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Consciemment ou non, nous critiquons et nous jugeons constamment les autres. Nous n’arrêtons pas de les trouver vraiment trop bêtes, trop moches, trop gras… ! Et s’il était possible de nous servir des méchancetés que nous pensons d’eux (et de nous-mêmes) pour en faire une ressource positive ?


Ce guide donne des clés pour comprendre, des exercices pour vous entraîner, des témoignages et des histoires vécues pour utiliser vos coups de gueule afin de révéler le positif en vous. Grâce à ce livre, vous allez modifier votre regard sur vos relations aux autres et à vous-même, et apprendre à réconcilier les inconciliables : faire du beau avec du laid, de la paix avec de la haine, de la douceur avec de la douleur…
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Téléchargez sur editions-eyrolles.com le petit dictionnaire pratique conçu par l’auteure pour vous aider à transformer vos jugements les plus courants.





Marie-Agnès Chauvin est psychologue jungienne et hypnothérapeute (diplômée de psychologie de la faculté Paris X et d’hypnose médicale de l’Institut français d’hypnose). Elle donne des conférences, accompagne et forme des personnes et des groupes dans les moments forts de leur parcours de vie.






Marie-Agnès Chauvin


CONTINUONS À PENSER DU MAL DES AUTRES!


Ou comment utiliser positivement nos jugements négatifs
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INTRODUCTION


Je ne sais pas vous, mais moi, je trouve souvent les autres bêtes, mous, méchants, moches, gros, vulgaires et parfois pire ! C’est comme si j’hébergeais dans ma tête une sorte de juge qui émet des sentences aussi peu raffinées qu’un baril de brut. Les salves surgissent comme l’orage de juin. Elles n’épargnent personne, même pas moi. Dès que je fais un faux pas, je m’en prends une toute seule !


Cette petite voix critique est en moi depuis longtemps. J’ai essayé de la faire taire sans succès. Elle continue à livrer ses remarques assassines. La seule chose que j’ai réussi à faire, avec le temps, est d’arrêter la décharge quand elle arrive à ma bouche. Stop ! Je le pense, mais ne le dis pas !


La dame qui se tortille sur ses talons aiguilles peut passer tranquille, le monsieur peut continuer à nettoyer ses narines avec ses doigts, le groupe de jeunes chargés de bières peut poursuivre son échange de blagues pas drôles… Ça se bouscule là-haut, mais rien ne sort.


Je ne pense pas être seule à avoir une catapulte armée dans le crâne, nous sommes nombreux ainsi. Cela vaut donc la peine de nous pencher sur notre fabrique de flèches empoisonnées pour comprendre ce qui se passe. Cela va nous aider à être mieux avec les autres et à diminuer le climat de haine qui encrasse notre belle planète.


J’ai commencé par moi, évidemment, en « traquant » mes propres jugements. Ensuite, j’ai essayé de saisir ce qui se joue dans notre tête et je crois que j’y suis arrivée. J’ai gagné à cette petite métamorphose un enthousiasme que beaucoup m’envient et des relations délicieuses.


Je me suis appuyée sur mon expérience professionnelle et sur des personnes qui ont pensé avant moi et souvent mieux, comme Carl Gustav Jung et Clare Graves. Vous en trouverez d’autres citées dans le livre.


Je vais vous expliquer comment surgit dans notre tête la petite voix critique et comment lui répondre. Je poursuivrai, en vous donnant des clés pour voir ce qui se passe au cours de notre croissance. Comment nous sommes presque obligés d’en passer par la rage contre l’Autre pour la dépasser et se libérer !


Concrètement, dans ce livre, nous allons apprendre en jouant, comme le font les enfants. Ainsi, dans la première partie, après quelques éclaircissements, nous allons faire deux exercices « renversants » pour jongler avec nos jugements négatifs et en tirer profit.


Puis dans la seconde partie, nous ferons un jeu de piste en sept étapes, avec des exemples vécus et des exercices ludiques, appelés « jeux ». Le trésor à gagner est le stade de maturité où nous n’avons plus besoin de penser du mal des autres, celui où nous sommes devenus des humains pleinement conscients.


Bonne lecture !






