

Le 4 Marc Ducret Sextet (Anne
Magouét / Sylvaine Hélary /
Christiane Bopp / Antonin Rayon
/ Noémi Boutin)

Le 5 Double Dowland (Anne

Magouét / David Chevallier /
Bruno Helstroffer)

Le 6 Les 4 filles du Docteur
Flite (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 ao(t (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 ao(it (03 21 06
72 00, letouquet.com)

Le 5 Olivier Ker Ourio Trio
(Emmanuel Bex / Mathieu
Chazarenc)

Le 12 Didier Lockwood /
Moebius Trio

ETE MUSICAL EN BERGERAC,
Bergerac, Biron, Cadouin,
Lanquais, Monpazier,
Saint-Avit-Senieur, jusqu’au
14 ao(t (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 ao(t (0892 690
277, jazzinmarciac.com)

Le 1° 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 / Frangois 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
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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 a Emile
Parisien (Vincent Peirani /
Michel Portal / Joachim Kiihn

/ 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
Kuihn Trio (Majid Bekkas /
Ramon Lope2)

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 ao(it (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 ao(it (05 53 08

69 81, clap-perigueux.com/
macadam-jazz.html)

Le 4 Tribute to Adderley Jazz
Stet

Le 5 Sébastien Farge / Philippe
Parant

Le 11 Dany Doriz Trio

Le 18 Sweet Mama 4tet

FESTIVAL INTERNATIONAL
DE PIANO DE LA ROQUE
D’ANTHERON, La Roque-
d’Anthéron, jusqu’au 21 aodit
(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 A LAMIRAUTE,
Pléneuf-Val-André, jusqu’au
25 ao(it (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

FESTIVAL ESTIVAL DE
TRELAZE, Trélazeé, jusqu’au
30 ao(it (02 41 33 74 85,
trelaze.fr)

Avec entre autres :

Le 22 Original Blues Brothers
Band

Le 25 Moutin Factory 5tet
(Christophe Monniot / Manu
Codijia / 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 aodit (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), Nguyén Lé “Dark
Side 97, 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’ a 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
Laferriére / Michel Boss Queraud
Ttet, Youpi Swing, tremplins
blues et jazz

O SOUTH, Paris, jusqu’au

2 septembre (01 42 33 22 88,
ducdeslombards.com)

Détail dans la rubrique Paris de
notre agenda.

JAZZ A 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.r)
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, Nimes, jusqu’au 10
septembre (04 66 21 90 30,
hotel-imperatoir.com/les-belles-
rencontres/hotel-jazz.php)

Le 6 Aurore 4tet + One

Le 13 Okute / Eliene Castillo

Le 20 Mathis Haug Trio / Raphagl
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 1° Champian Fulton Trio
(Gilles Naturel / Bernd Reiter)
Le 2 Costel Nirescu 4tet avec
Samson Schmitt

Le 22 Dimitri Baevsky 4tet

JAZZ A LA LONDE, La Londe-
les-Maures, du 1% au 3 ao(it (06
63 89 22 19, jazzalalonde.com)
Le 1°r Riccardo Del Fra Trio (Phil
Markowitz / Billy Hart)

Le 2 Eric Legnini “What'd |
Say” (Quentin Ghomari/ Jerry
Edwards / Boris Pokora / Dan
Romeo / Franck Agulhon) Hugh
Coltman / Kellylee Evans

UN AIR DE JAZZ, Saint-Cast-
le-Guildo, du 1° au 10 aodt (02
96 41 81 52, unairdejazz.com)
Le 1° Steamboat Jazz Band 7tet
Le 3 Andrea Motis et Joan
Chamorro 5et

Le 10 Robin McKelle Flytones

LES MUSICALES DE
CORMEILLES, Cormeilles, du
1¢"au 15 ao(t (02 32 56 02 39,
musicalesdecormeilles.com)

Le 4 Larry Garner / Michel Van
Merwyk Dixie Blues

Le 13 ImprobArt Trio

Le 15 Marc Laferriere 6tet

JAZZ A DOMERGUE, Cannes,
du 2 au 5 aolit (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,
Triéves, du 3 au 8 aoit (04 76
34 46 63, mensalors.jimdo.com)
Avec entre autres :

