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Introduction


Nous avons tous des objectifs que nous aspirons à réaliser, des exigences envers nous-mêmes, de réussite, de qualité… qui sont plus ou moins élevées selon notre personnalité, selon notre histoire passée ou notre vie présente et future. Des actes, des performances, des étapes jalonnent ainsi le chemin que nous parcourons avec plus ou moins de succès et de satisfaction… Chez beaucoup d’entre nous, cette exigence prend corps sous la forme d’une petite voix intérieure, nous en sommes rarement conscients, qui nous souffle : « Toujours mieux. » Cette voix est un moteur qui nous pousse à nous dépasser, à réaliser nos rêves, à réussir, qui nous permet aussi de vérifier notre valeur, de la prouver aux autres et nous apporte donc une réelle satisfaction personnelle.

Cette petite voix, c’est notre perfectionnisme. Il peut nous apporter, dans le meilleur des cas, motivation, succès, réussite et bonheur. Mais ce trait de caractère a un point faible, couramment répandu : l’absence de limites. Il est alors poussé à l’extrême, peut se traduire par des exigences personnelles irréalistes, un sens du détail qui tourne à l’obsession, une préoccupation excessive face à l’erreur potentielle, une tendance à interpréter l’échec comme une faillite personnelle. Il s’impose, en véritable tyran intérieur. On ne se pardonne plus la moindre erreur, le moindre échec ou défaut : « Je n’ai encore pas été à la hauteur ! », « De toute façon, je ne saurai pas faire ! », « Je n’ai rien d’intéressant à dire ! », « Je préfère ne pas aller à un examen plutôt que d’avoir un résultat moyen. » On devient intolérant avec les autres qu’on voudrait aussi exigeants que nous-même. Ces exigences trop élevées et sans limites sont toxiques. Elles provoquent un stress excessif ou paralysent. Paradoxe, ce perfectionnisme-là, loin de renforcer notre estime de soi, nous conduit à nous dévaloriser, à nous éloigner de nos vraies priorités et, parfois, à passer à côté de notre vie.

D’où nous vient ce besoin maladif d’être parfait, ou en tout cas irréprochable ? Qu’est-ce que cela cache ? Sans doute notre société occidentale actuelle contribue-t-elle à diffuser ce culte de la perfection : avoir un corps parfait, réussir professionnellement et personnellement, éduquer parfaitement ses enfants, afficher un bonheur parfait… Mais chacun d’entre nous, selon sa personnalité, son éducation, son histoire personnelle gère différemment cette pression. On nous a ou nous nous sommes nous-mêmes fixé depuis notre plus jeune âge des règles de vie perfectionnistes : « Je dois être parfait, aimé, réussir en tout… »

Peut-on apprendre à être imparfait ? Plus tolérant ? Plus satisfait ? Comment, sans devenir négligent ni abandonner ses rêves, ne garder que le meilleur du perfectionnisme ? Nous verrons que c’est l’alliance d’une certaine tolérance envers soi-même avec des objectifs personnels réalistes qui permet un bon équilibre. Accepter ses points faibles, ses manques, ses contradictions, une partie de doute en soi apporte sérénité et confiance, aide à mieux s’accepter, à mieux vivre au quotidien, et probablement à être plus apprécié des autres.

 

J’ai choisi de suivre pour ce livre la logique qui m’inspire dans ma démarche de psychothérapeute et de respecter ici avec vous les différents temps de l’analyse des difficultés, exactement comme en psychothérapie. En consultation, mes patients et moi commençons, en partant des troubles qui les gênent dans leur vie et en remontant le fil d’Ariane, par essayer de comprendre le comment et le pourquoi de leurs difficultés. Ensuite alors seulement nous abordons la phase de changement.

Dans un premier temps, je vous aiderai donc à repérer et évaluer votre perfectionnisme dans votre vie actuelle, son rôle, ses avantages, ses inconvénients. Et, s’il est excessif, les perturbations qu’il entraîne dans votre vie, l’insatisfaction qui l’accompagne sans doute.

Dans un deuxième temps, j’essaierai de vous montrer pourquoi et comment on est excessivement « perfectionniste ». Par exemple, nous analyserons ces filtres de pensées qui vous conduisent à interpréter vos résultats comme insuffisants et vous poussent à encore plus de perfectionnisme.

Nous verrons dans une troisième partie que ces excès peuvent devenir réellement toxiques, voire pathologiques, pour vous ou pour votre entourage.

Tout naturellement, cette démarche sera complétée par une quatrième partie dans laquelle je vous exposerai tous les outils utiles pour mieux faire face à votre perfectionnisme et trouver le bon dosage entre exigence personnelle et objectifs réalistes, tolérance, satisfaction et estime de soi. Pour vivre votre vie en vous appuyant sur votre bon perfectionnisme, et non en vous laissant dominer par ses excès.

Enfin, vous n’êtes peut-être pas perfectionniste, mais souhaitez aider une personne proche qui vous semble en souffrir.

Votre enfant, par exemple, vous semble trop perfectionniste ? Vous trouverez des conseils pour l’aider à être un bon perfectionniste, mais surtout pas un tyran envers lui-même.

