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Les Carnets de Vie





Cette collection, je l’ai conçue comme une invitation. Une invitation au cœur des notions centrales de la psychologie contemporaine. Cette psychologie qui nous propose de développer nos ressources de vie. Pour vivre mieux. Vivre mieux avec soi, vivre mieux avec les autres, vivre mieux avec le monde.

Un « Carnet de Vie » pour se relier à ce qui, profondément, construit notre sens de vie. À ces valeurs qui sont nos piliers. À ces valeurs que nous avons tant besoin d’éclairer, de retrouver, de réapprivoiser : la tolérance, la gratitude, la curiosité, la tendresse, la bienveillance, la générosité, le pardon, l’engagement, l’espoir…

Une collection vivante, claire, accessible, pratique :


	Pour comprendre comment cela fonctionne. Quels sont les mécanismes, les processus ? Quel est l’état des connaissances scientifiques sur le sujet ?


	Pour savoir à quoi ça sert. Quels sont les bénéfices ? Les effets ? Qu’est-ce que ça change ?


	Pour s’approprier ces valeurs. En quoi peuvent-elles m’aider, améliorer ma vie, modifier mon fonctionnement ? Comment faire concrètement, dans mon quotidien, avec les autres… pour que cela change vraiment quelque chose pour moi, dans ma façon de vivre, d’éprouver, de penser ?




Les « Carnets de Vie » : une approche psychologique résolument actuelle, dynamique, intime, pour comprendre ce qui est essentiel, pour s’engager dans le sens de nos valeurs, pour s’approprier ces qualités, ces compétences, ces forces qui nous enrichissent et nous nourrissent.

Chaque « Carnet de Vie » est un carnet de route. Pour avancer sur votre chemin. Celui qui vous convient. Sur lequel vous vous sentez bien. Belle route !



Jeanne SIAUD-FACCHIN,
directrice de collection.




Introduction





Imaginons une petite fille ou un petit garçon : « Maman, c’est quoi ça ? À quoi ça sert ? » jusqu’à, plus tard : « Quel est le sens de la vie ? », « La vie sur d’autres planètes, existe-t-elle ? ».

La curiosité est un des principaux fils rouges de notre existence et de notre évolution, une petite graine qui parfois n’attend que d’être stimulée, encouragée, éveillée.

Si le titre de ce livre vous a intrigué, c’est déjà bien parti !










  


  CHAPITRE 1


  Les mécanismes psychologiques de la curiosité


  

    


  


  

    

      Être curieux :


        une tendance innée ou apprise ?


      Avez-vous déjà eu l’occasion d’observer un enfant de quelques mois ? Alors, vous avez probablement déjà une idée de la réponse. Laquelle des propositions suivantes est la bonne, à votre avis ?


      

        	

          La curiosité est une tendance complètement innée, soit on l’a, soit on ne l’a pas.


        


        	

          C’est grâce aux parents que l’enfant devient curieux ou pas, c’est à eux de stimuler en lui la curiosité.


        


        	

          La curiosité est une qualité qui n’est pas présente dès le début chez l’enfant et qui se développe plus tard, grâce aux interactions que l’enfant a avec le monde qui l’entoure : c’est l’environnement « nouveau » pour l’enfant qui développe sa curiosité.


        


      


      Qu’avez-vous répondu ? Eh bien, quoi que vous ayez choisi, vous avez raison, car chacune de ces réponses est juste, c’est ce que nous allons découvrir !


      Autour des années 1970, un biologiste suisse, Jean Piaget, a réalisé des observations systématiques d’enfants. En tant que biologiste, Piaget voulait comprendre comment les organismes vivants, et notamment les enfants, s’adaptent à leur environnement et interagissent avec celui-ci.


      Dans ce but, il a observé le comportement d’enfants de différents âges confrontés à des situations critiques.


      Nous aussi, observons un nouveau-né ! Il tourne son visage et dirige son regard vif vers les sons nouveaux, il prend et porte à la bouche ce qui est à portée de sa main pour l’explorer. Bien avant de développer une conscience de lui-même et de l’environnement qui l’entoure, il met en place des comportements qui lui permettent d’interagir avec celui-ci, de s’y adapter et d’évoluer grâce à lui : il est doté d’un bagage de réflexes qui l’amènent à diriger son attention vers ce qu’il voit ou entend, ainsi qu’à sucer ou à attraper les objets. L’embryon d’une activité d’exploration est déjà là ! En effet, par ces comportements, l’enfant est clairement porté vers l’exploration de l’environnement, dès sa naissance.


      

        La quête de plaisir,


          un fil rouge dans notre vie


        Dans ses multiples interactions, l’enfant commence à réaliser qu’une action produite fortuitement sur son corps engendre des sensations et des émotions positives : par exemple, il découvre que le contact de son pouce avec ses lèvres engendre du plaisir.


        En grandissant, l’enfant s’ouvre de plus en plus à son environnement : entre 4 et 8 mois, il commence à apprendre, par exemple, à secouer une sonnette, à tirer la ficelle d’un jouet pour produire un bruit.


        On voit bien, déjà à ce stade précoce, comme les émotions jouent un rôle de première importance dans le tri des comportements et dans la formation des habitudes ; en général, nous avons tendance à retenir les comportements qui ont engendré une émotion positive en nous : cette dernière renforce le comportement et rend plus probable qu’il soit reproduit une nouvelle fois. Ça vaut pour les nouveau-nés… cela vaut aussi pour nous, les adultes ! Pour l’instant, gardez cela à l’esprit… Nous allons approfondir ce sujet d’ici peu.


      


      

        De petits explorateurs curieux


        Dans les premiers mois de sa vie, l’enfant devient de plus en plus conscient de l’existence d’un monde extérieur, séparé de lui. Cette nouvelle conscience nourrit sa curiosité et son goût tout nouveau pour l’exploration.


        Entre 12 et 18 mois, l’enfant entre dans une phase que Piaget appelle le « stade de l’expérimentation active » ; durant cette phase il montre de plus en plus de curiosité pour le réel : on le voit captivé par un élément de son expérience et exécuter des actions variées pour observer le résultat qui se produit, comme dans une expérience scientifique. Par exemple, il peut laisser tomber une petite balle dans une baignoire, en partant de différentes hauteurs, avec un élan, une inclinaison qui varient pour observer quels seront les effets de son action. C’est grâce à ces expériences que l’enfant peut découvrir des moyens d’agir sur le réel.


        Il semblerait donc que l’intérêt pour l’environnement, la curiosité et l’exploration qui en découle accompagnent l’enfant dès le début de son existence, en prenant des formes diverses et variées, plus ou moins complexes, selon son stade de développement.


        Mais pourquoi la nature nous a-t-elle donc programmés pour être curieux et nous lancer dans l’exploration de notre environnement ?


        Allons encore une fois taper à la porte de Jean Piaget…


      


      

        Curiosité et évolution : un mariage réussi !


        La notion centrale de l’œuvre de Jean Piaget est que nous ne pouvons évoluer que grâce et à travers les échanges avec notre environnement. Voici une partie de la réponse à notre question du début sur le caractère inné ou appris de la curiosité : nous ne nous suffisons pas à nous-mêmes !


        En effet, nous ne ferions que bien peu avec notre sublime « bagage » de capacités (communicatives, d’action, sociales…) sans un environnement où ces capacités peuvent se développer. Sans cette interaction avec le réel, ces capacités ne se développeraient pas ou de manière très partielle et incomplète !