Le 4 Raphaél 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 a ouir, André
Minvielle, Humanophone, Yes Is
A Pleasant Country

LES NUITS DU CHATEAU

DE LA MOUTTE, Saint-
Tropez, du 4 au 13 aodt
(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, Genéts,
Champeaux, Le Val Saint-
Pére, Vains Saint-Léonard,





du 5 au 16 aot (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 EI 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
Codijia / 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 Lagrene / Antonio
Farao / Eddie Gomez / Lenny
White, Maurane / Louis
Winsberg 4tet, Yilian Canizares
4tet

Le 16 Krakens, Pink Turtle,
Cherry Boop

FESTIVAL JAZZ SOUS LES
CHATAIGNIERS, Roquefere,
du 6 au 8 ao(it (06 52 08 78
57, jazz-roquefere.com)

Le 6 Kyle Eastwood 5tet,
Raphael Chevalier Duflot 5Stet
Le 7 Andrea Motis & Joan
Chamorro 5tet, Philippe Léogé
Le 8 Kellylee Evans 5tet,
Mickael Sourd 4tet

JAZZ EN AOUT, La Ciotat, du
6 au 8 aolt (04 42 71 81 25,
jazzconvergences.com)

Le 6 Raphaél Imbert 5tet

Le 7 Bobby Dirninger “Rider”
Le 8 Thomy & Co

LES NUITS ET LES JOURS
DE QUERBES, Aspriéres,
Decazeville, Figeac, du 6
au 9 ao(it (06 59 30 94 82,
querbes.fr)

Le 6 Oust!, Too Many Zooz
Le 7 Oust!, Naissam 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 ao(t
(061820 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 / Michéle Hendricks
Le 8 Ludivine Issambourg
Antiloops 5tet, Hadouk 5tet
(Didier Malherbe / Loy Ehrlich /
Eric Lohrer / 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 ao(it (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-Céze, du 7 au 8
ao(it (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 ao(it (02 51
10 00 00, les-escales.com)

Le 7 Yael Naim, Bal avec les
Mercenaires de I’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 Truijillo

FESTIVAL INTERNATIONAL
DE BOOGIEWOOGIE,
Laroquebrou, du 7 au 10
ao(t (04 71 46 94 82, hoogie-
laroquebrou.com)

Le 6 Nirek Mokar, Robert Roth,
Paul San Martin / Ben Toury,
Robert Roth / David Giorcelli,
Jean-Paul Amouroux, Christoph
Rois / Sébastien TroendIé / 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 Laferriere Stet

Le 9 Gospel For All, Marc
Laferriere 5tet

FESTIVAL SUR LIGNON,
Fay-sur-Lignon, du 7 au
10 ao(it (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 aolt (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 (119
0140218335
www.ateliercharonne.com

LE BAISER SALE
58, rue des Lombards
()

0142333771
lebaisersale.com

CAFE LAURENT
33, rue Dauphine (6°)
0143294343
cafe-laurent.com

CAFE UNIVERSEL
267, rue Saint Jacques
59

0143257420
cafe-universel.com

CAVEAU

DE LA HUCHETTE

5, rue de la Huchette (59)
0143 26 65 05
caveaudelahuchette.fr

CAVEAU DES
OUBLIETTES

52, rue Galande (5%
0146 34 23 09
caveaudesoubliettes.com

CAVE DU 38 RIV’
38, rue de Rivoli (49)
0148 87 56 30
38riv.com

DUC DES LOMBARDS
42, rue des Lombards (1%)
0142332288
ducdeslombards.fr

NEW MORNING

7, rue des Petites Ecuries
(109

0145235141
newmorning.com

PETIT JOURNAL
MONTPARNASSE

13, rue du Cmdt
Mouchotte (149)
0143215670
petiournalmontpamasse.com

PETIT JOURNAL
SAINT-MICHEL

71, boulevard S
Saint Michel (59)
0143262859
claude.philips.
pagesperso-orange.fr