Vous subissez la tyrannie d’un perfectionniste au travail ou devez vivre au quotidien avec un perfectionniste ? Ce livre vous est également destiné, vous y trouverez de nombreux conseils.

Je resterai dans ce livre au plus près de ma pratique de psychothérapeute, vous transmettrai des exemples et des conseils issus de mon expérience.








Première partie

« Toujours mieux ! » :
 qu’est-ce que
 le perfectionnisme ?



Avez-vous tendance à vouloir bien, voire très bien faire ? Vous arrive-t-il souvent de vouloir faire encore mieux ? Si le perfectionnisme est un trait de votre personnalité, il vous aidera certainement à réussir. Alliance d’exigence, d’énergie et de méticulosité, le perfectionnisme va vous aider à vous poser des défis, à avancer, à être performant.

Si ce même trait perfectionniste est trop marqué, il peut pourtant devenir source de blocage. Un véritable piège dans lequel certains s’enferment : celui d’une exigence qui, devenue irréaliste, pousse à une méticulosité extrême et à long terme contre-productive.

Comment faire la différence entre ce bon et ce mauvais côté du perfectionnisme ?





Chapitre premier

Un puissant moteur
 de réussite



La clé de la réussite

Regardez autour de vous, dans votre entourage, dans les milieux créatifs et artistiques aussi bien que techniques, vous rencontrerez certainement beaucoup de personnes qui ont réussi grâce à leur perfectionnisme.


Caroline, la persévérante

Caroline, 57 ans, est professeur à la faculté de droit. Pourtant son destin n’avait pas prévu de la hisser à un tel niveau de réussite. Élevée dans un milieu plutôt masculin, pauvre, dernière d’une fratrie de sept enfants, Caroline a bénéficié dès son plus jeune âge des avantages de sa personnalité perfectionniste. En effet, Caroline est une travailleuse, a le goût de l’effort, de la rigueur et des défis. Elle a toujours pensé que le monde était injuste et qu’elle devait faire quelque chose pour essayer de le rendre plus juste. Dans sa tête d’enfant déjà, elle veut être juge pour essayer d’aider à réparer les injustices de la société. Afin de réaliser son objectif, elle se dit qu’elle doit placer la barre très haut. Elle sait qu’il faudra qu’elle ait son baccalauréat brillamment, puis qu’elle fasse des études, qu’elle soit parmi les meilleures, si elle veut avoir une chance de réussir. À l’époque, très peu de femmes occupent des postes d’un tel niveau.

À l’école, Caroline parvient à force de travail à se retrouver en tête de classe. Malgré les avis permanents de son entourage, aussi bien familial que scolaire, qui lui assène : « Tu n’y arriveras pas… Tu sais, pour une fille, ce serait très bien que tu sois infirmière, cela te permettrait aussi de résoudre certaines injustices… » Caroline n’a que faire de ces remarques. Son entêtement qui tourne presque à l’obstination ne va pas la trahir. C’est grâce à ses exigences fortes, aux capacités qu’elle va mobiliser en elle, que Caroline réussit à décrocher une thèse de droit lui permettant de devenir professeur à la faculté.




Jacques, l’autodidacte

Jacques, 63 ans, est né à la campagne. Le monde rural, en pleine désertification, Jacques part à 16 ans pour la ville, afin d’y apprendre ce que son père appelait un vrai métier. « Je suis devenu électricien, j’ai commencé mon apprentissage. À 20 ans, mon employeur m’embauchait définitivement comme ouvrier spécialisé. Le jour de mes 23 ans, j’ai appris que mon patron avait eu un accident cardiaque. À son retour, quelques semaines plus tard, il m’a proposé de devenir son second. Il avait remarqué mon sérieux, mon pointillisme extrême, quasi perfectionniste, et combien cela allait me permettre de réaliser un excellent travail selon lui. Effectivement, j’ai le souci du travail bien fait. Je l’ai toujours, jusque dans le moindre détail. Mon patron savait cela, il m’a fait confiance et a pensé que je pourrais inculquer ce sens de la qualité du travail aux autres ouvriers. Je suis alors devenu son second et j’ai dû diriger une dizaine d’employés… Cinq ans plus tard, à la suite d’un second accident cardiaque, mon patron est décédé. Il se savait malade, il avait pris soin de m’intégrer dans sa société de manière à ce que j’assure sa succession. Il me disait toujours : “Jacques, tu es un type tellement sérieux, tellement rigoureux. Je suis sûr qu’avec toi, la boîte que j’ai fondée sera bien dirigée.” »

Quarante ans plus tard, Jacques est à la tête d’une entreprise de cinquante salariés. Il a gardé ces traits de caractère perfectionnistes qui l’ont conduit à cette réussite.




Le perfectionnisme utile et nécessaire : Olivier, Julie, Timothée et les autres

Olivier, 48 ans, chirurgien ophtalmologiste, est spécialiste en microchirurgie oculaire. Il opère les yeux à l’aide d’un microscope. Il passe de longues minutes, voire de longues heures, à opérer avec beaucoup de méticulosité et de délicatesse les yeux de personnes souffrant de malformations.