Partie 1


Derrière les jugements, des trésors



Dans cette première partie, nous allons nous observer en train de juger les autres. Nous verrons ce qui se passe et pourquoi nous envoyons des vacheries aux copains. Nous comprendrons les mécanismes qui nous guident et en quoi cela nous est finalement très utile.


Après quelques explications, nous jouerons.
Je vous apprendrai deux exercices renversants
pour faire de nos jugements un coffre à trésors.




Chapitre 1


LES SECRETS SUR LES JUGEMENTS ENFIN DÉVOILÉS


Ce chapitre se penche sur notre fabrique à jugements.


Le jugement : un truc de grand


Pour juger l’autre de fieffé crétin ou de type subtil, il faut déjà être capable d’une certaine élaboration mentale. Le bébé ne juge pas, le chat non plus. Pour juger, il faut penser et pour penser, il faut que les méninges en soient capables.


Chez le jeune enfant, la pensée est encore embryonnaire. Son cerveau se construit peu à peu et son raisonnement s’organise. D’abord, il devient capable de manipuler des concepts, puis de porter une appréciation de ce qui l’entoure. Enfin, il fait preuve d’une réflexion plus sophistiquée : raisonner, discuter et remettre en cause son propre raisonnement.


On ne pense pas comme des bêtes


L’animal est capable de penser. Il reconnaît des concepts. Il peut même les échanger avec ses congénères, comme l’abeille. Il n’a cependant pas, contrairement aux humains, la capacité de penser qu’il pense. C’est là une mauvaise et une bonne nouvelle.


Une mauvaise nouvelle, car nos jugements (qu’ils soient positifs ou négatifs) sont peu fiables. Ils sont conçus à partir de l’appréciation de notre vécu. Ils sont personnels et subjectifs, car liés à la spécificité de chaque individu.


Une bonne nouvelle, car si les jugements sont des fabrications à 100 % humaines, il y a entre nos mains le pouvoir d’en faire quelque chose d’utile.


Juger, c’est exercer la pensée critique


On ne peut pas évoquer la pensée critique sans faire référence à René Descartes et son trop fameux « Je pense donc je suis ». Le grand philosophe a été le précurseur de la démarche scientifique en remettant en question toutes ses connaissances. Il s’est penché sur le fait que l’on peut entrevoir comme vraies des choses fausses et fausses des choses vraies.


Sa fameuse citation entraîne trois conclusions.


– Le produit de la pensée n’est jamais fiable : Descartes voit dans la capacité à « juger » une spécificité humaine. Seul l’humain est capable de remettre en question sa propre pensée. Sur ce point, nous ne pouvons qu’être d’accord avec lui. C’est la mauvaise nouvelle annoncée plus haut : aucun de nos jugements ne peut être considéré comme sûr.




Exemple


Cela fait longtemps que vous pensez que votre voisin est un vieil ours mal luné, car il ne dit jamais bonjour à personne. Le hasard fait que vous le croisez chez des amis et vous découvrez un homme charmant. Vous changez d’opinion et ne vous formaliserez plus s’il oublie de vous saluer. Vous changez d’avis, votre vision s’est transformée. Cela montre bien que les jugements (positifs ou négatifs) prennent la coloration de l’endroit et du moment où ils sont émis.





– Nos sens nous trompent : dans Le Discours de la méthode, Descartes attribue nos erreurs de jugements à nos sens, qui nous font percevoir la réalité de multiples façons. Pour lui, la réflexion est plus fiable que la sensation. À l’époque de Descartes, on opposait l’esprit au corps. Le corps et ses instincts étaient vus comme des sources de désordre pour l’esprit ; comme si le corps apportait plus de confusion que l’esprit.


C’est l’inverse qui se passe. La pensée peut se tromper, le corps ne se trompe jamais : ce qu’il ressent est toujours juste. On peut maquiller consciemment ou inconsciemment une pensée. On ne maquille ni une sensation ni une émotion. On les ressent, c’est tout. Je peux changer d’idée, je ne peux pas ressentir de la joie quand je suis triste. Nos sens ne se trompent jamais


– L’homme est supérieur à l’animal : pour Descartes, la pensée critique se situe au-dessus de la sensation. Elle est le signe de la supériorité de l’humain sur l’animal. Descartes a instauré une hiérarchie dans la nature qui n’est plus de mise aujourd’hui. Une observation neutre de l’univers nous invite à voir des minéraux, des végétaux et des animaux qui s’expriment peu ou pas, c’est tout.