        Pensons au langage : bien que nous soyons préprogrammés pour le développer, pourrions-nous l’acquérir sans un environnement qui sollicite la communication ? Très difficilement.


        Dès le début de la vie, nous sommes donc poussés à interagir avec ce qui nous entoure pour que nos capacités puissent se développer pleinement et nous garantir une interaction de plus en plus efficace avec le monde dans lequel nous vivons.


        La curiosité nous pousse vers l’exploration, qui permet d’appréhender des situations nouvelles, dont la difficulté s’accroît au fur et à mesure. C’est comme cela que nous arrivons à développer notre capacité d’adaptation.


        L’être humain a développé un goût unique pour l’exploration. Il a envie de progresser, de trouver la solution à des « devinettes » de plus en plus difficiles !


      


    


    

    

      Et le rôle des parents, dans tout cela ?


      Nous serions donc « préprogrammés » pour être curieux, explorer notre environnement et évoluer grâce aux échanges avec celui-ci. Ceux qui ont choisi la réponse numéro 2, celle qui se réfère au rôle des parents, seront donc restés un peu sur leur faim jusque-là. Ils se demanderont : « Mais alors comment expliquer le fait que certains enfants explorent beaucoup et que d’autres n’explorent pas ou très peu ? » Bonne question ! Un facteur joue un rôle majeur dans le développement de notre propension naturelle à être curieux : l’attachement. Cette notion a été développée dans les années 1960 par John Bowlby, un psychiatre londonien.


      Bowlby soutient que l’enfant, comme les petits des animaux, est biologiquement « programmé » pour développer un lien très fort, un « lien d’attachement » avec une personne en particulier (souvent la mère) : sa « figure d’attachement ». La fonction de ce lien est de protéger l’enfant des dangers et des prédateurs. Chez les humains, le lien d’attachement est plus complexe que chez les animaux et dépend du type de relation qui s’instaure entre l’enfant et sa mère. Ce lien aura une grande influence aussi sur la curiosité de l’enfant… Les parents sont donc bien, eux aussi, pour quelque chose dans la curiosité de leur enfant.


      

        Qu’est-ce que l’attachement ?


        On pourrait ainsi résumer la notion d’attachement : « Lorsque je suis proche de celui ou de celle que j’aime, je me sens bien et en sécurité, lorsque j’en suis éloigné, au fur et à mesure que le temps passe, je me sens de plus en plus anxieux, triste et seul. » Pensez à votre première histoire d’amour ou bien à la relation que vous avez avec votre conjoint : la vue et le contact avec celui ou celle que vous aimez éveille des émotions et des sensations positives chez vous – chaleur, douceur, sentiment de sécurité, protection. Vous recherchez sa proximité et sa présence ? Oui ? Dans le langage « psy » on dit alors que vous avez un « lien d’attachement » avec lui : comme l’enfant avec sa mère, vous avez une relation affective avec votre conjoint (ou même avec un objet auquel vous êtes très « attaché ») et si vous commencez à douter de ses sentiments ou si vous êtes dans une période difficile, vous pouvez devenir très collant aussi ! C’est alors que vous vous rendez compte que votre conjoint (ou l’objet qui compte beaucoup pour vous et que vous risquez de perdre) est une source de sécurité et d’énergie.


        Le sentiment d’être attaché à quelqu’un a des racines profondes et il faut remonter à l’enfance pour mieux comprendre la nature de ce lien, ainsi que la relation entre « attachement », « exploration » et « curiosité ».


        L’« attachement », selon la définition de Bowlby, définit à l’origine le lien particulier et la relation stable qui s’instaure entre l’enfant et l’adulte qui prend soin de lui. Cette relation se structure sur la base des échanges qui s’instaurent entre les deux.


        La mère est habituellement la « figure d’attachement » principale, mais toute autre personne qui s’occupe de l’enfant, qui a des échanges réguliers avec lui, peut devenir cette figure : sa fonction est de garantir son bien-être, en répondant de manière empathique à ses besoins, ainsi que de le protéger des dangers extérieurs et intérieurs (faim, soif…).


        De son côté, l’enfant est « préprogrammé » pour interagir avec son environnement et pour s’assurer de la proximité de sa mère. Voyez comme il sourit, vocalise, pleure, lève les bras… Ce sont des comportements d’« attachement » !


      


      

        « Base sécure », douce « base sécure »


        Ces « comportements d’attachement » évoluent rapidement. À partir du huitième mois, l’enfant commence à suivre sa mère, à lui « parler » de loin par des vocalisations afin de maintenir une certaine proximité avec elle. Si, par exemple, la mère est dans les parages et que l’enfant ne perçoit pas de danger particulier dans les alentours, il peut s’éloigner d’elle et explorer l’environnement avec curiosité. Toutefois, il suffit qu’il se fasse mal ou que quelque chose l’effraie et il recherchera les bras maternels en quête de réconfort et de réassurance.


        Quel est le lien entre « attachement » et « curiosité » ? La mère constitue pour l’enfant une « base sécure », selon une jolie expression forgée par Bowlby. C’est l’existence de cette « base sécure » qui permet à l’enfant de se lancer dans ses explorations et d’être curieux vis-à-vis de la réalité qui l’entoure.


        Dès que la base sécure devient moins disponible (si la mère s’éloigne, par exemple), ou si l’enfant dans son exploration commence à se sentir en danger, le besoin de revenir à sa « base » et d’y retrouver du réconfort se fait sentir à nouveau.


        Grâce à la proximité et au réconfort de sa mère, dans son « port sécure », l’enfant retrouvera un sentiment de protection, de chaleur et de bien-être.


        C’est ce sentiment qui lui permettra plus tard de se lancer dans l’exploration et de suivre ses propres projets. Avoir un lien d’attachement signifie se sentir en sécurité et protégé. C’est grâce à ce sentiment d’avoir un « port sécure » auquel on peut revenir que nous pouvons manifester notre curiosité et explorer un « terrain inconnu ». Ceux qui, dans la première question, étaient partisans de l’importance du rôle joué par les parents ne seront pas déçus non plus.


      


      

        À chacun son attachement et sa curiosité


        Mais les choses sont rarement simples… Il n’existe pas un seul type d’attachement, mais… quatre !


        C’est ce que des chercheurs anglais ont découvert grâce à une procédure expérimentale, appelée la « strange situation », basée sur des épisodes de séparation et de retrouvailles entre l’enfant et sa mère. On a observé comment des enfants réagissaient lorsqu’ils étaient séparés à plusieurs reprises de leur mère pendant cinq minutes, restant seuls dans une pièce ou avec un inconnu, et lorsque leur mère revenait dans la pièce après s’être absentée.


        Nous verrons qu’à chaque type d’attachement correspond un certain type… de curiosité.


        


          « ATTACHEMENT SÉCURISANT »


          Marc est un enfant qui a un attachement sécurisant : il peut protester, même en pleurant, au moment de la séparation de sa mère, mais au moment de la retrouver il se rapproche rapidement d’elle et cherche le contact physique. Il arrive facilement à se calmer s’il est inquiet ; peu après il recommence à jouer et à explorer sereinement et avec curiosité la pièce.


          La mère de Marc est en phase avec les émotions que son enfant exprime et répond de façon adéquate à celles-ci, sans les ignorer, sans se moquer de l’enfant, sans le surprotéger. Elle lui offre une relation stable et a des comportements prévisibles dans son interaction avec Marc, qui a donc développé un sentiment de confiance en sa mère et en lui-même.