Son équipe est d’ailleurs réputée dans sa région et, comme il le dit lui-même : « Vous comprenez, si l’on n’est pas d’une méticulosité perfectionniste, ce n’est pas la peine de faire ce métier. » Effectivement, comme Olivier l’illustre bien, il y a des métiers où le perfectionnisme est non seulement une qualité, mais une qualité absolument indispensable.

Accepteriez-vous de prendre l’avion avec un contrôleur aérien peu soucieux de l’endroit précis où se trouve l’avion qui décolle et celui qui atterrit ? Que penseriez-vous d’un contrôleur aérien décontracté, disant au pilote : « Bon, on va voir en gros où vous êtes et je vous dirai schématiquement à quelle attitude vous devez descendre parce qu’il y a d’autres avions qui sont en gros dans votre coin, mais bon il faut que je vérifie où. Je vous ferai part de leur localisation plus tard ! » Pensez-vous que le pilote va pouvoir se contenter d’informations aussi peu précises ?

De la précision, à la méticulosité et au perfectionnisme toxique, il n’y a qu’un pas. Les exemples de métiers dans lesquels le perfectionnisme est une grande qualité sont nombreux.

C’est également le cas de Julie, 29 ans, qui est secrétaire de direction dans une grande entreprise. Son patron apprécie beaucoup ses qualités. C’est la raison pour laquelle il l’a nommée si jeune comme son assistante. Elle sait parfaitement organiser ses voyages, ses plannings, répond gentiment et précisément à chacun de ses clients. Elle gère avec une grande efficacité son emploi du temps. Elle n’oublie jamais de décommander un rendez-vous en temps utile. Les chambres d’hôtel sont parfaitement réservées. De nombreuses secrétaires que j’ai rencontrées dans ma carrière de médecin dans les hôpitaux m’ont expliqué que ce sont leurs qualités de précision et de perfection qui leur ont permis de faire une belle carrière.

Timothée, 29 ans, jeune chef cuisinier, vient de décrocher sa première étoile. À Lyon, nous le connaissons tous car il a pu très jeune exprimer ses talents chez un des grands chefs. Timothée vient de monter son établissement où il est prudent de réserver à l’avance. Lorsque votre assiette arrive sur la table, vous avez l’impression d’être au spectacle. Tout est harmonieusement présenté, chaque assiette est une véritable œuvre d’art, chaque aliment parfaitement positionné. Les légumes sont cuits d’une certaine façon afin de faire éclater leur saveur… et, lorsque vous dégustez, la succulence envahit votre palais grâce à l’art et à la méticulosité extrême de Timothée.

Le perfectionnisme, s’il est allié à une certaine capacité d’imagination et une libération de soi peut être un facteur de réussite extrêmement important. Il peut contribuer à l’expression du génie.






Le perfectionnisme, la grande force du génie ?

Et si les génies étaient aussi des perfectionnistes ? Le perfectionnisme est-il chez les créateurs, chez les artistes comme un second don ?

En étudiant avec attention les personnalités de grands créateurs, on retrouve chez beaucoup d’entre eux un niveau d’exigence élevé et des traits de perfectionnisme. Même si, bien probablement, ces traits ne sont pas ce que l’on considère être le « don » même du génie, ils contribuent de toute évidence à son expression en conduisant les grands créateurs jusqu’à l’aboutissement de leurs œuvres.

« Je bâtirai mon livre, je n’ose pas dire ambitieusement comme une cathédrale, mais tout simplement comme une robe », écrit Marcel Proust dans Le Temps retrouvé, dernier volume de À la Recherche du temps perdu. Malgré la réserve de l’auteur, l’image de la cathédrale s’impose aux lecteurs de Marcel Proust qui bâtit son œuvre par morceaux sans cesse remaniés et corrigés, sur des feuilles de papier collées bout à bout en bandes parfois très longues : il s’agit des fameuses « paperoles » qui traduisent une quête inachevée de la forme parfaite. Exigence élevée et goût du détail prononcé s’affirment encore, presque à travers les mêmes termes, dans une confidence de Proust à sa gouvernante Céleste Albaret : « Je veux que, dans la littérature, mon œuvre représente une cathédrale. Voilà pourquoi ce n’est jamais fini. Même bâtie, il faudra toujours l’orner d’une chose ou d’une autre, un vitrail, un chapiteau, une petite chapelle que l’on ouvre, avec sa petite statue dans un coin. »

« Quand on travaille pour plaire aux autres, on peut ne pas réussir mais les choses que l’on a faites pour se contenter soi-même ont toujours une chance d’intéresser quelqu’un. » Ce qu’écrit Marcel Proust dans Pastiches et Mélanges révèle décidément ses talents de psychologue ! Voilà l’un des éléments clés de la compréhension du perfectionnisme. Agissons pour nous-même et alors notre perfectionnisme nous apportera du plaisir. Si notre souci essentiel est de plaire aux autres, alors nos exigences risquent de se retourner contre nous.

Que dire de Balzac, bourreau de travail qui écrivait dix-huit heures par jour et s’enfermait pour respecter les délais de ses éditeurs. Lui aussi avait l’obsession d’une œuvre à accomplir, œuvre qu’il voulait gigantesque – le titre La Comédie humaine est éloquent ! – mais il faut préciser que, si le labeur que s’imposait Balzac trouve une explication dans sa tendance perfectionniste, il était également lié aux problèmes financiers récurrents de l’écrivain pour qui publier signifiait aussi contenter un temps ses créanciers.