À trop suivre ou mal comprendre le brillant philosophe, nous en sommes venus à mépriser la condition essentielle à la pensée : notre corps. Notre esprit, tout en devenir, se manifeste à travers un corps et ce corps s’exprime au travers des sensations. Au lieu d’opposer pensée et sensation, nous allons voir comment elles sont indissociables. La pensée arrive doucement dans un corps qui se met en mouvement.


Ça arrive comment les jugements ?


Avant de juger avec la tête, on ressent et on agit avec le corps.


D’abord, on ressent


Tout démarre par la perception. Le corps ressent et comprend plus tard. Les animaux et les petits humains arrivent dans un monde de stimulations extérieures qui les fait réagir. Ils respirent et ils ressentent. Ils n’élaborent ni les pourquoi ni les comment.


La sensation est la base de toute la construction humaine. Le bébé ne conçoit rien. Il n’a qu’un vécu corporel et émotionnel. Son corps est un grand capteur qui réagit à toutes les variations extérieures. Sa « machine » est d’une puissance et d’une sophistication incroyables. Elle « sonne » par des cris dès que son fonctionnement automatique se décale. Le bébé pleure quand il a froid ou quand il a faim ; mais il est incapable d’en déduire qu’il a froid ou faim. Le bébé pleure si on élève la voix, il ressent que c’est désagréable ; mais il est incapable d’entrevoir le mot « désagréable », ni même le mot « souffrance ».


Puis on se décolle de sa mère


Le bébé qui vient de naître est sorti du ventre de sa mère. Le cordon a été coupé. Mais il reste en quelque sorte « fondu » en elle.


Au bout de quelques semaines, il s’aperçoit qu’il n’est pas inclus dans cette personne qui lui donne le sein ou le biberon, qui lui change sa couche et qui lui fait des bisous dans le cou. Il découvre que son corps est un corps indépendant.


Il lui faudra de longs mois avant de faire la différence entre lui et les autres.


Pendant tout ce parcours, l’enfant entend les mots qui lui sont adressés. Il est d’abord le sujet inconscient de ce que prononce l’adulte. Il en ressent seulement l’intonation sensorielle. Peu à peu, il est capable de faire des liens entre les mots qu’il entend et ce qu’il vit. Il entrevoit le rapport entre l’action et les mots. C’est ce lien qui ouvre sa réflexion.


Puis on parle de et sur


Ce qui fait la spécificité des humains n’est pas leur capacité à élaborer des concepts mais à porter une appréciation sur ce qu’ils vivent. Les premiers mots de l’enfant désignent souvent l’entourage : papa, maman. Puis ils expriment des actions : manger, dormir.


Le petit humain n’est pas le seul dans la nature à relier une action avec un verbe. Les animaux sont capables, comme lui, d’une certaine représentation mentale liée aux mouvements du corps. Le cheval, qui n’est pas l’animal le plus largement pourvu en neurones, marche quand on lui dit de marcher et trotte quand on le lui demande. On dit que les chiens peuvent comprendre environ cent mots.


Les recherches ont montré que beaucoup d’animaux sont capables de penser des concepts de base éloignés des actions. Des dauphins dans un bassin sont ainsi capables de distinguer un rond d’un carré.


La différence se creuse quand l’animal se montre incapable de qualifier une action.


Autrement dit : s’il a accès au verbe, il n’a pas accès à l’adjectif qualificatif.


La puissante sensorialité du dauphin lui permet de se rapprocher de son dresseur pour avoir une caresse, mais pas de penser qu’il est « gentil ».


Thierry Bourgeons, grand journaliste de radio, disait (et dit peut-être toujours) à ses jeunes collègues : « Quand vous écrivez une chronique, choisissez le sujet, le verbe, le complément d’objet direct, les compléments de lieu ou de temps, mais pour les adjectifs, venez me voir ! »


Derrière cette boutade se cache une grande évidence : tant que l’on s’en tient à décrire une action, on est dans une forme d’objectivité, de neutralité ; dès qu’on qualifie le sujet ou l’action, on entre dans une opinion et la fiabilité nous échappe. Le grand reporter en question cherchait à entraîner ses troupes à décrire une réalité sans la travestir par une impression ou un jugement.