        


        

          « ATTACHEMENT INSÉCURISANT ÉVITANT »


          Céline a un attachement insécurisant de type évitant : elle ne manifeste pas d’émotion intense, ni lorsque sa mère s’éloigne, ni lorsqu’elle est de retour. En son absence, elle se concentre plutôt sur les jouets présents dans la pièce, qu’elle explore toutefois sans grand enthousiasme. Au retour de sa mère, elle l’ignore, en détournant le regard et en s’éloignant d’elle.


          Céline refoule son besoin d’attachement et minimise ses manifestations affectives pour s’adapter à sa mère ; en effet celle-ci accueille les démonstrations affectives de Céline par de l’agressivité, du rejet ou de l’indifférence ; l’enfant évite ainsi, par son comportement, d’être rejeté par elle.


        


        

          « ATTACHEMENT INSÉCURISANT


            DE TYPE ANXIEUX AMBIVALENT »


          Stéphane a un attachement insécurisant de type ambivalent. Il s’oppose violemment à la séparation en essayant de s’agripper à sa mère : il est angoissé et pleure intensément ; au moment de la retrouver, il est ambivalent : il alterne la recherche de contact et des manifestations de colère, en refusant la consolation et en rejetant sa mère ; il veut ainsi la punir et la dissuader de s’éloigner de nouveau à l’avenir.


          Stéphane est difficile à calmer et il lui faut beaucoup de temps pour recommencer à jouer. Il a tendance à explorer très peu l’environnement et à être peu curieux en l’absence de sa mère ; en effet, il a une relation adhésive à elle, il craint beaucoup la séparation : il sent qu’elle prête une attention discontinue à ses appels et la perçoit comme « imprévisible » : les comportements de l’enfant sont accueillis par sa mère parfois avec enthousiasme parfois avec colère. Il a peur de la perdre si elle s’éloigne. Il concentre toute son attention sur elle et manifeste donc une faible curiosité pour son environnement.


        


        

          « ATTACHEMENT INSÉCURISANT DÉSORGANISÉ »


          Léa a un attachement désorganisé. Elle n’a pas une stratégie cohérente pour gérer son anxiété au moment de la séparation d’avec sa mère : elle assume des postures étranges ou se cogne la tête contre les murs.


          Au moment de retrouver sa mère, elle met en place des comportements bizarres, elle reste par exemple figée face à sa mère : celle qui devrait assurer sa protection est au contraire source d’angoisse pour Léa.


          Dans cette catégorie, on retrouve souvent des enfants victimes de violences physiques ou psychologiques. Évidemment, à cause de l’absence d’un « port sécure », l’exploration est très difficile pour Léa dont la curiosité est complètement bridée.


        


      


      

        De quoi dépend le type d’attachement ?


        Nous avons vu que le type d’attachement favorise ou non la curiosité pour ce qui nous entoure. Mais nous pouvons nous demander : de quoi ou de qui dépend le type d’attachement ?


        

          	

            De l’enfant ?


          


          	

            De la mère ?


          


          	

            Des deux parents ?


          


          	

            De la mère et de l’enfant ?


          


          	

            Des parents et de l’enfant ?


          


        


        Le fait que l’enfant développe un style d’attachement plutôt qu’un autre dépend de deux facteurs : d’un côté, du tempérament inné de l’enfant, plus « facile » ou « difficile » à gérer, mais… l’attachement dépend aussi des caractéristiques psychologiques, de la personnalité et donc, au final, de l’histoire de la mère. En effet, le type d’attachement que l’enfant développe est le résultat de la rencontre entre le tempérament de l’enfant, d’un côté, et l’histoire et la personnalité de la mère, de l’autre.


        Ces deux éléments (le tempérament de l’enfant et les caractéristiques psychologiques de sa mère) interagissent entre eux et donnent vie à une relation particulière entre mère et enfant, qui peut rentrer dans une des catégories que nous avons évoquées précédemment.


        Quid des pères ? Leur présence est d’une importance extrême pour l’équilibre relationnel familial. Les pères aujourd’hui prennent soin très tôt de leur enfant. L’enfant développe un lien d’attachement principal avec une seule personne, celle avec qui il a le plus d’échanges. À côté de ce lien principal, l’enfant développe aussi des « liens d’attachement secondaires » avec d’autres personnes comme le père… Ou bien si c’est vous, chers papas, qui vous occupez plus fréquemment de votre enfant, vous avez alors le privilège du « premier rang » dans l’attachement !


      


      

        Et à l’âge adulte ?


        Le lien attachement se construit essentiellement au cours des douze premiers mois de vie de l’enfant. Toutefois, nous construisons des liens d’attachement toute notre vie : à l’âge adulte, la figure d’attachement devient plutôt le partenaire, ou une autre personne adulte de référence. Notre « personne de confiance ». Comme dans l’enfance, à l’âge adulte, c’est aussi la stabilité d’une « base sécure » qui permet d’être curieux de son environnement, de s’investir sereinement dans son travail par exemple ou de se lancer dans des « explorations » en cas d’échec ou de déception, et de trouver protection et réconfort dans un « port sécure ».


        Mais quel est le trait d’union qui lie la relation d’attachement et la curiosité ?


      


      

        Nos « modes d’emploi » :


          les modèles internes opérants


        À la fin de la première année de sa vie, l’enfant commence à pouvoir créer dans son esprit une représentation, une « idée » de la relation avec sa figure d’attachement – stable, pas stable, sécurisante, pas sécurisante – (« Qu’est-ce je dois faire ou ne pas faire, pour que tout se passe bien avec ma mère ? ») et, sur la base de celle-ci, une représentation (une « idée ») de lui-même (« Suis-je digne d’amour ? Suis-je quelqu’un de capable ? ») et de l’autre (Menaçant ? Plein de surprises et de choses à découvrir ?). Bowlby appelle ces représentations des « modèles internes opérants » : ils sont un peu comme des « modes d’emploi » qui permettent de s’orienter dans le monde, notamment dans la relation avec les autres.


        Ces « modes d’emploi » sont profondément influencés par le type d’attachement de l’enfant.


        Marc, qui a un attachement sécure, se représentera l’autre comme sensible, fiable, présent en cas de difficulté, lui-même comme aimable, digne d’amour et d’attention. Il développera une bonne confiance en lui et sera quelqu’un de curieux ; il sera prêt à se lancer dans de nouvelles expériences avec un sentiment d’espoir et de confiance.


        Au contraire, Céline et Stéphane qui ont un attachement insécure se seront créé une représentation d’eux-mêmes comme pas dignes d’amour, une image de l’autre comme généralement pas fiable, quelqu’un sur qui on ne peut pas compter en cas de difficulté. Ils n’auront pas beaucoup confiance en eux ni en leur figure d’attachement ; ils exploreront très peu, ou sans beaucoup d’élan. Ils seront donc peu curieux, les explorations et les nouveautés ne les attireront pas beaucoup ; vers qui ou quoi revenir en cas d’échec ?


        De la même manière, Léa, qui a un attachement désorganisé, est trop accaparée par ses angoisses liées à la relation avec sa mère pour pouvoir diriger son attention vers son environnement et être curieuse.


        Voici comme nous pouvons schématiser le lien entre attachement, exploration et curiosité :


        

          [image: image]


        


        Si vous le souhaitez, sur la base de ce schéma, vous pouvez retracer dans les grandes lignes comment votre curiosité s’est développée ou quels éléments de votre histoire l’ont bridée.