Autre travailleur infatigable, Zola constituait pour chacun de ses romans de gros dossiers préparatoires. Il réunissait tel un enquêteur une documentation très minutieuse sur le milieu « étudié », les lieux décrits, leur plan, le prix des objets, celui des journées de travail, les horaires de chemin de fer, etc. C’est bien le perfectionnisme qui est à l’œuvre dans ce souci de la représentation scrupuleuse du réel. Zola avait d’ailleurs à cœur de montrer ses dossiers à la critique tout comme Balzac offrait ses brouillons à ses amis. Tous deux tenaient à exhiber le travail sous-jacent à la création.

 

Les écrivains ne sont pas les seuls créateurs auxquels le perfectionnisme est utile.

Pensons à Michel-Ange décorant les voûtes de la chapelle Sixtine. Peut-on réaliser une telle œuvre sans une méticulosité immense et un sens absolu du détail ? Combien de fois Beethoven reprit-il son seul et unique opéra d’abord intitulé Léonore puis Fidelio avant d’en être satisfait ? Jean Sébastien Bach ornait lui aussi ses partitions d’une multitude de détails avec un goût de la précision extrême.

On repère ainsi chez beaucoup de grands créateurs, de génies, d’artistes, l’existence, l’importance et même peut-être dans certains cas le caractère indispensable d’un certain perfectionnisme sans lequel leurs œuvres seraient restées inachevées ou non accomplies.

Loin d’être contradictoire avec le génie donc, loin de l’image que l’on peut s’en faire d’un pointillisme appuyé, d’une rigueur ennuyeuse, le perfectionnisme est aussi l’outil de la beauté et de l’émotion. Danseuses étoiles, cantatrices… combien d’heures de travail pour ces instants de perfection, ces moments d’émotion intenses qu’elles nous font vivre ?

Pour Marcel Proust, c’était la capacité de l’auteur à décrire le plus précisément possible les personnages, les lieux, les objets avec leurs détails infimes et souvent négligés qui faisait naître les émotions des lecteurs.

Mais le perfectionnisme peut aussi entacher la réussite des plus grands. Quand l’obsession de la perfection prend le dessus sur la performance, sur la satisfaction éprouvée… C’était le cas de Maria Callas, travailleuse infatigable, qui apprenait tous les rôles de chaque opéra qu’elle interprétait. Ce souci de l’excellence lui permit d’arriver au sommet et de révéler au public les œuvres oubliées du bel canto (Donizetti, Bellini) que les chanteurs de l’époque, obsédés par la puissance vocale, n’étaient plus capables d’interpréter avec le raffinement nécessaire. Mais Maria Callas n’était jamais satisfaite de ses performances. À tel point que lors d’une fameuse représentation de La Norma, à l’opéra de la Scala à Milan, devant le président de la République italienne et tout un parterre de « people », elle refusa de continuer à chanter après le premier acte, ne se sentant pas à la hauteur. Chacun dut rentrer chez soi et le scandale fut retentissant, les journalistes attribuant ce désistement à un caprice de diva. La célèbre cantatrice grecque abandonna peu à peu sa carrière, finissant tristement ses jours dans son appartement parisien, entourée de ses caniches et d’une employée de maison.










Chapitre 2

Un handicap ?


Oui, ces mêmes traits de personnalité perfectionniste, qui ont tant contribué à la réussite, à l’accomplissement de soi, à la création, peuvent devenir des pièges, des sources de blocage, de paralysie et d’insatisfaction, non plus une qualité, mais un véritable handicap.

Votre perfectionnisme est sans doute toxique ou risque de le devenir si vous constatez chez vous certains (vous ne vous reconnaîtrez peut-être pas dans toutes ces manifestations) des traits de caractère ou comportements suivants :

 


	– Vous augmentez le temps de réalisation de vos tâches à cause de votre perfectionnisme. Vous en arrivez à prendre beaucoup plus de temps que les autres pour accomplir un travail identique tant vous êtes pointilleux. Vous prenez du retard dans votre travail.


	– Votre indécision augmente. Vous avez tendance à repousser vos décisions et à ne pas les prendre lorsque c’est possible, ou à les prendre de manière impulsive pour éviter la phase de doute. Vous ne supportez pas de douter.


	– Votre sens des responsabilités prend des proportions inquiétantes. Vous avez l’impression que tout repose sur vos épaules. Vous pensez que si les choses se passent mal, ce sera à cause de votre imperfection. Vous pensez être le seul à pouvoir contrôler les événements et à pouvoir faire les choses suffisamment bien. Vous ne déléguez rien.


	– La qualité de vos performances devient plus importante que leur but. Vous accordez plus d’importance à la qualité de vos actions qu’à savoir si elles vont déboucher sur une solution. Vous perdez l’esprit de synthèse et une certaine efficacité. Vous êtes beaucoup trop analytique et manquez de pragmatisme.


	– Vous avez tendance à vous considérer comme une personne de valeur uniquement lorsque vous faites les choses parfaitement. Dès que ce n’est pas parfait, vous vous considérez comme nul, votre estime de soi diminue.