Exemples


« Bébé a pris le jouet. » Cette phrase est totalement neutre. Elle relate simplement une action.


Je peux lui donner un peu de relief en qualifiant le bébé : « L’habile bébé a pris le jouet. » Je peux aussi qualifier l’objet : « L’habile bébé a pris le lourd jouet. » Votre attention vient de se focaliser sur « habile » et « lourd ». L’action perd de son importance, le projecteur est mis sur la capacité du bébé à se saisir du jouet. C’est ma vision de la situation qui prend le pas sur l’action du bébé.


J’ai observé une scène de rue et je la raconte.


Version 1. Sans adjectifs qualificatifs


Le garçon (sujet) a pris l’enfant dans ses bras (action) au moment où la voiture arrivait (complément de temps).


Version 2. Avec adjectif positif


Le courageux garçon a pris l’enfant dans ses bras au moment où la voiture folle arrivait.


Version 3. Avec adjectif négatif


Le garçon mal habillé a pris violemment l’enfant dans ses bras au moment où la voiture arrivait tranquillement.


Dans les phrases 2 et 3, je colore l’action pour lui donner un décor positif ou négatif. Je fais passer un message complémentaire qui va au-delà de mon observation et qui la recouvre en partie. J’imprime ma marque sur la scène.


Seuls les humains ont la capacité de qualifier un vécu, un ressenti, une émotion.







Avant, il faut avoir survécu


À la naissance, le corps met en place des mécanismes de protection et de survie.


Le premier bain n’est pas agréable !


Revenons à notre bébé ! Nous avons vu qu’il est une fabuleuse machine à sentir. Parlons un peu du monde dans lequel il arrive ! Le bébé est plongé brutalement dans un monde de sensations opposées. C’est un petit animal plein de potentiel mais très démuni (bien plus que la majorité des animaux). La vie lui éclate à la figure de façon violente. Il était dans un milieu liquide, il arrive en milieu aérien. Il faisait chaud dans le ventre maternel, il a froid. Il était nourri en continu, il a faim. Le jour s’installe, suivi de la nuit. Il était en symbiose avec sa mère, il en est arraché brutalement. Il connaissait à l’intérieur de sa mère une sorte d’unité. Il se retrouve ballotté par des vents contraires. Il est sauvagement soumis à des forces opposées et c’est loin d’être agréable !


Il est confronté à une marée de sensations diverses et souvent antagonistes. C’est sa première expérience du monde et de ses dualités.


Face au malaise physique (froid, faim, mal au ventre), le nouveau-né fonctionne par réflexe. Il crie et il pleure. La « sonnette » est stridente et alerte l’entourage qui, la plupart du temps, réagit en conséquence.


Face au malaise psychologique, le dispositif diffère, car son corps n’est pas directement menacé. La souffrance affective d’un enfant est moins visible que sa souffrance corporelle. Le bébé cesse de sourire, va peu vers les autres, se renferme sur lui-même, ou devient agité.


Comment fait-on pour survivre ?


Loi de survie n° 1 : choisir le trottoir à l’ombre quand il fait chaud et le trottoir ensoleillé quand il fait froid


Le jeune enfant trouve la solution pour cesser de souffrir : fuir la situation inconfortable. Cette attitude, malgré sa simplicité, est une clé de compréhension de toutes les attitudes humaines.


Face à la dualité de la vie, nous choisissons toujours le côté qui sera le plus bénéfique pour nous, tant physiquement que psychologiquement.


Notre machine à sentir nous fait apprécier le confort ou l’inconfort d’une situation. Notre puissance d’adaptation nous emmène du côté le moins chargé de souffrances. Nous choisissons de nous installer d’un côté de la rue et pas de l’autre.


Ces choix d’adaptation sont, en quelque sorte, imposés par notre environnement, car les familles et les cultures qui nous accueillent sont toutes différentes. Ces disparités vont conditionner notre vision du monde. Les fenêtres orientées au sud n’offrent pas le même paysage de la vie que les fenêtres nord. Nos comportements suivront la même opposition de regard. Nous sommes différents parce que nous naissons dans des environnements différents. Cela entraîne des choix adaptatifs différents.