        Répondez à ces questions et puis insérez vos réponses dans le schéma ici comme indiqué.


        

          	

            Quel type d’enfant étiez-vous, d’après le récit de vos parents ou de ceux qui vous ont côtoyé de près pendant votre enfance ?


          


        


        

          	

            Étiez-vous un enfant qui « collait » ses parents ou qui pleurait beaucoup, comme Stéphane ?


          


          	

            Étiez-vous un enfant plutôt « indépendant » et qui manifestait peu ses émotions, comme Céline ?


          


          	

            Étiez-vous un enfant facile à consoler et à rassurer, plutôt confiant et qui se lançait sans crainte dans ses explorations, comme Marc ?


          


        


        [image: image] Insérez vos réponses dans la case « Attachement ».


        

          	

            Comment vous décririez-vous en quelques adjectifs ? Quelle est votre « idée » de vous-même, en quelques mots ?


          


        


        [image: image] Insérez ces adjectifs dans la case « représentation de soi ».


        

          	

            Quelle est votre représentation de l’autre ? Comment considérez-vous en général les autres personnes ?


          


        


        [image: image] Insérez les adjectifs dans la case « représentation de l’autre ».


        

          	

            Trouvez quelques adjectifs qui décrivent bien votre « image » des relations, comment vous les considérez.


          


        


        [image: image] Écrivez ensuite les adjectifs dans la case « schéma de la relation ».


        

          	

            Sentez-vous que vous avez plutôt confiance en vous, en vos possibilités de réussite ?


          


        


        [image: image] Marquez-le dans la case : « confiance en soi ».


        

          	

            Enfin, êtes-vous quelqu’un qui tolère l’imprévu, qui ne le craint pas ? Êtes-vous curieux ou bien vous tolérez mal le changement et/ou l’imprévu et vous n’aimez pas vous laisser aller aux explorations de quelconque genre, à moins que vous ne vous sentiez pas bien outillés pour ?


          


        


        [image: image] Marquez tout cela dans la case « ouverture, capacités d’explorer ».


        Nous y sommes. Vous avez maintenant des éléments pour identifier les racines de cette précieuse vertu… la curiosité.


        

          Schéma de l’attachement et des représentations de ………………… (notez votre prénom !)


          [image: image]


        


        Les représentations que nous nous faisons de nous-même, de l’autre, de la relation et de la réalité nous accompagnent généralement jusqu’à l’âge adulte… Toutefois rien n’est figé : comme nous le verrons dans la deuxième et la troisième partie de ce livre, nous avons toujours une bonne marge de manœuvre pour changer.


        Mais ceux qui ont coché la réponse numéro trois en début de chapitre sont encore « en suspens » Donc après avoir félicité ceux qui soutenaient que la curiosité est une qualité innée, après avoir dit « Bravo ! » à ceux qui sont persuadés que les parents jouent un rôle primordial dans le développement de cette vertu… Voyons maintenant pourquoi ceux qui pensent que c’est l’environnement qui éveille et stimule la curiosité de l’enfant ont aussi raison.


      


    


    

    


      Le cercle vertueux de la curiosité et son moteur :


        le rôle des émotions positives et de l’environnement


      Le type d’interaction entre mère et enfant forge le style d’attachement que celui-ci développe. La présence d’une mère disponible et prévisible permet à Marc d’avoir une « base sécure » sur laquelle compter pour s’accorder d’être curieux et pour se lancer en toute confiance dans ses explorations ; sa curiosité peut alors se manifester, car il sent qu’il peut oser et prendre le risque d’aller vers l’« inconnu » : le port « sécure » est là en cas d’échec ou de danger.


      Mais qu’est-ce qui alimente cette dynamique positive d’échange entre Marc et son environnement ? Qu’est-ce qui le pousse à répéter ses explorations ? Qu’est-ce qui nourrit sa curiosité pour l’extérieur ?


      Pensez à un enfant… Qu’observons-nous, lorsqu’il est arrivé à grimper sur le divan, après de nombreux efforts ? Des expressions de surprise, de joie et d’orgueil apparaissent sur son visage et se manifestent par une sorte d’excitation qui traverse son corps.


      La découverte a activé chez lui du plaisir, des émotions positives : sa curiosité a été récompensée.


      

        « Je maîtrise, donc je suis ! »


        Aujourd’hui les chercheurs ont identifié l’existence d’un plaisir qui n’est pas lié à la satisfaction des besoins vitaux, mais plutôt au sentiment de compétence. Ils l’ont appelé le « plaisir de la maîtrise ».


        C’est le plaisir expérimenté, par exemple par votre enfant lorsqu’il a le sentiment de s’être familiarisé avec le réel grâce à ses expériences, d’avoir réussi à mieux le connaître, à mieux le contrôler. C’est le même plaisir que nous pouvons ressentir lorsque nous approfondissons un sujet et sentons que nous le maîtrisons, ou bien lorsque nous avons le sentiment de bien exercer notre métier et de posséder un réel savoir ou savoir-faire…


        Les émotions positives constituent une importante source de renforcement de notre tendance naturelle à être curieux et à explorer : elles nous poussent à aller découvrir notre environnement et à approfondir notre compréhension de celui-ci.


        La notion de « plaisir de maîtrise » renvoie à des émotions qui sont souvent présentes dans l’expérience de l’exploration : la surprise, la joie, l’orgueil ; ces émotions sont d’habitude liées à des pensées comme : « Je suis compétent ! », « Je suis capable ! », « J’ai réussi ! ». Ce sentiment de maîtrise renforce l’estime de soi, le sentiment de confiance en soi. Oui, cette confiance qui motive l’enfant, ou l’adulte que nous sommes, à se lancer dans l’exploration… La boucle du cercle vertueux est bouclée.


      


      

        L’avenir en rose : les anticipations positives


        Le sentiment d’avoir réussi génère aussi des « anticipations positives » vis-à-vis des explorations futures : « Si j’ai réussi une fois, c’est probable (ou du moins possible !) que je réussisse encore à l’avenir ! » ; l’enfant comme l’adulte commencent à construire des scénarios positifs liés aux explorations : la réalité paraît gérable, intéressante à découvrir, pas menaçante et, au fil des succès, nous nous sentons de plus en plus confiants en nos capacités ; nous nous sentons de plus en plus efficaces et « outillés ». Ces « anticipations positives » renforcent notre naturelle tendance à explorer. Une autre boucle vertueuse !


        L’environnement éveille donc la curiosité naturelle de l’enfant (si celle-ci n’est pas bridée à cause des facteurs relationnels que nous avons vus tout à l’heure), et les succès de ses explorations fournissent aussi d’importants renforcements à sa curiosité : les émotions positives (joie, orgueil, surprise) et les anticipations positives lui donnent envie de recommencer.


      


      

        Faisons le point !


        Tout cela semble un peu complexe, mais tentons d’assembler les éléments du cercle vertueux de la curiosité que nous avons détaillés jusqu’ici.


        Voici le cercle vertueux de la curiosité chez l’enfant et chez l’adulte :


        

          [image: image]


          Le cercle vertueux de la curiosité


        


      


    


    

    


      Lorsque la « base » vacille…


      Parfois le cercle vertueux de la curiosité ne semble pas se développer ou se développe de manière partielle : Stéphane et Céline ne manifestent pas beaucoup d’intérêt vis-à-vis de leur environnement et ne l’explorent pas ou très peu.