	– Vous avez une crainte importante d’être évalué négativement par les autres. Vous êtes à l’affût permanent du jugement des autres sur vous. Cela renforce votre perfectionnisme, vous ne pouvez plus vous permettre de ne pas être parfait, sous peine d’être mal jugé.




 

Ce perfectionnisme excessif a sans doute des conséquences sur votre vie et votre bien-être nous allons le voir plus en détail maintenant.


Des exigences trop élevées ?

Pour reprendre les mots employés par mes patients eux-mêmes, vous « fixez la barre trop haut », vous avez tendance à vous « mettre la pression », vous êtes dans un défi permanent. Il n’y a pas de limite à ce que vous attendez de vous. « Toujours mieux » et « toujours plus » sont vos maximes favorites. Vous dépensez beaucoup d’énergie à réaliser tous vos projets. Dès que vous en avez fini un, vous en commencez un autre, sans répit. Vous détestez rester sans rien faire. La qualité de vos actions doit être irréprochable. Pour l’instant, vous ne savez pas que le mieux peut être l’ennemi du bien, vous en demandez toujours plus et vous êtes finalement très rarement satisfait. Vous vivez même dans l’inquiétude permanente de ne pas être parfait.

Monique, cadre dans une banque, 49 ans : « J’ai toujours été extrêmement exigeante avec moi-même. Quand j’étais petite, à l’école, je voulais toujours être première. Actuellement, si mon appartement n’est pas parfaitement rangé, je ne peux pas recevoir quelqu’un. Au travail, c’est la même chose, je peux passer des heures sur un dossier jusqu’à ce que je le considère comme parfait. Et, une fois que j’ai terminé, je ne suis toujours pas fière de moi, je le relis à plusieurs reprises afin de dénicher encore la moindre erreur. »

Bruno, étudiant, 19 ans : « Pour réussir dans la vie, il faut être performant. Je dois préparer mes devoirs parfaitement. Je préfère ne pas aller à un examen plutôt que d’avoir un résultat moyen. Il m’est arrivé de demander un délai supplémentaire au professeur afin de finir mon exposé que je ne considérais pas encore assez parfait. Lorsque je sors le samedi, c’est la même chose, je me prépare pendant des heures afin d’être impeccable. Au cours du dîner, si la conversation vient sur un sujet que je ne connais pas, je préfère ne rien dire plutôt que de dire une bêtise. »

Françoise est commerçante. Elle consulte car elle dépense des sommes astronomiques en produits de beauté divers. Pendant une heure, chaque matin et chaque soir, elle se prépare, se douche soigneusement, se masse avec des crèmes hydratantes, amincissantes, antirides… Si, par hasard, son regard tombe sur une vergeture ou une imperfection de sa peau, c’est l’angoisse immédiate. Elle court chez une esthéticienne se procurer la dernière crème. À 40 ans, Françoise a un corps parfait, elle est superbe ! Seulement voilà, elle reste insatisfaite, elle juge que son corps ne correspond pas encore à l’idéal qu’elle s’est fixé. Son mari a menacé récemment de la quitter, las de la voir passer des heures dans ses préparatifs corporels et inquiet face au déséquilibre financier qu’entraînent les dépenses illimitées de sa femme en produits de beauté. Françoise se rend d’ailleurs tout à fait compte du caractère excessif de ses comportements.

Ces trois personnes ont des exigences excessives envers elles-mêmes. Elles doivent être parfaites, ne se donnent pas le droit à l’erreur ni au moindre défaut.

Vous vous imposez d’ailleurs en général des règles bien plus strictes que celles que vous imposeriez à d’autres personnes. Souvent, lorsque je demande à mes patients perfectionnistes : « En demanderiez-vous autant à votre meilleur ami ? » Ils me répondent : « Non, moi seul dois répondre à ces normes excessives, je ne les applique pas aux autres. »




L’insatisfaction permanente

Vous êtes un handicapé du plaisir. Vous êtes quelqu’un de très productif et de très performant. Mais vous ne prenez pas le temps de savourer vos réussites, d’en profiter et de vous gratifier. Vous ne vivez pas assez les émotions positives. En revanche, vous placez la barre si haut que vous considérez comme des drames des échecs même partiels. Vous êtes alors envahi par des émotions négatives, vous êtes insatisfait de vous-même. Votre seule façon d’être bien est d’être dans l’action. Votre plaisir est lié à la performance.

Vous êtes aussi insatisfait des autres, vous leur reprochez de ne pas vous avoir permis de satisfaire vos objectifs irréalistes.




Pression, stress et fatigue

Vous n’avez jamais assez de temps pour tout faire. Dès que vous terminez une tâche, vous en entamez une autre, sans répit. Vous êtes sous pression permanente. Au départ, votre hyperactivité ne vous fatigue pas car vous « fonctionnez au stress ». Vos glandes surrénales sécrètent l’adrénaline qui vous permet d’améliorer vos performances physiques. Mais ce mécanisme de stress, avantageux sur le court terme pour un sportif en compétition, pose bien des problèmes lorsque vous êtes stressé de manière chronique. En effet, vos glandes surrénales s’épuisent, vos défenses immunitaires diminuent, votre sensibilité à l’infection augmente et vous risquez de vous sentir fatigué. Ce phénomène de fatigue peut aussi être lié à des troubles du sommeil, fréquents chez les perfectionnistes.