Exemple


Imaginons deux familles différentes, l’une bleue et l’autre orange.


Dans la famille bleue, règnent l’harmonie et la douceur. L’enfant qui arrive va vite comprendre qu’en faisant des sourires et en étant « gentil », il va obtenir tout ce dont il a besoin. Il choisit le côté « tempérant et conciliant » de la rue. Il y fait pousser la gentillesse, la bienveillance, l’obéissance, la cordialité, etc. Voyant le résultat positif de ses actions, il a tendance à répéter et à amplifier les comportements qui se montrent gagnants : il est de plus en plus gentil et accommodant. Cet enfant s’adapte en intégrant et en renforçant les codes de conduite de son environnement.


Dans la famille orange en revanche, il y a peu de règles établies, chacun grandit à son rythme et doit se faire sa place. Le bébé apprend vite à réclamer son biberon à grands cris et à pousser sa grande sœur pour espérer monter sur la balançoire. Il choisit le côté de la rue « combativité et expression de soi ». Il y fait pousser l’expression de ses désirs, la capacité à dire « non », la manifestation (parfois violente) de ses émotions, etc. Voyant le résultat positif de ses actions, il devient de plus en plus démonstratif, débrouillard et rebelle. Cet enfant s’adapte en intégrant et en renforçant les codes de conduite de son environnement, qui sont à l’opposé de ceux développés par la famille bleue.







Dans ces deux cas (un peu caricaturaux) on voit l’opposition des modèles choisis. Chaque enfant se développe en privilégiant et en intensifiant le pôle le plus adaptatif pour lui. Plus il en retire du confort et de la satisfaction, plus il a tendance à reproduire sa façon de faire et à l’amplifier. Il n’apprend pas à faire autrement, car il n’en a pas besoin.


Le « autrement » est précisément l’attitude choisie par l’autre enfant pour les mêmes raisons adaptatives. C’est l’autre côté de la rue.


Loi de survie n° 2 : répéter ce qui est confortable, la sécurité est dans le connu


Agrippés à notre côté de rue, nous maintenons la position de sécurité. Le jeu de la vie fait que plus je fais du bleu, mieux je le fais et plus c’est efficace. Je suis devenu un expert du bleu. Je n’ai donc absolument aucune raison d’apprendre à faire de l’orange.


Contrairement à ce que l’on peut penser, l’humain n’est pas formaté pour changer. Tant que cela fonctionne, il continue. La nouveauté est inquiétante. Face à une situation, si nous l’avons déjà rencontrée, nous sommes tranquilles. Si elle est nouvelle, nous nous efforçons de lui trouver une ressemblance avec une situation déjà vécue. La répétition génère de la quiétude, l’inconnu génère de l’inquiétude.


Pour être tranquille, nous n’allons pas chercher les ennuis dans un lieu inconnu. « Ne bouge pas, prévient notre grand protecteur interne, traverser le trottoir ne peut que t’attirer des ennuis ! »


Loi de survie n° 3 : maintenir le côté opposé dans l’ombre


Un côté ne va pas sans l’autre. Tous les fleuves ont deux rives. La vie est un perpétuel mouvement de balancier. Notre corps lui-même a deux parties. Nous avons deux bras, deux jambes, deux poumons, deux hémisphères cérébraux, etc. Nous fonctionnons en utilisant les deux parties de notre corps ensemble ou alternativement.


En mécanique, l’énergie déployée d’un côté génère une force de même intensité de l’autre côté. En électricité, le courant passe d’un pôle + à un pôle –.


Ces métaphores permettent d’expliquer que, lorsque l’on choisit une posture adaptative, la posture non choisie ne reste pas inactive. Choisir de faire bleu n’immobilise pas orange. Le côté non éclairé a une vie propre et émet des signaux pour manifester sa présence. Face à un « bleu » omniprésent, un « orange » va se débrouiller pour montrer qu’il existe.