SUNSET/SUNSIDE
60, rue des Lombards
(1%

0140 26 46 60/21 65
sunset-sunside.com

JAZZ & RDV

B\ DE L'ERDRE
27 0 30 ADUT 2015

-NANTES -

La Chapelle-sur-Erdre - Sucé-sur-Erdre
Petit Mars - Nort-sur-Erdre - Carquefou

BELLE

NGUYEN LE « THE DARK SIDE NINE »
MALTED MILK & TONI GREEN
CRAIG HANDY & 2ND LINE SMITH

WORKSHOP DE LYON
PAPANOSH & ROY NATHANSON « OH YEAH ! »

THE PUPPINI SISTERS
BAPTISTE TROTIGNON TRIO

AIRELLE BESSON QUARTET
ARMEL DUPAS « UPRIVER »

BIG BAND TOUS DEHORS « BEST OF »
ORCHESTRA NAZIONALE DEL JAZZ GIOVANI e Puolo Darnu

MAGNETIC ENSEMBLE FEAT JEANNE ADDED
FLAKO / SELVHENTER

13 scenes pour plus de
100 concerts

'\ - Gratuit -

|
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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 ao(t (06 12 09 23 89,
cruisenjazz.fr)

Le 7 Sweet Dixie

Le 8 Hot Antic Jazz Band

Le 9 Alain Barrabés / Jérome
Gatius

Le 14 Antoine Boyer / Jean-
Philippe Watremez

Le 15 The Big Shot

AU GRES DU JAZZ, La Petite-
Pierre, du 7 au 16 ao(t

(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 A LA PLAGE, Dijon,
du 7 au 21 aolt (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 aodt (04 90 72 38 58,
goultenmusic.org)

Le 8 Mack The Knife

Le 9 Rhoda Scott Ladies 4tet

JAZZ EN FEUXA LA
CITADELLE, Le Chateau
d’Oléron, du 10 au 13 ao(it
(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-Chateaux, du 10
au 22 ao(t (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

le live

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 /
Michele Hendricks, Anne Sila /
Magnetic Orchestra

Le 22 Vitamin Jazz Band, Paris
Washboard 4tet, Eric Luter
Swing 5tet

JAZZ A FOURAS FESTIVAL,
Fouras-les-Bains, du 11 au
13 ao(t (josecandojazzfestival.
com)

Les 11, 12 et 13 Cando
Family avec Eric Luter et Xavier
Richardeau,

Les 11 et 12 Aurore Stet avec
Jerry Edwards,

Les 12 et 13 Kicca, Amazing
Keystone 7tet (David Enhco /
Bastien Ballaz / Jon Boutellier
/ Maxime Sanchez / Thibaut
Francois / 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 aodt

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-THIBERY, Saint-
Thibéry, du 13 au 15 ao(t (04
67 77 80 57, jazz-saint-thibery.
com)

Avec Les Sourdines a I'huile,
Burgundy Swing Parade,
Organic Songs, Rythm
Gamblers, les Cannibal Dandies
et Rose Betty Klub

JAZZ A RAMATUELLE,
Ramatuelle, du 13 au

20 ao(t (04 94 79 10 29,
jazzaramatuelle.com)

Tous les soirs Jean-Benoit
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 (Emile
Parisien / Jérome Regard /
Vincent Peirani), Milevska Trio
Le 19 Baptiste Trotignon Trio
(Thomas Bramerie / Jeff Ballard)
/ Mark Turner, Selim Nini 4tet
Le 20 Jacky Terrasson Stet
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jouera plus

FRANCK BERGEROT

(Burniss Travis / Lukmil Perez
/ Sly Johnson / Adama Diarra)
/ Stéphane Belmondo, Rhythm
Gamblers

MANOUCH’MUZIK FESTIVAL,
Mazeres, du 14 au 16 ao(it
(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, lle
de Ré, du 14 au 19 aolit (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),