Derrière cette hyperactivité apparente, se cache en général une terrible angoisse du vide, une impression que votre vie serait sans intérêt, sans aspérités, si vous ne faisiez pas tout ce que vous faites et si vous ne faisiez pas les choses parfaitement.




Le bonheur ? Tout à l’heure

Vous avez tendance à remettre le bonheur à plus tard. Vous n’avez guère le temps de vous en occuper et de plus vous pensez que le bonheur ne sert à rien. Vous êtes un besogneux, vous devez d’abord accomplir les tâches que vous vous fixez, même si elles ne sont pas agréables pour vous et vous vous dites : « Je m’accorderai du plaisir plus tard lorsque j’aurai fini mon travail, mon ménage, de m’occuper de mes enfants… » Seulement voilà, comme vous voulez tout faire parfaitement et que vous faites beaucoup de choses, vous n’avez jamais le temps de prendre votre plaisir et de vous occuper de vous.




L’erreur vous terrorise

Vous avez peur de mal faire. Vous vous faites des films, plus ou moins négatifs, parfois catastrophiques. Cette façon de voir les choses alimente votre perfectionnisme.

Martin, âgé de 52 ans, est cadre dans la fonction publique. Son chef lui a demandé de présenter l’état actuel de son travail à l’ensemble de l’équipe. Voici ce que Martin me dit : « Ma présentation ne sera pas bonne ; je n’ai pas assez travaillé, je n’ai pas le temps de la préparer, ils vont bien se rendre compte que mon travail est moins bon que celui des autres, je ne vais pas dormir et passerai la nuit à potasser. » Pourtant, Martin a longuement préparé cette présentation.

Aurélie, étudiante, 17 ans, passe son bac la semaine prochaine. Elle me dit : « Je n’ai pas assez appris le cours de mathématiques (elle l’a pourtant revu six fois), je suis en retard dans mon programme de travail, je ne pourrai pas dormir tôt ce soir car il faut que je révise encore plus, je dois à tout prix avoir une mention, seuls les meilleurs réussissent. »

Arthur, 37 ans, est chercheur. Il est un spécialiste dans son domaine. Pour sa carrière, il participe à un congrès aux États-Unis et se retrouve dans un amphithéâtre immense avec un public nombreux. Il a très longuement préparé sa conférence, avec beaucoup de minutie. Malgré tout, il doute et se dit : « Le thème de la conférence est éloigné du mien, les conférenciers ne respectent pas le temps de parole, je ne suis pas à ma place, mes travaux ne sont pas au niveau de ceux qui sont présentés actuellement, je vais décevoir mes responsables, je n’arriverai pas à prendre la parole, si je n’assure pas, je vais devoir arrêter ma carrière, je vais perdre mon travail, je vais perdre ma femme et mes enfants, je vais disparaître, changer de vie. »

Lorsque le perfectionnisme est excessif et très intransigeant, comme dans le cas d’Arthur, les pensées automatiques peuvent devenir de plus en plus généralisatrices, de plus en plus toxiques et aboutir à des scénarios véritablement catastrophiques.

On le voit avec ces exemples, le perfectionnisme, cela se passe d’abord dans la tête. Mais il peut envahir aussi votre vie quotidienne et vos comportements. Votre peur de l’erreur peut vous conduire à une méticulosité excessive.




Méticulosité, importance du détail, de l’ordre et de l’apparence

Vous êtes terrorisé à l’idée d’être pris en défaut ou désavoué par les autres. Du coup, l’attention que vous portez aux détails ne fait que s’accentuer jusqu’à devenir obsédante. Vous surveillez tout, tout le temps, vous êtes une sorte de vigile en haut du mât surveillant l’océan. IMPERFECTION À TRIBORD ! ALERTE !

Votre méticulosité est sans limites. Vous pouvez mettre trois fois plus de temps qu’un autre à écrire une lettre, à chercher un mot dans le dictionnaire, réétudiant chaque tournure de phrase, réécrivant l’intégralité de la lettre à la moindre rature…

Si par malheur vous faites une petite erreur, vous en êtes malade pendant plusieurs jours. Vous ne le vous pardonnez pas.

« À la fin de mon stage, m’explique Dorothée, j’ai remis mon mémoire à mon maître de stage. Lorsqu’il me l’a rendu avec ses commentaires, j’ai vu à son expression qu’il n’était pas entièrement satisfait. Immédiatement, j’ai pensé qu’il avait dû voir des erreurs et le juger pas très bon. Pourtant, j’avais travaillé des dizaines d’heures. Je l’avais lu et relu, fait relire à mes amis et à mes collègues, vérifié l’orthographe. Tout le monde m’a dit qu’il était très complet et abouti. Mais je redoute tellement que l’on juge mon travail imparfait qu’en voyant la tête de mon maître de stage, j’ai paniqué. »

Vous avez aussi le sens de l’ordre dans votre maison. Chez vous, tout est impeccable. Vous ne supporteriez pas de recevoir si votre maison n’était pas parfaitement rangée.