      Nous avons souligné l’importance de la présence d’un « port sécure » pour que l’enfant puisse oser et se lancer dans l’exploration de « territoires inconnus » ; certains enfants, comme Stéphane et Céline, ne sentent pas pouvoir compter sur cette « base sécure ». Léa non plus.


      Voyons de plus près ce qui fait que la « base » puisse ne pas paraître sécure à l’enfant ?


      

        « Tu me vois ? »


        Dans le film Avatar, les personnages utilisent l’expression « Je te vois » pour dire : « Je t’aime ». Comme c’est bien dit ! Une des expériences les puissantes est le sentiment d’« être vu » : c’est-à-dire accepté et accueilli comme un être avec ses désirs, ses émotions, ses besoins, tel que nous sommes. D’être « reconnu » par l’autre. On dit souvent en psychologie du développement que « l’enfant se reflète dans les yeux de sa mère » : en effet, c’est là qu’il puise un sentiment de valeur personnelle (le sentiment d’« être vu », d’« exister ») et de valeur de ce qu’il fait.


        Cette expérience d’« être vus », influence aussi la curiosité des enfants et leur capacité d’exploration.


        En revanche, si la mère ne soutient pas l’enfant dans ses explorations, si elle ne partage pas avec lui les émotions positives et n’a pas ces échanges de regards, de sourires et de petits cris d’excitation elle prive l’enfant d’une importante source de motivation et d’encouragement à continuer ses découvertes.


        La mère peut être peu à l’aise avec l’expression des émotions en raison de son histoire personnelle, notamment de la relation qu’elle a eue elle-même avec ses parents ; elle peut être surmenée ou avoir des sources d’inquiétude qui l’absorbent complètement.


        L’importance du soutien émotionnel pendant les explorations de l’enfant a été montrée par Emde et Sorce dans une expérience intéressante.


        

          L’expérience de la bibliothèque


          

            Deux chercheurs ont invité un couple mère-enfant (âgé de 15 mois) à entrer dans une pièce où se trouvait une autre femme qui lisait un journal ; l’enfant ne connaissait ni cette pièce ni la femme ; il se trouvait par conséquent confronté à une situation d’incertitude et de relatif manque de repères. L’expérience menée par Emde et Sorce a montré que l’activité d’exploration de l’enfant dépend de ce que la mère fait : si elle choisit de ne pas lire le journal et montre de l’intérêt pour les activités de l’enfant, par exemple en lui souriant, il se lance dans une activité d’exploration bien plus importante que dans le cas où la mère se met à lire.


          


        


        Le manque de partage d’émotions positives entre mère et enfant, le fait de ne pas être vu peut donc provoquer des blocages dans la curiosité et l’exploration chez l’enfant ; de même nous, adultes, ne sommes-nous pas plus motivés à obtenir une promotion, faire un voyage ou une découverte, si nous pouvons partager les émotions positives qui y sont liées avec une personne qui compte ?


      


      

        « Ne me lâche pas ! »


        Un autre facteur peut rendre l’enfant moins sécure dans sa base et donc moins enclin à être curieux : c’est l’instabilité du comportement maternel. Si, comme dans le cas de Stéphane, par moments la mère est disponible et affectivement présente, voire intrusive, et si à d’autres moments elle semble absente, complètement absorbée par autre chose, son attitude sera vue comme imprévisible par l’enfant ; il n’aura pas de repère fiable sur lequel compter à tout moment, pour se sentir rassuré et protégé. Toute son attention (ou la majeure partie de celle-ci) sera centrée sur sa relation avec sa mère, comme s’il sentait pouvoir la perdre d’un moment à l’autre. Il sera ainsi souvent collé à elle et sa curiosité pour l’environnement s’en trouvera d’autant diminuée.


        À l’âge adulte, lorsqu’une relation de couple traverse un moment de crise ou de « turbulence », notre « base sécure » n’est plus ressentie comme réellement sécure, nous avons donc beaucoup moins d’énergie disponible à investir dans des projets. Le processus est le même : l’esprit est davantage centré sur la relation plutôt que sur l’extérieur.


      


    


    

    

      Les lunettes de papa et de maman


      Nous regardons tout ce qui nous entoure avec nos propres « lunettes ». C’est-à-dire ce que nous avons appelé nos « modèles internes opérants » : notre idée de nous-même, des autres, de la relation et du monde.


      Les parents, à travers la relation, transmettent à leurs enfants, explicitement par leurs propos et implicitement par leur langage non verbal et leurs actions, la représentation qu’ils ont de lui, l’idée qu’ils se sont faite des autres mais aussi du monde qui les entoure : ils passent à leurs enfants, souvent sans le vouloir, les « lunettes de papa et de maman » !


      Ces lunettes que les enfants empruntent à leurs parents constituent un troisième facteur qui peut influer sur la curiosité qu’ils ressentent vis-à-vis du monde et des autres.


      Imaginons par exemple que la mère de Stéphane se soit construit une représentation du monde comme « plein de dangers » : elle aura probablement tendance à se sentir souvent anxieuse, vis-à-vis de Stéphane et de ce qui peut lui arriver. Il est probable aussi qu’elle tendra à le surprotéger et, vraisemblablement, à le mettre en garde vis-à-vis de possibles dangers qu’il pourrait rencontrer dehors.


      De ce fait, Stéphane, en commençant à regarder le monde à travers les lunettes de sa maman, sera déjà un peu prévenu : il le trouvera facilement dangereux, et il commencera à penser qu’il faut toujours être attentif et alerte ; en se reflétant dans les lunettes de sa maman, il se verra vulnérable et démuni pour faire face aux éventuels dangers : « Si ma mère se préoccupe autant pour moi, cela signifie que le monde est réellement menaçant et/ou qu’elle ne me considère pas capable de faire face ; elle est ma maman, donc elle doit avoir raison ! » pourrait conclure Stéphane.


      En clair, c’est dans la relation avec leurs parents que les enfants se forgent une première idée d’eux-mêmes, de l’autre et du monde ; les parents sont pour l’enfant, en quelque sorte, les détenteurs de la « vérité », puisqu’ils sont ses repères.


      Toutefois, rien n’est écrit à jamais : pas de panique ni de culpabilité, les parents parfaits n’existent pas ! De toute manière, même si les représentations et les croyances qui nous ont été transmises pendant l’enfance par nos parents restent un imprinting qui peut marquer notre rapport à nous-même, aux autres et au monde ainsi que notre curiosité vis-à-vis de celui-ci et des autres, ce que les parents véhiculent est souvent remis en question par les enfants, notamment à l’adolescence.


      Nous pouvons maintenant enrichir d’un nouvel élément le schéma sur les bases psychologiques de la curiosité :
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      Quand le cercle vertueux se grippe :


        les adultes et la curiosité


      Les parents transmettent donc à leurs enfants par leur relation, par le verbal et le non-verbal une certaine vision d’eux-mêmes, de l’autre et du monde ; sur ces bases, l’enfant construira sa propre représentation de celui-ci, de lui-même, de l’autre, ce qui influencera sa curiosité et son envie d’explorer.


      Il existe deux facteurs qui ont tendance à rendre stable et à renforcer notre vision de nous-même, de l’autre et du monde : ce sont, selon la terminologie de la thérapie cognitivo-comportementale, l’abstraction sélective et les anticipations négatives. Ces deux « erreurs cognitives », que nous allons approfondir dans la deuxième partie du livre, peuvent contribuer à bloquer le mécanisme de la curiosité.