Marc Steckar ne

Le tromboniste et tubiste Marc Steckar

est mort le 27 juin. Né en 1935, il avait
commencé a 8 ans par le violoncelle, puis
avait étudié la trompette au CNSM au coté de
Maurice André, avant de passer en classe de
trombone. Sa carriére dans les pupitres, de
Benny Bennett a Claude Nougaro, en passant
par Marléne Dietrich et les big bands de la
télé, Famene a s’intéresser au tromhone
basse et au tuba, de retour en grace a la fin
des années 1970, avec le renouveau du big
band francais, dont il sera le tubiste vedette
aupres 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 révélera Christian
Jous, Daniel Landréat, Michel Godard, Didier
Havet, Philippe Legris et Francois Thuillier.
Ce dernier, depuis la maladie qui écarta son
maitre de la scéne, entretient sa mémoire
avec ferveur en revisitant les nombreuses
partitions que Steckar a consacrées a une
multitude de formats orchestraux autour

du tuba ou en ressuscitant ’Elephant Tuba
Horde. En 2013, la ville de Bessancourt
inaugura ’Espace Marc Steckar qui abrite
I’école de musique. Outre le grand artiste,
les musiciens se souviendront de lui comme
d’un bon camarade d’une belle générosité. ¢

| Eté 1984 : Marc
Steckar en
couverture de
Jazz Magazine
avec Daniel
Landréat, 'un
des membres
4 du Steckar
== Tubapack.

Michel Jonasz & Jean-Yves
D’Angelo

Le 19 Molly Johnson, Monty
Alexander

JAZZ EN VILLE,
Mulhouse, du 14 au 22
ao(it (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
Stet

JAZZ CAMPUS EN
CLUNISOIS, Cluny,
Matour, Berzé-le-Chatel,
Dompierre-les-Ormes, du
15 au 22 ao(it (03 8559 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), Frangois
Raulin Trio (Frangois 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 Benoit
/ Bruno Chevillon

Le 21 ArtDeko, Christine
Bertocchi / Guillaume Orti,

Roy Nathanson / Papanosh
(Sébastien Palis / Raphaél
Quenehen / Thibault Cellier

/ Quentin Ghomari / Jérémie
Piazza / Fidel Fourneyron)

Le 22 “Hommage a Carla Bley”
Over the Hill 9net

HESTEJADA DE LAS ARTS /
UZESTE MUSICAL, Uzeste, du
16 au 24 ao(it (05 56 25 38 46,
uzeste.org)

Avec Bernard Lubat, Louis
Lubat, Richard Bohringer, Michel
Portal et la Compagnie Lubat

UN PIANO DANS LA PINEDE,
lle d’0léron, Le Grand Village
Plage, du 17 au 19 aodt

(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 /
Jérdme Etcheberry

FESTIVAL BLUES EN LOIRE,
La Charité-sur-Loire, du 19
au 22 aot (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 ao(t (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,
Jérome Piétri, Shaggy Dogs,
Thorbjorn Risager & Black
Tornado

ARTS DES VILLES ARTS DES
CHAMPS, Malguénac, du 20
au 23 ao(t (02 97 27 38 74,
malguenacfestival.free.fr)

Le 20 Roy Nathanson /
Papanosh (Sébastien Palis /
Raphaél Quenehen / Thibault
Cellier / Quentin Ghomari

/ Jérémie Piazza / Fidel
Fourneyron), Airelle Besson /
Nelson Veras, Vincent Peirani
Living Being 5tet (Emile Parisien
/ Tony Paeleman / Julien Herné /
Yoann Serra)

Le 21 Kami 5tet Extension
(Bastien Ballaz / Julien Soro /
Jozef Dumoulin / Pascal Charrier
/ Guillaume Ruelland / Rafaél
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 ao(t (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 Nimes

UN PIANO SOUS LES
ARBRES, Lunel-Viel, du 20 au
23 aodt (unpiansouslesarbres.
com)

Avec entre autres :

Le 20 Julia Sarr, Sandor Zsolnai
Le 21 Antoine Hervé / Thomas
Jary

Le 22 Antoine Hervé, Rimes
4tet “Hommage a Claude
Nougaro”, Bruno Robilliard /
Agnes Pyka, Askehoug

Le 23 Dizzylez / Vincent Truel,
Piano Scie Mots, Daniel Burstein

LES NUITS D’0 “MUSIQUE
& CINEMA”, Montpellier, du
20 au 29 ao(t (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 lvan, Toi
Abraham