Cette méticulosité touche également votre apparence physique. Votre look est très soigné. Vous préférez les vêtements de marque, votre coiffure est impeccable et votre maquillage savamment soigné.

Vous pensez que les autres auront une mauvaise opinion de vous si vous faites la moindre erreur. Pourtant, vous n’en faites pas souvent et pas beaucoup car votre perfectionnisme vous permet de les éviter.

Votre sens du détail touche au pointillisme excessif. Vous pouvez perdre de vue l’essentiel et manquer d’esprit de synthèse. Vous pouvez ainsi rater des décisions essentielles de votre vie. Nous allons le voir ci-dessous, c’est le cas de Claude qui n’a pas préparé son avenir et de Martin qui est resté célibataire.




Atermoiements, doute et indécision

Lorsque vous avez des décisions à prendre, vous hésitez, vous pesez longuement le pour et le contre, les avantages et les inconvénients… pour finalement ne rien décider ! Vos indécisions vous coûtent cher et vous empêchent de réaliser vos projets de vie.

On parle d’« atermoiements » pour définir ces longues hésitations face aux décisions. Attention, la « procrastination » vous guette. Grand mot pour dire que vous repoussez toujours au lendemain (et à jamais ?). Par peur de vous tromper, de ne pas prendre la bonne décision, vous préférez la repousser. Et c’est finalement sur vous que cela retombe.

À 40 ans, Claude, qui a pourtant les moyens et l’envie de devenir propriétaire, se plaint d’être toujours locataire, de dépenser une grande partie de ses revenus dans un loyer et de ne pas « construire ». « J’ai visité de très nombreux appartements mais il y a toujours quelque chose qui ne va pas. Soit il n’a pas la bonne exposition, soit pas le bon étage, soit pas le bon quartier, soit le prix est trop élevé, soit il y a trop de travaux… » Chaque fois, Claude retourne visiter plusieurs fois l’appartement à vendre, jusqu’à épuiser la patience des agents immobiliers. Lorsqu’il est intéressé par le projet, il passe de longues soirées dans le doute et la réflexion à peser par écrit le pour et le contre. Mais il finit toujours par ne plus savoir quoi penser et par rappeler le vendeur en s’excusant : « Je suis désolé, j’ai trop peur de me tromper, je préfère ne pas l’acheter. » Cette indécision chronique a conduit Claude à une certaine précarité. En effet, le fait de ne pas décider l’achat le maintient dans un statut de locataire alors qu’il aurait pu depuis plus de dix ans rembourser une bonne partie de son prêt et envisager ainsi un peu différemment son avenir.

À 50 ans, Martin est toujours célibataire. Il a bien eu plusieurs petites amies qui lui plaisaient. Certaines de ces relations ont duré et Martin aurait pu se marier. Chaque fois, il a repoussé la décision : « Nous verrons plus tard. » Plusieurs de ses petites amies se sont lassées et l’ont quitté. Martin admet que son indécision a été fatale à sa vie sentimentale. Il ajoute tout de même : « Vous comprenez, on ne peut pas se tromper quand il s’agit de choisir la compagne de sa vie. »

Si, enfin, vous prenez une décision, vous doutez ensuite d’avoir fait le bon choix. Vous êtes un spécialiste de l’échange dans la semaine qui suit votre achat. Après avoir discuté pendant de longues minutes avec le vendeur patient de toutes les caractéristiques de la voiture, vous avez finalement opté pour la version luxe certes plus chère, mais aussi plus agréable. Arrivé chez vous, vous pensez que vous avez fait une folie et que vous auriez dû acheter la plus simple, moins chère. En effet, vous avez beaucoup d’autres choses à acheter. Vous retéléphonez alors au vendeur et vous demandez à annuler le bon de commande. Mais le lendemain, vous vous rendez compte à quel point il aurait été agréable d’avoir la climatisation ! Cette fois-ci, n’osant pas changer à nouveau la commande pour la deuxième fois et prendre de son temps au sympathique vendeur, vous vous dites : « Tu vois, tu t’es encore trompé, tu aurais mieux fait de ne pas changer le bon de commande. »

Vos hésitations vous font faire des erreurs et vos erreurs vous font hésiter lors de vos choix suivants.

Des travaux en psychologie montrent que l’on a plus de regrets au sujet de ce que l’on n’a pas fait que de remords au sujet de ce que l’on a fait1. Il serait donc moins dommageable pour votre moral d’acheter un appartement et de vous tromper que de prendre le risque de laisser passer l’occasion de votre vie.

Attention, à force de douter de vos choix, vous risquez par finir de douter de vous-même et de perdre confiance en vous. Claude et Martin, à force d’hésiter dans leurs choix de vie, ont fini par douter d’eux-mêmes et ont présenté tous les deux des dépressions qui les ont amenés à ma consultation.




Références, règles, modèles, conformisme

Vous avez besoin de vous référer et de vous conformer en permanence à des règles qui vous rassurent (car vous les connaissez depuis longtemps), mais qui vous enferment aussi dans un certain conformisme.