      Probablement vous vous rendrez compte de les avoir déjà « croisées » dans votre vie. Ne vous inquiétez pas, il n’y a rien de pathologique ! Au contraire, les deux participent au fonctionnement normal de notre esprit et participent au maintien de notre équilibre et d’une bonne qualité de vie.


      Toutefois, ces « erreurs cognitives » peuvent se transformer en « ennemies » de notre curiosité lorsque leur usage est massif, c’est-à-dire quand nous y avons recours trop souvent et de manière rigide, sans souplesse. Phénomènes normaux, ils deviennent contre-productifs s’ils sont utilisés à l’excès. C’est plus une question de quantité que de qualité, en somme.


      Approchons-nous pour les regarder d’un peu plus près.


    


    

    


      Lorsqu’on regarde le réel à la loupe :


        l’abstraction sélective


      L’abstraction sélective est un mécanisme qui nous amène à concentrer toute notre attention sur une portion restreinte du réel, comme si nous le regardions à la loupe. Dommage que ce que nous choisissons d’agrandir démesurément ne soit souvent pas les « zones » qui nous font le plus honneur ! Même si ces zones d’ombre sont minimes, à la loupe ces parties de notre expérience (c’est-à-dire de ce que nous sommes, de ce que nous avons fait ou dit…) deviennent vraiment énormes ! En clair, le négatif prend toute la place, il n’existe plus aucun contexte ni aucun élément positif.


      Nous avons une attention limitée et nous opérons donc un choix parmi les données qui parviennent à notre cerveau, un choix qui parfois est conscient, parfois inconscient et donc, en quelque sorte, automatique. Sur quelle base opérons-nous ce choix, lorsqu’il est automatique ?


      Nous avons vu précédemment comme notre esprit « contient » des représentations de nous-même, de l’autre, du monde, qui se construisent essentiellement dans les relations avec nos parents. Nous avons souligné comme ces représentations ont tendance à rester relativement stables dans le temps.


      Pourquoi ces représentations ont-elles tendance à rester constantes et à résister au changement ?


      

        Les petites miettes de pain du « Petit Poucet »


        Notre esprit a besoin de stabilité, il désire surtout maintenir un certain équilibre.


        Pour ne pas s’« égarer », nous balisons bien notre chemin ; on pourrait dire que nous semons dans notre esprit des petites miettes qui constituent pour nous de vrais repères : nos valeurs, ce qui pour nous est important et nous définit… Et aussi nos « modes d’emploi » : notre idée de nous, des autres, de la relation… Vous pouvez vous exclamer, à juste titre : « Comment ferais-je sans ? J’aurais l’impression d’être complètement perdu ! » Un peu comme le Petit Poucet sans ses miettes, au milieu de la forêt !


        Pour retrouver ses petites miettes, notre esprit se sert parfois de l’« abstraction sélective ». Celle-ci est implacable et nous donne vraiment l’impression de marcher sur le chemin le plus sûr du monde… Nous n’avons plus le sentiment de risquer de nous perdre. Comment fait-elle ?


        C’est simple : ce mécanisme amène notre esprit à « extraire sélectivement » (comme le nom « abstraction sélective » l’indique) les éléments de la situation qui sont cohérents avec nos représentations ou croyances et qui les confirment. Et les données qui contredisent nos représentations et croyances ? Simplement, ces données ne sont pas (ou très peu) prises en compte : notre attention ne s’y attarde pas, en se concentrant plutôt sur ce qui confirme notre manière de penser.


         


        

        

          Deux Petits Poucets parmi d’autres…


          

            Jean est inscrit à un parti politique, y participe activement et se retrouve périodiquement avec les autres militants. Toutefois, il continue à fréquenter aussi des amis qui n’ont pas les mêmes idées politiques que lui. Parfois il débat avec eux sur l’actualité… Il défend avec beaucoup d’arguments son idée que c’est son parti qui a vraiment compris la situation et qui a la solution pour améliorer les choses, tandis que les arguments de ses amis lui passent juste par-dessus la tête…


            Céleste a reçu une éducation catholique et fréquente sa paroisse depuis des années. Elle est croyante et fait beaucoup confiance aux prêtres et au clergé. Lorsqu’une amie l’interpelle à propos des scandales au sein de l’Église, elle semble tomber des nues… Elle dit que de toute façon ce n’est pas la première fois que l’on essaie de décrédibiliser l’Église…


            Jean et Céleste semblent avoir trouvé dans la politique ou dans la religion une « clé de lecture » de la réalité.


            Ils ne sont pas prêts à la lâcher ni à la remettre en question si facilement. Ils ne peuvent plus s’ouvrir avec curiosité à d’autres points de vue possibles. Peut-être que notre besoin d’équilibre ainsi que l’abstraction sélective y sont pour quelque chose ?


          


        


      


      

        « Économie cognitive » ou « richesse d’esprit » ?


        L’esprit a donc besoin de repères relativement fixes pour bien fonctionner, c’est-à-dire pour ne pas devoir dépenser beaucoup de ressources cognitives à remettre en question sans cesse ses contenus : représentations, croyances, valeurs…


        La tendance au maintien de l’équilibre et de la stabilité, dont le mécanisme de l’abstraction sélective s’occupe très bien, est tout à fait normale et adaptative, c’est-à-dire utile à notre adaptation : cela permet à notre esprit de faire des « économies cognitives » ; autrement, nous devrions revenir continuellement sur nos représentations, nos valeurs, nos avis, nos croyances… sans jamais parvenir à mettre un point.


        La stabilité de ceux-ci crée en nous un sentiment de continuité, peut-être illusoire (comme les bouddhistes le pensent), mais important pour que nous nous sentions toujours la même personne.


        Normalement, l’usage de l’abstraction sélective et la tendance à vouloir confirmer ses croyances et valeurs sont souples : ils n’empêchent pas de réfléchir sur soi de manière critique, de s’ouvrir au nouveau, ni d’être curieux vis-à-vis d’autres points de vue et de faire évoluer ses avis, ses croyances, par exemple suite à des échanges ou à des expériences marquantes. La vie requiert beaucoup de souplesse !


        Il existe donc généralement chez les personnes un équilibre entre la « tendance à la confirmation » d’un côté, base du sentiment de continuité et utile à l’économie cognitive, et « capacité de changement » et curiosité de l’autre. C’est entre ces deux polarités que se joue notre vie psychique.


      


      


        Lorsque le cerveau devient prisonnier de ses propres rails


        C’est lorsque nos « miettes » deviennent des rails rigides que notre cerveau n’arrive plus à en sortir. Il les suit et rien ne peut lui fait changer de direction !


        En d’autres termes, l’« abstraction sélective » et la « tendance à la confirmation » peuvent devenir dysfonctionnelles, c’est-à-dire entraver notre évolution ainsi que notre naturelle tendance à être curieux et à « aller voir ailleurs ».


        Lorsque les deux mécanismes sont portés à l’excès nous refusons d’intégrer tout élément qui pourrait faire bouger d’un pouce notre avis, nos croyances et menacer notre équilibre : pourquoi s’exposer à quelque chose qui pourrait mettre en danger un équilibre que nous sentons comme fragile ? Notre curiosité s’en trouve ainsi diminuée.


        Parfois, en pensant à notre propre expérience ou à celle d’une tierce personne, nous nous sommes peut-être demandé : « Mais pourquoi des représentations de nous-même, de la relation ou du monde, qui engendrent du mal-être, ne changent pas, bien que des expériences les contredisent ? » Pourquoi un ingénieur expérimenté maintient une représentation de lui-même comme, par exemple, « pas à la hauteur », malgré de nombreuses confirmations de sa compétence dans le domaine professionnel ?