Le 27 Ablaye Cissoko / Simon
Goubert et le film Afrik’aioli

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 0’ JAZZ, Tourbes,
les 21 et 22 aolit

(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 aolt
(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 RE, Saint-Martin de
Ré, du 21 au 23 ao(it

(06 64 06 15 12, jazzenre.fr)
Avec Jérome Pietri, Yorgui
Loeffler Trio, Cisco Herzhaft,
Dmitry Baevsky et New Bumpers
Jazz Band

AOUT OF JAZZ, Capbreton,
du 21 au 23 aolt

(0558 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





Lazlo 4tet “Hommage a Billie
Holiday”, Richard Galliano /
Philip Catherine 4tet

Le 23 The Jazz Paddlers

Mulhouse,
du 25 au 29 ao(t (03 89 45
36 67, festival-meteo.fr)
Le 25 James Blood Uimer,
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 Brandimayr, Rebetika,
Evan Parker / Barry Guy / Paul
Lytton / Peter Evans, Caspar
Brétzmann Massaker
Le 28 Akira Sakata, Jérome
Noetinger / Marcus Schmickler /
Francisco Meirino, Rie Nakajima,
Evan Parker Electracoustic
Nonet, Fred Frith / Lotte
Anker, James Chance & Les
Contortions
Le 29 Michel Doneda / Lé 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-la-Palud, du 28 au
29 aolt (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

Clermont Genevois, du 28

au 30 ao(t (04 50 69 46 81,
jazzclubannecy.com)

Le 28 Toni Green & Malted Milk
Le 29 Craig Handy

Le 30 Chico Freeman 4tet

Montreuil, du 28 ao(it 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

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
Polvéche Trio

Sunside Jean-Michel Pilc

/ André Ceccarelli / Thomas
Bramerie

Atelier Charonne William
Brunard / Romain Vuillemin
Baiser Salé Jam Voir au Ter
Caveau de la Huchette Serge
et Nivo Rahoerson Swing Soul
Band

Atelier Charonne Angelo
Debarre 4tet

Baiser Salé Jam Voir au 1
Caveau de la Huchette Serge
et Nivo Rahoerson Swing Soul
Band

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
Polveche Trio

Sunside Kurt Rosenwinkel / Eric
Revis / Nasheet Waits

Atelier Charonne Jean-Yves
Dubanton Trio

Baiser Salé Jam autour de
Romain Labaye

JAM SESSIONS PARIS

Caveau des Oubliettes A 22h Jam Blues (les 2, 23

et 30)

Sunset A 21h avec Laurent Courthaliac Trio (autour de Duke
Ellington les 3 et 17, Bud Powell le 24, Bill Evans le 31)
Caveau des Oubliettes A 22h Jam Soul (les 19 et 26)
Caveau des Oubliettes A 22h Jam funk (les 20 et 27)
Cave du 38 Riv’. 22h30 programme brésilien (le 8 ao(t)
Duc des Lombards A minuit After hours avec Fred Nardin /
Maxime Fougeres / 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’aodt, sauf du 12 au 16. Détails dans nos

programmes parisiens.

Caveau de la Huchette Serge
et Nivo Rahoerson Swing Soul
Band

Duc des Lombards Lansine
Kouyaté / David Neerman

Petit Journal Montparnasse
Polvéche Trio

Sunside Kurt Rosenwinkel / Eric
Revis / Nasheet Waits

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
Polvéche Trio

Sunside Kurt Rosenwinkel / Eric
Revis / Nasheet Waits

Atelier Charonne Aurélien
Robert Trio

Baiser Salé \oir au 6

Café Laurent Monique Thomas
/Yonathan Avishai

Caveau de la Huchette
Mathieu Boré

Petit Journal Montparnasse
Polveche Trio

Sunside Leila Olivesi “Utopia”
5tet (Alex Terrier / Manu

Codjia / Yoni Zelnik / Donald
Kontomanou)

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
Polveche Trio

Sunside Dan Tepfer / Arthur
Hnatek / Louis Moutin

Atelier Charonne William
Brunard / Sébastien Giniaux
Baiser Salé Jam autour de Tiss
Rodriguez