Souvent ces modèles de vie vous ont été enseignés dès votre enfance. Vos parents attendaient beaucoup de vous, ils comptaient sur vous, voulaient le meilleur de vous. Petit garçon ou petite fille, vous avez cherché à répondre à ces attentes parentales. Et vous avez plus ou moins inconsciemment conservé à l’âge adulte cette attitude de petit garçon ou de petite fille qui répond à ce que ses parents attendent d’elle ou de lui. Aujourd’hui, vous répondez à ceux qui vous entourent : votre supérieur au travail, votre conjoint, vos amis. Mais c’est le même mécanisme, la même attitude de réponse à des attentes perfectionnistes, que vous avez gardé en vous. Au moins, comme cela, pensez-vous, vous êtes sûr de faire plaisir et de ne pas décevoir les autres.

Olivia est une adolescente de 17 ans, assez complexée. Elle consulte pour des troubles obsessionnels compulsifs sévères et une « trichotillomanie » (maladie se manifestant par l’arrachage compulsif des cheveux et des cils). Ses troubles sont anciens, très structurés et ont pris place dans un contexte de difficultés familiales majeures.

Olivia est une jeune fille extrêmement perfectionniste. En cours de thérapie, elle a établi une liste de ses propres défauts. Elle l’a sur mon conseil lue à une de ses meilleures amies qui lui a répondu : « Oui, c’est vrai que tu as ces défauts, mais je n’y fais même pas attention, ils ne me gênent vraiment pas. » Olivia était très perturbée à l’idée que ces défauts puissent déplaire aux autres. Elle cherchait à gommer tous les petits points faibles de sa personne afin de montrer une image lisse et parfaite. Voici un extrait de la consultation.

THÉRAPEUTE : « Pourquoi cherchez-vous, Olivia, à gommer tous vos défauts ? »

OLIVIA : « Je dois correspondre à un modèle de fille parfaite. C’est ce modèle que j’aimerais que les autres voient. »

THÉRAPEUTE : « À votre avis, les autres ont-ils envie de voir votre modèle parfait ou vous telle que vous êtes ? »

OLIVIA, réfléchit quelques secondes et me dit en souriant : « En fait je crois qu’ils ont envie d’être avec moi (plutôt qu’avec mon modèle). Avec ceux que je connais bien, je peux me permettre d’être naturelle. »

THÉRAPEUTE : « Alors pourquoi continuez-vous à vouloir leur montrer un modèle de perfection ? »

OLIVIA : « Ce n’est pas pour les autres que je le fais. »

THÉRAPEUTE : « Pour qui le faites-vous ? »

OLIVIA : « Pour me plaire. En plaisant davantage aux autres, je pense me plaire plus à moi-même. »

Puis Olivia précise : « Il y a deux types de personnes, celles qui me connaissent bien et qui m’acceptent telle que je suis. Avec elles je ne ressens pas le besoin de faire d’effort ou de chercher à cacher mes défauts. C’est surtout avec celles qui me connaissent moins bien que j’essaie de montrer un modèle de perfection. »

Olivia court après son image. Le fait de vouloir répondre à un modèle de jeune fille parfaite l’amène à s’éloigner d’elle-même, de sa personnalité. Elle ne paraissait pas naturelle aux autres. Une jeune fille unique avec ses qualités et ses défauts est plus attirante qu’une nième jeune fille cherchant à répondre à des standards largement répandus de la jeune fille parfaite. Autrement dit, si vous voulez vous sentir bien dans votre peau, soyez vous-même, unique, avec vos qualités et vos défauts et évitez trop de conformisme.




Une fragilité face à la critique

En toile de fond du perfectionnisme, la sensibilité aux critiques montre un de vos points de fragilité : « Être désapprouvé par les autres et vous sentir humilié si un jour vous n’étiez pas parfait. » Vous pouvez être terrorisé par cette perspective.


François, le désaveu public

François, cadre en informatique, doit présenter son projet la semaine prochaine à son équipe. Il me raconte les nuits de cauchemars qui précèdent cette présentation. Les scénarios catastrophes l’habitent aussi la journée. Il imagine la réaction de son supérieur devant tous ses collègues après sa présentation : « Enfin, François, c’est tout ce que vous avez à nous présenter comme données ! Vous m’avez habitué à mieux. Cela ne vous paraît pas un peu sommaire ? Pourrai-je compter sur un travail réellement sérieux à l’avenir ? »

C’est souvent pour éviter ce risque d’être critiqué que vous préférez tout faire parfaitement. En fait, ce sont les critiques parentales que vous évitez encore. Cela aussi s’est construit dès votre enfance. Petit, en rentrant de l’école, vous étiez paniqué par la réaction de vos parents si vous n’étiez pas dans les meilleurs de la classe. Vous aviez toujours tendance à croire que vos parents vous critiquaient et vous critiqueraient au moindre faux pas. Certains perfectionnistes ont eu des parents très critiqueurs. D’autres ont toujours pensé que leurs parents les critiqueraient sans que ça corresponde vraiment à la réalité. Cette « sensibilité aux critiques » est fréquente chez les perfectionnistes.









1- André C., « Regrets d’hier et d’aujourd’hui », Cerveau et Psycho, n° 9, mars 2005, p. 32-36.
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