        Pourquoi une femme peut continuer à s’estimer « indigne d’amour » malgré les démonstrations de son partenaire ?


        Nos idées sur nous-même et les autres paraissent souvent réfractaires au changement. Notre tendance à la confirmation et notre abstraction sélective y seraient-elles pour quelque chose ?


        Notre ingénieur pourra par exemple accorder plus d’importance aux aspects de son travail qu’il n’a pas réussis brillamment, et y concentrer sélectivement toute son attention, sans considérer (ou minimisant) les succès qu’il a obtenus, en attribuant ces derniers à des facteurs extérieurs (ses collaborateurs, des circonstances favorables…).


        Et la femme qui ne se sent pas digne d’être aimée ? Elle aura probablement tendance à ne pas tenir compte des preuves d’amour de son partenaire et à interpréter comme signes de son désintérêt, à la lumière de ses propres représentations a priori, des éléments neutres ou dont la signification est tout à fait différente.


        La curiosité, cette qualité qui est capable de diriger notre regard « ailleurs » ainsi que de nuancer nos avis, n’y peut rien, la tendance à la confirmation et l’abstraction sélective ont pris le pouvoir et l’ont muselée.


      


      

        Touche pas à mes balises !


        Dans certains cas, la personne a besoin que sa vision du monde reste stable, car elle ne veut pas bousculer une identité pas bien définie. La personne a en quelque sorte besoin de « s’accrocher » à ses avis, à ses croyances, etc., pour renforcer son identité ; tout ce qui menace cette stabilité est perçu comme dangereux pour son équilibre psychique et est donc à éviter.


        Dans ce cas, l’individu ne peut pas s’autoriser à ressentir de la curiosité pour ce qui sort de son « enceinte mentale », car ce qui se trouve outre, « là-bas », pourrait faire écrouler la « tour d’ivoire » dans laquelle la personne est emprisonnée ou, mieux, s’est cloîtrée elle-même.


        Toute exploration, réelle ou symbolique (par exemple, un « voyage dans l’esprit des autres » pour découvrir de nouveaux points de vue) est potentiellement dangereuse.


        Au niveau social, nous retrouvons souvent ce style de pensée rigide et cette attitude fermée dans les mouvements extrémistes, dont la pensée est structurée sur quelques idées bien fixes et souvent dogmatiques.


        Il n’est pas étonnant que ces groupes luttent contre tout ce qu’ils jugent « différent », c’est-à-dire tout ce qui sort de leur horizon restreint. La différence, au sein du groupe ou en dehors de celui-ci, est sentie en elle-même comme quelque chose de menaçant et donc combattue par tous les moyens. L’exploration est alors bloquée et le cercle vertueux de la curiosité figé.


      


    


    

    

      « Dans ma boule de cristal je ne vois que du noir !… » :


        les anticipations négatives


      Nous avons évoqué les « anticipations négatives », en les identifiant comme un facteur qui peut bloquer la curiosité et l’exploration.


      Qu’est-ce qu’une « anticipation négative » ? Un psychothérapeute cognitiviste la définirait comme une « pensée négative vis-à-vis de l’avenir » ; nous pouvons aussi la visualiser sous forme de scénarios négatifs, voire catastrophiques !


      Par exemple, Olivier a reçu de la part d’un ami une invitation pour une excursion à la montagne. Il ne connaît ni le lieu, ni les autres participants du groupe, mis à part son ami. Il hésite et pense : « Je ne suis pas très entraîné. Je vais être rapidement essoufflé ! Et puis, ça en vaudra la peine ? Je ne vais sûrement pas avoir d’atomes crochus avec les autres et je vais m’ennuyer… »


      Qui, au moins une fois dans sa vie, ne s’est pas fait des « anticipations négatives » ou même des « scénarios catastrophes » ?


      Comme dans le cas de l’abstraction sélective, les « anticipations négatives » font partie du fonctionnement normal de notre esprit.


      « Anticiper » signifie se projeter dans l’avenir pour mesurer les conséquences possibles de nos actes et/ou les risques que nous prenons en nous lançant dans une action ou une activité ; en clair, les « anticipations négatives » sont utiles pour prendre en considération d’éventuels scénarios négatifs avant d’agir ainsi que pour pondérer l’opportunité (ou pas) de se lancer dans un projet ou une exploration, ainsi que l’action à mettre en place.


      Si nous sommes capables de nous projeter, cela signifie que nous n’agissons pas impulsivement, sans évaluer la situation, ce qui pourrait s’avérer dangereux. C’est plutôt bon signe !


      Toutefois, chez certaines personnes, les anticipations ont tendance à être non seulement négatives mais aussi fréquemment catastrophiques ; de la même manière aussi, leurs scénarios ne seront pas négatifs mais de véritables catastrophes !


      Olivier pourrait penser : « Je ne suis pas très entraîné… Je risque de me sentir mal et de faire un malaise ! À la montagne les secours ne seront pas rapidement disponibles ! Et puis, ils seront tous des randonneurs expérimentés… Je finirai par traîner tout seul, derrière eux ! Je serai ridicule ! »


      S’ils deviennent régulièrement catastrophiques, les anticipations négatives et les scénarios qui peuvent les accompagner perdent toute leur valeur adaptative ; en d’autres termes, ils ne servent plus à promouvoir le bien-être (et parfois la survie !) de la personne et une interaction positive avec son environnement ; au contraire, ils créent un vrai blocage.


      Si vous anticipez que vous allez faire un malaise à la montagne ou que vous vous retrouverez à marcher tout(e) seul(e), abandonné(e) par les autres randonneurs plus expérimentés, serez-vous curieux de vous lancer dans cette « exploration » ?


      Vous pouvez ainsi imaginer les conséquences des anticipations et des scénarios catastrophes sur la curiosité et l’exploration.


      La plupart des personnes qui ont fréquemment recours aux anticipations catastrophiques ont tendance à restreindre leur expérience. C’est compréhensible : si je prévois des dangers, j’aurai naturellement tendance à les éviter, ce qui m’amènera à restreindre de plus en plus l’horizon de mes explorations.


      Olivier se sentira anxieux et sera démotivé par ses anticipations négatives ; il pourra ainsi décider de refuser l’invitation de son ami.


      En évitant l’expérience qui lui provoque de l’anxiété, Olivier se sentira mieux sur le court terme : il a évité le « danger » et donc son anxiété diminuera, il reviendra à un paisible « état d’équilibre ».


      Toutefois, lorsqu’il sera confronté à la même situation, ou à une situation similaire, il manifestera le même type d’anticipations négatives et souhaitera à nouveau éviter à tout prix la situation qu’il craint. Pourquoi sa peur et sa tendance à l’évitement ne s’améliorent-elles pas avec le temps, bloquant ainsi sa curiosité ? En fait, il n’a jamais vérifié que ses anticipations ne correspondent pas à la réalité. Olivier ne saura jamais que les autres étaient comme lui des randonneurs amateurs, qui avaient simplement envie de passer un agréable après-midi en compagnie. Il ne saura jamais que très probablement il n’aurait pas fait un malaise, vu le rythme de la randonnée ! Au contraire, l’évitement de la situation renforce chez Olivier une représentation de lui-même comme incapable, vulnérable, inférieur.


       


      Cela vous arrive-t-il de faire des « anticipations négatives »?


       


       


       
      

      Dans quelles circonstances ?