Cela ne va pas faire notre affaire. Nous avons choisi bleu pour fuir les désagréments d’orange. Si notre orange intérieur se manifeste trop, toute notre stratégie de protection est remise en cause. Il faut que notre côté orange se taise pour que notre sécurité soit assurée.


Que faire pour continuer à laisser notre partie orange dans l’ombre ?


Loi de survie n° 4 : taxer l’opposé de dangereux


Pour notre sécurité, il ne faut pas changer. Pour garder la position, il est préférable de ne pas faire autrement. La curiosité d’aller voir du côté orange menace toute notre stratégie de protection. Le comportement choisi doit rester seul maître à bord. N’oublions pas qu’il nous a sortis de la tempête dans laquelle la vie nous a jetés !


Mon bateau est rempli de gens bleus. La navigation est tranquille. Un individu orange souhaite nous rejoindre. Mon responsable de sécurité pense qu’il ne faut pas prendre ce risque. La meilleure façon de rester entre bleus est d’être convaincus qu’orange menace notre sécurité.


C’est là que notre fabuleuse capacité de jugement intervient. Pour couper la voie à orange, il faut le rendre dangereux. S’il y a un danger à le laisser monter dans le bateau, cela nous conforte dans l’idée de rester entre bleus.






Exemple


Reprenons notre exemple précédent. La gentille petite fille de la famille bleue va juger le petit garçon de la famille orange comme étant un « délinquant ». Son embarcation fonctionne avec un moteur à gentillesse, elle ne peut pas y introduire le carburant de la révolte. Tant qu’elle voit l’autre comme un dangereux révolutionnaire, elle ne peut pas apprendre à faire comme lui. Jamais elle ne pourra élargir sa palette de comportements avec des conduites répréhensibles à ses yeux. Tout son être s’y refuse. Si pour s’affirmer, il faut se comporter comme une délinquante, elle préfère rester dans son coin. Jamais elle n’essayera d’imposer son point de vue si cela représente la négation des valeurs sur lesquelles elle s’est construite.


Le turbulent petit garçon de la famille orange va juger la petite fille de la famille bleue comme étant une « cruche soumise ». Il s’est sauvé la peau en étant rebelle. Il ne va pas rentrer dans le rang comme cela. Son carburant est la révolte. Si pour s’ouvrir à une forme de discipline personnelle ou collective, il doit devenir un esclave aveugle des structures en place, il préfère continuer à chiper des pommes sur l’étalage de l’épicier. Jamais il n’essayera de se soumettre à quelques règles de vie sociales si cela représente la mort de sa liberté.







Mon tout fait que le jugement négatif protège du changement


Comme nous l’avons précisé précédemment, l’humain n’est pas formaté pour le changement, ce n’est pas naturel chez lui. Changer lui demande de se mettre en danger. C’est un non-sens adaptatif.


L’organisation psychique fonctionne comme un photocopieur. Quand j’ai réussi à faire le bon réglage en me fixant sur les comportements les moins risqués, je réplique et je duplique. Toute la structure humaine est tendue vers le maintien de la vie. La sécurité et la sauvegarde des positions acquises sont toujours prioritaires. C’est comme si l’humain avait à l’intérieur de lui un protecteur-photocopieur.


L’astuce qu’il trouve pour maintenir ses positions de sécurité consiste à juger le comportement opposé le plus durement possible. Une fois que l’Autre est « diabolisé », il devient aisé de le rejeter parce que c’est salvateur.


Si traiter mon voisin d’imbécile est la meilleure façon de me réconforter sur mon intelligence, je vais continuer à le trouver vraiment stupide. Je n’irai jamais voir derrière ce jugement pour en tirer du positif.


La méfiance vis-à-vis de l’autre est une étape normale, voire nécessaire de notre évolution. Ce n’est qu’une étape. Plus nous grandissons, plus nous avons les moyens d’assurer différemment notre sécurité. Notre structure de pensée s’étoffe et nous apporte de nouvelles ressources. Nous acquérons ce que l’on appelle la Conscience.




Les jugements sont une caractéristique purement humaine. Ils trouvent leur racine dans la capacité de l’humain à qualifier son vécu. Face aux difficultés de la vie, critiquer négativement son voisin est une astuce pour maintenir sa position de « survie ». Le maintien de cette position est sécuritaire. Elle est au début nécessaire, mais elle peut se dépasser.