Caveau de la Huchette Pete
Allen Swing Band

Atelier Charonne Steven
Reinhardt Trio

Baiser Salé \oir au 9

Caveau de la Huchette Pete
Allen Swing Band

Sunside Laurent Coulondre Trio

Atelier Charonne Sébastien
Giniaux Trio

Baiser Salé \oir au 9

Caveau de la Huchette Al
Copley Trio

Petit Journal Montparnasse
Billie Holiday par Olga Mitroshina
/ Jérome Etcheberry

Sunside Eric Legnini Trio
(Daniel Romeo / Franck Agulhon)
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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 Leila 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 a 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 Leila Olivesi

Petit Journal Montparnasse
Billie Holiday par Olga Mitroshina
/ Jérome 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
Frangois Constantin “Hommage
a 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 a
Georges Brassens”

le live

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
Francois Constantin “Hommage
a 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)
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Sur les ondes

Dans le cadre de la série Jazz été sur France Musique, notre collaborateur Lionel
Eskenazi consacrera une émission le 13 aolit a Thomas de Pourquery et cinq autres
du 17 au 21 a Andy Emler (qui, le 1 ao(it, 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). A 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 'lhommage
d’Alex Dutilh & Eddy Louiss du 26 au 28.

VENDREDI 21

Atelier Charonne Steven
Reinhardt Trio

Baiser Salé \oir 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 \oir 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
Frangois Constantin
Caveau de la Huchette
Boogie Phil Wise Guys

LUNDI 24

Atelier Charonne Aurélien
Robert Trio

Baiser Salé \oir au 23
Caveau de la Huchette
Boogie Phil Wise Guys

Petit Journal Montparnasse
Jérdme Lelard Trio

Eric Echampard,
Andy Emler, Claude
Tchamitchian

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 & Cheick Tidiane Seck
Petit Journal Montparnasse
4tet Rahoerson

Sunside Yonathan Avishai
Trio (Yoni Zelnik / Donald
Kontomanou)

MERCREDI 26

Atelier Charonne Les Freres
Ferré Trio

Baiser Salé Jam autour de
Francois Constantin “Hommage
a Horace Silver”

Caveau de la Huchette Esaie
Cid Jazz Band

Duc des Lombards Carte
Blanche & 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 & Cheick Tidiane Seck
Petit Journal Montparnasse
The Froomees

Sunside Cédric Hanriot Trio
(Ralph Lavital / Arnaud Dolmen)

VENDREDI 28
Atelier Charonne Romain

X/DR

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 Francois
Constantin “Hommage a 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 \oir 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

REGIONS

ARDIN (nuitsromanes.poitou-
charentes.fr)

Le 29 Jo Ann Pickens / Ursuline
Kairson

BLAINVILLE-SUR-MER, La Cale
Le 11 Jean-Benoit Culot /
Pascal Mabit Trio

BORDEAUX, Estivales du Caillou
Le 13 Matthieu Martouret
Bounce Trio (Toine Thys /
Gauthier Garrigue)

BOURG-EN-BRESSE,
Alafolie... Pas du tout
047447670)

Le 15 Bigre!

Le 29 Eric Allard 5tet

CABOURG, Bistrot des Arts
Le 1°" Nicolas Leneveu / Renald
Fleury / Jean-Benait Culot

CABOURG, Minigolf

Le 8 Ancient Ritual (Martin /
Rénald Fleury / Jean-Benoit
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 1°r Patrick Maradan 5tet

Les 3, 4, 5 Jérémy Bruyere 4tet
Les 6, 7, 8 Kimono

Les 10, 11, 12 David Sauzay /
Walter Ricci Stet

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-VALLEE
(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)
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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 1° No Vibrato 5tet

Le 15 Akoustic Trio

Le 25 Michael Chéret Trio,
Beeuf avec éleves

Le 26 David Sauzay 4tet, Boeuf
avec éleves

Le 27 Concerts des éleves 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 1 Kami 5tet (Bastien Ballaz
/ Julien Soro / Pascal Charrier
/ Guillaume Ruelland / Rafaél
Keerner)