       


       


       
      

      Que vous dites-vous lorsque vous anticipez négativement ?


       


       


       
      

      Que faites-vous ensuite ? Évitez-vous des situations sur lesquelles vous vous faites des anticipations négatives ou arrivez-vous à vous y exposer, à les affronter ?


       


       


       


      Quant à Olivier, en répondant aux questions précédentes il s’est rendu compte qu’il était prisonnier de ce cercle vicieux, qui bloquait toute curiosité :


      

        [image: image]


        Le cercle vicieux des anticipations négatives et de l’évitement


      


      Êtes-vous aussi prisonnier de ce cercle ? Si c’est le cas, utilisez le graphe ci-dessous pour représenter votre propre cercle, en répondant aux questions qui le précèdent. Sentez-vous libre de modifier le graphe pour qu’il reflète votre propre expérience.


      

        	

          Y a-t-il des situations qui engendrent régulièrement chez vous des « anticipations négatives » ? Autrement, choisissez une situation qui a récemment généré chez vous ce type d’anticipations et marquez-la dans le cercle « Situation ».


        


        	

          Qu’est-ce que vous vous dites, lorsque vous anticipez négativement ? Quels scénarios imaginez-vous sur la situation en question ? Reportez votre dialogue intérieur dans la case « Pensées/Scénarios », sous forme de discours direct (comme si vous parliez à vous-même, par exemple : « Je vais faire un malaise ! », « Les autres se diront que je suis nul ! ») et décrivez vos scénarios, si vous vous en faites.


        


        	

          Quelles émotions engendrent en vous ces pensées et ces scénarios ? Que ressentez-vous, lorsque vous avez ce type de pensées et scénarios qui vous traversent l’esprit ? Anxiété ? Colère ? Tristesse ? Culpabilité ? Honte ? Surprise ? Marquez-les dans la case « Émotions » !


        


        	

          Que faites-vous, suite à vos anticipations négatives ? Vous craignez tellement la situation que vous essayez de l’éviter à tout prix ? Ou vous avez le courage de vous y exposer, malgré tout ? Marquez dans la case « Comportements » ce que vous faites !
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        Le graphe du cercle vicieux de ……………..


      


      Peut-être avez-vous déjà trouvé une manière de sortir de ce cercle… Aidons Olivier et ceux qui s’y trouvent encore piégés, à s’en sortir ! Comment donc ?


      Quels seraient les conseils que vous donneriez à Olivier pour regagner sa liberté… et sa curiosité ?


       


       


       
      

      Petite suggestion : dans l’histoire d’Olivier, il y a un aspect très important qui ne lui permet pas d’avancer, de surmonter ses anticipations négatives et de réveiller sa curiosité… Lequel ?


       
      

      L’évitement ! Nous verrons dans la troisième partie du carnet comment cette vertu peut nous libérer du lourd fardeau des anticipations négatives et des scénarios catastrophiques qui nous conduisent à restreindre votre expérience.


    


    

    

      Les sables mouvants de la tristesse chronique


      L’abstraction sélective et les anticipations négatives sont des erreurs cognitives qui peuvent être à la base de la tristesse chronique, un troisième facteur qui peut brider notre curiosité naturelle et bloquer l’exploration à l’âge adulte. La tristesse chronique représente la dérive d’une émotion tout à fait adaptive (c’est-à-dire normale et même utile) : la tristesse.


      Dans le langage courant nous avons l’habitude de dire : « Je me sens déprimé », pour exprimer une baisse de l’humeur, signifier que nous avons le cafard ; le plus souvent, c’est à cause de facteurs que nous cernons clairement : une déception au travail, une dispute avec le conjoint ou avec notre enfant, un licenciement, un divorce, une séparation…


      Dans le cas d’une tristesse « normale », celle-ci tend à s’amenuiser, au fur et à mesure que nous arrivons à relativiser l’importance des événements qui l’ont engendrée, ou à les « digérer » (on pourrait dire, dans le jargon psychologique, à « élaborer » ces événements). Nous arrivons ainsi graduellement à éprouver à nouveau de l’intérêt et de la curiosité pour le monde extérieur.


      Au contraire, dans le cas d’une tristesse « chronique », plus le temps passe et plus la tristesse semble prendre racine en nous et devenir profonde : nous diminuons de plus en plus le nombre de nos activités et nous replions de plus en plus sur nous-même.


      Nous sommes pris comme dans des sables mouvants. Nos proches peuvent se sentir impuissants vis-à-vis de quelqu’un qui semble ne plus ressentir de l’intérêt ni de la curiosité pour qui ou quoi que ce soit ; nous reculons mais ne rebondissons pas, en restant pris au contraire dans ces sables, sans que nous ayons la force de réagir.


      Nous pouvons appeler plus précisément ces sables mouvants le « cercle vicieux de la dépression » où la tristesse devient la « tueuse » d’un des principaux moteurs des interactions avec l’environnement : la curiosité et l’intérêt pour le monde qui nous entoure.


    


    

    

      Lorsque la tristesse nous fait tourner en rond


      Comment se déclenche le cercle vicieux de la tristesse ?


      Le plus souvent, tout commence par une perte ou une déception. Nous expérimentons des sentiments de profonde tristesse, qui au début sont une réaction normale à un événement douloureux. Au fur et à mesure que le temps passe, une réaction normale et une réponse pathologique à l’événement commencent à se différencier.


      Dans le cas d’une tristesse normale, nous arrivons à accepter ce qui s’est passé et, en quelque sorte, à passer outre. Par exemple, dans le cas d’un deuil, nous pouvons commencer à accepter la disparition de l’être cher, qui au début était niée ou refusée. Celui-ci sera « intériorisé », occupera une place tout à fait importante dans notre esprit, mais il redeviendra possible, au fur et à mesure, de s’investir dans d’autres relations amicales ou sentimentales, ou bien de diriger son intérêt vers des activités qui procurent du plaisir. Après une période de deuil, où la curiosité était, pour ainsi dire « en berne », celle-ci refait surface, nous guidant à nouveau vers le monde extérieur.


      Dans le cas du « deuil pathologique », accepter l’événement, l’élaborer, le dépasser reste impossible. Un sentiment de tristesse, ou parfois de culpabilité, s’installe, qui ne permet pas d’avancer dans le processus normal du deuil. Les pensées sur la perte ne peuvent être reformulées : elle reste catastrophique et irréparable. La tristesse ne s’amenuise pas. Au contraire, à force d’être ressassées, les pensées deviennent de plus en plus « extrêmes » et s’intensifient.


      

        Chagrin d’amour qui dure toujours


        

          Aurélie sortait avec Simon depuis trois ans. Elle croyait beaucoup en leur relation et, quand Simon l’a quittée, elle est tombée des nues ; elle n’a rien vu venir et ne comprenait pas comment ça avait pu lui arriver. Elle a commencé à penser : « Il m’a quittée, car il a dû se rendre compte que je suis moche, pas assez intelligente et trop maladroite, un “rien” à côté de lui ! J’aurais dû me rendre compte que quelque chose n’allait pas entre nous deux, je suis vraiment nulle ! Je ne retrouverai jamais un homme pareil. » Sept mois après la rupture avec Simon, ces mêmes pensées reviennent encore en boucle dans l’esprit d’Aurélie et lui absorbent beaucoup d’énergie. Elle n’espère même plus que Simon un jour reviendra, s’est coupée de ses amis et n’arrive plus à éprouver de l’intérêt pour quoi que ce soit.
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