Chapitre 2


LES VOIX DE SON MAÎTRE


Dans ce chapitre, nous allons nous écouter traiter les autres d’imbéciles. On peut passer sa vie à trouver les autres très bêtes. On peut aussi esquisser l’idée qu’ils ne le sont pas tous. On a même le droit d’imaginer que nos jugements en disent plus long sur nous que sur eux. Pour cela, il faut en savoir davantage sur les voix qui nous poussent à juger : la voix qui parle et celles qui lui soufflent.


Les voix humaines


La grande voix


Celle qui parle la première et le plus fort n’est pas toujours la plus sûre… La grande voix, c’est la voix « autorisée », comme on dit dans les médias. Elle a été validée, vérifiée. Elle est passée par le filtre de notre pensée. Notre réflexion s’est normalement assurée de sa fiabilité. On croit juger avec la grande voix et nous sommes sûrs de la validité de nos jugements.


Cette voix, qu’elle soit écrite ou parlée, est toujours parée de vérité. Hélas ! Il nous arrive aussi de parler « faux » malgré nous. Pour apprendre à parler « juste », il ne suffit pas de le déclarer, il faut comprendre pourquoi et comment on peut parler « faux ».


Nous avons tous expérimenté les failles de la voix officielle. Ces failles sont dues à la rapidité de notre réflexion, notre état émotionnel et l’intervention de parties de nous que l’on ne domine pas. La grande voix est influencée par les petites voix de l’intérieur qui cherchent aussi à se faire entendre.


Les petites voix


Elles émanent de la partie inconsciente de notre esprit, qui est une sorte de secrétaire avec plusieurs tiroirs. Ce petit meuble vertical, qui tient son nom du mot « secret », sert à ranger des papiers précieux et à se livrer à quelques travaux d’écriture.


Le tiroir le plus connu de notre secrétaire personnel s’appelle le conscient. Il s’ouvre assez naturellement, car nous avons appris à utiliser ses « clés » : la réflexion, la logique, l’analyse, le discernement critique. Le tiroir le moins connu s’appelle l’inconscient. Ce tiroir est fermé à double tour. Il ne dévoile son contenu qu’avec des clés spéciales. On n’apprend pas son ouverture sur les bancs de l’école. On s’initie à ses mystères avec des personnes spécialisées. Bien que fermé, ce tiroir fuit. Il arrive fréquemment que son contenu s’infiltre à notre insu au travers des fentes du bois.


Nous allons, pour bien comprendre les subtilités de notre inconscient, suivre les pas de Sigmund Freud, concepteur de la psychanalyse, et de Carl Gustav Jung, psychiatre et thérapeute inspiré.


Les voix conscientes et inconscientes


La partie consciente de notre esprit


La partie consciente de notre esprit se nourrit de nos expériences et nous permet de nous adapter à la vie. Elle regroupe nos capacités de réflexion, d’action et de relation. Elle nous rend capables d’émettre des pensées, de faire des choses et de rencontrer des personnes.


La partie consciente de notre esprit se met en marche à notre naissance. Le tiroir se remplit peu à peu avec les premières expériences de la vie.


C’est avec la partie consciente de mon esprit que j’ai, principalement, écrit ces lignes. C’est celle qui vous permet de les lire et d’en tirer, j’espère, quelque profit.


Dans la mesure où la partie consciente de notre esprit se nourrit de nos expériences, on peut faire l’hypothèse qu’elle est presque vide à la naissance. Ce tiroir chez le bébé s’ouvre peu à peu et recueille des données pour lui permettre d’assurer sa survie. Son esprit conscient est largement tributaire de la maturation de son cerveau. L’éducation lui apprend à se servir de son contenu et à le rendre efficient.


On a longtemps admis que notre esprit se résumait à cette partie consciente. On se croyait, en effet, parfaitement sûrs de toutes nos réflexions et de tous nos agissements. La grande découverte de la fin du XIXe siècle et du début du XXe siècle est le concept d’inconscient. L’existence du tiroir secret a remis en cause notre vision de l’expression des humains. Tout ce qu’ils font, qu’ils disent ou écrivent ne passe pas par le filtre de leur seule réflexion. Leurs réalisations sont aussi influencées par leur inconscient.