SABLES-D’OR-LES-PINS,
jusqu’au 21 ao(it (02 96 41 39
35, alestdesdunes.com)

Le 2 Mina Agossi 4tet

SAINT-FLORENT, Porto Latino
(porto-latino.com)

Le 8 Chucho Valdés Afro-Cuban
Messengers

SAINT-QUENTIN, Jazz aux
Champs-Elysées (06 29 71 67 73)
Le 9 Nicolas Fourgeux 6tet
avec Didier Desbois et Nicolas
Montier

-
RESERVATION BILLETTERIE ticketmaster:

CONCERT A 21H
PARC DU CHATEAU 16380 ROGUEFERE

Kyle Eastwood stet
raiie @ Rargiis Duiviisa Owinr Duswist

Chamarro Stet

Vi sanre ¢ Paiomry Ligi

8/08 Kellylee Evans stet
limi ® Dpanier

&

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 / Rafaél Keerner)

SAULGE (nuitsromanes.poitou-
charentes.fr)
Le 19 Spirit Of Chicago Orchestra

THOUARS (nuitsromanes.
poitou-charentes.fr)
Le 7 Malted Milk / Toni Green

TREIGNY, Chateau 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

ETRANGER

BELGIQUE

GAUME JAZZ FESTIVAL,
Rossignol, Tintigny, du 7 au 9
ao(t (Jaume-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 Boite
a Musique, Albert Blues Band,

fit - McxaiL 5o

POSSIBILITES DE DINER SUR PLACE

RESTAURATION CHAMPETRE

+ BUBEREE RURALE ™ LE SIRE OE CARARET

FACILITES CF PARKING,

“RHODA"SCOTT. " LUCIEN'DOBAT
RED 4 SEPEMBRE

AP

com f01 43 21 56 70

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, Maak, Jeff
Herr Trio, TaxiWars

GOUVY JAZZ & BLUES
FESTIVAL, Gouvy, du 7 au

9 aolit (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 aot (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 Nkake, Lab
Trio NY Project / Michaél 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 /

PARIS |ALL CORNER
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UN POCOLOCO MICHEL EDELIN + OLIVIER SENS
DONKEY MONKEY FRANGOIS RAULIN TRIO
JEAN-LUC FILLON + DIDIER ITHURSARRY

GERARD MARAIS + JEREMIE TERNOY
ANNE QUILLIER 6TET OLIVIER PY TRIO
OLIVIER BENOIT + BRUNO CHEVILLON
VINCENT COURTOIS TRIO ARTDEKO

CHRISTINE BERTOCCHI + GUILLAUME ORTI

PAPANOSH OVER THE HILLS
15 > 22 aoiit Bourgogne du Sud (71)

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 / Rafaél Keerner)

RADIO

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 a 9h30, par
Etienne de Villars & Mathieu
Beaudou

Le 10H-14H, de 9h30 a 14h,
par Laure Albernhe, Jean-Charles
Doukhan ou David Koperhant
Caroline Fontanieu, le dimanche
par Vincent Fichet

APRES-MIDI, par David
Koperhant, Caroline Fontanier
ou Vincent Fichet

e 17H-20H, du lundi au
vendredi, par Sébastien Vidal
JAZZLIVE, du lundi au vendredi
de 20h a 00h, par Jean-Charles
Doukhan

LES LUNDIS DU DUC, le lundi
de 19h & 20h, en direct du Due
des Lombards, par Sébastien
Vidal et Laurent Sapir

JAMIE CULLUM SHOW, le mardi
de 19h a 20h, par Jamie Cullum
PORTRAIT IN JAZZ, le jeudi de
19h & 20h, par Laure Albernhe
BON TEMPS ROULER, le samedi
de 19h a 20h, par Jean-
Jacques Milteau

SIBEMOL & FADAISES, le
dimanche de 19h a 20h30, par
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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




[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




[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.





[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.

[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
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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).





[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.
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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 :
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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 :
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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.
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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 :




		[image: triangle.jpg] Voler au-dessus d’un nid de coucou
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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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