Les parties inconscientes de notre esprit


L’inconscient personnel


Pour Freud, l’inconscient est un tiroir que l’on utilise pour y ranger (voire y jeter) toutes les expériences pénibles qui nous font souffrir. Dans cette perspective, cette partie est à peu près vide à la naissance. Elle joue le rôle de refouloir. Elle est indispensable à notre survie, car elle permet de ne pas être anéanti par les expériences trop violentes auxquelles nous sommes confrontés. C’est comme si on pouvait oublier les souvenirs négatifs.


Bien que mis à l’ombre, ces souvenirs pénibles ne restent pas silencieux. Ils « fuitent ». Ces fuites sont la première source de nos petites voix. Elles sont à l’origine de la sortie inopinée d’actes ou de paroles qui ont échappé à notre contrôle.


Jung, lui, va prolonger la connaissance de l’inconscient personnel en lui attribuant un rôle plus large qu’une corbeille à mauvais souvenirs. Il y voit une sorte de boîte à trésors momentanément cachés et capables d’être réanimés. Il a appelé « ombre » cette partie de notre inconscient. Elle est grise comme toutes les ombres. Nos jugements négatifs sortent de cette ombre. Ils sont l’expression de ce que l’on ne veut pas voir chez nous.


On peut ignorer notre part d’ombre, faire comme si elle n’existait pas. Dans ce cas, l’ombre et ses contenus resteront dans la nuit. On peut aussi aller à sa rencontre pour la retourner, l’éclairer pour voir la lumière qu’elle dissimule. C’est ce qui vous sera proposé dans un jeu tout à l’heure.


L’inconscient collectif


Jung a découvert une autre cachette dans notre esprit. Il a donné à ce tiroir le nom d’« inconscient collectif ». Pourquoi « collectif », alors que c’est un tiroir de notre propre secrétaire ? Parce que pour lui, cette partie de notre inconscient est une espèce de modèle réduit de l’Esprit universel. Il recèle des traces du vécu des hommes et des femmes qui nous ont précédés. L’histoire de l’humanité et celle de notre lignée ont constitué comme une sorte d’ADN qui nous marque comme un code génétique comportemental. Nous héritons d’un secrétaire avec un tiroir plein de plans, de modèles, de formes à partir desquels nous allons construire des comportements adaptatifs.


Si notre inconscient personnel est vide à la naissance, notre inconscient collectif est plein. Nous allons y trouver l’empreinte de grandes figures universelles auxquelles Jung a donné le nom d’« archétypes » : la mère, le père et l’enfant universels, des dieux et des déesses, des héroïnes et des héros à la fois bienveillants et cruels. Nos comportements vont être guidés par ces « fantômes » sans que l’on sache d’où ils viennent. Ces spectres vont nous façonner dans un sens ou dans un autre, un bon ou un moins bon.


Voici la seconde origine de nos petites voix.




Formuler des jugements avec notre « grande » voix n’est pas, malgré les apparences, un acte pleinement conscient. C’est aussi l’expression de « petites voix » issues de notre inconscient, qui agit en coulisse.







Chapitre 3


TOUS VENTRILOQUES


Dans ce chapitre, nous allons écouter comment nos voix intérieures parlent en nous. Nous allons voir comment l’inconscient collectif donne le ton et comment l’inconscient personnel souffle les réponses.


Nous venons de voir que les petites voix sont issues de notre inconscient. Nous allons à présent nous intéresser à leur façon d’influencer nos jugements. N’oublions pas que notre objectif premier est d’éviter la souffrance. Chacune des parties de notre inconscient va nous entraîner dans la voie la plus sécurisante à ses propres yeux.


– Le mode de communication de l’inconscient collectif : ce dernier ne souffle pas de mots à notre mental qui juge. L’inconscient collectif donne la teinte générale. Il influence notre vie plus globalement. Il inspire notre vision du monde. Sa manière de s’exprimer est rarement directe. Son mode de transmission est fait d’images et de symboles. Les décodages restent souvent des hypothèses. Il utilise surtout les rêves et l’imaginaire pour se faire comprendre.
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