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À tous ceux qui croient qu’un monde meilleur est possible
et qui sont prêts à sortir de leur coquille.



Le bonheur, c’est lorsque ce que tu penses,

ce que tu dis et ce que tu fais sont en harmonie.

Mahatma Gandhi





Préface




de Luis López-Mena1




Cet ouvrage constitue un témoignage important et bien argumenté sur les progrès enregistrés par la psychologie envisagée ici en dehors du cadre clinique. L’auteur y explique de façon attractive et compréhensible, et surtout applicable à nos actions quotidiennes, l’importance qu’il y a aujourd’hui à partager les connaissances actuelles avec pour objectif d’améliorer notre équilibre rationnel et émotif personnel.

Ce sont les émotions qui ont permis à notre espèce de survivre et, parce qu’elles sont à l’origine de l’instinct de survie, leur force doit être entretenue. Nous verrons que, selon l’auteur, il est possible d’utiliser les connaissances scientifiques actuelles pour dépasser le simple contrôle ou le refoulement des impulsions primitives, contribuer à améliorer les conditions de vie des individus et leurs interactions sociales et familiales, et atteindre ainsi un bien-être plus grand.

La science comportementale a connu un développement notable ces dernières années. Les images neurologiques obtenues par des techniques comme la tomographie par émission de positons représentent ainsi une avancée significative dans la connaissance de l’organe de la pensée qu’est le cerveau. Avec les neurologues et d’autres spécialistes du comportement, les psychologues ont pu dès lors approfondir la recherche sur le fonctionnement du cerveau humain. Ils ont identifié avec une précision de plus en plus fine le rôle du système limbique et le comportement des neurotransmetteurs, et ont décrit les processus les plus actifs et les plus efficaces qui contribuent à un comportement équilibré, entre ce que dicte la raison et les émotions que l’on éprouve, ou comme on dit entre la tête et le cœur. Il en découle un nouveau regard sur la vie émotionnelle de l’être humain à partir de cette meilleure connaissance de la psyché. Comme toute connaissance, celle-ci peut servir à diverses fins, y compris aux dépens des patients ; il faut donc instituer des règles éthiques très claires pour y remédier.

L’émission d’impulsions électromagnétiques dirigées vers la zone pariéto-frontale du cerveau – zone qui a récemment été identifiée comme la base neuronale spécialisée dans la reconnaissance de la façon dont les autres pensent – est une technique qui n’est encore qu’en phase expérimentale. Il n’en reste pas moins que la société doit être informée que de telles études existent et ce qu’elles recouvrent afin de bien comprendre les conséquences considérables qu’elles sont susceptibles d’avoir, puisqu’elles peuvent servir à manipuler des individus ou des groupes.

Afin de contribuer à l’utilisation et la diffusion de ces nouvelles connaissances, certains psychologues cliniciens, comme l’auteur du présent ouvrage, ont réussi à les faire passer du monde des laboratoires de comportement à leur pratique clinique quotidienne. Grâce à eux, leur travail, à savoir les soins donnés à des individus à la santé psychologique altérée, peut conduire à des changements bénéfiques dans le comportement de ceux-ci, en leur apportant plus de bien-être. En outre, cela permet aux psychologues cliniciens de comprendre l’intérêt d’élargir leurs actions aux personnes qui n’ont pas un accès facile au travail avec un psychologue professionnel.

Cet ouvrage se propose par conséquent de diffuser les techniques et les méthodes qui peuvent aider à s’autocontrôler. Pour ce faire, vous y trouverez des exemples de la vie quotidienne, expliqués de façon simple, que chaque lecteur peut appliquer à sa propre réalité.

Le concept de liberté est sous-jacent à nos actes. Les individus sont réellement plus libres lorsqu’ils se connaissent mieux eux-mêmes, ainsi que le fonctionnement de leur cerveau et les raisons ou les causes de leur comportement. Cela signifie que ces individus, grâce aux connaissances présentées dans cet ouvrage, seront capables de pallier l’emploi des arguments de la pensée magique quand il s’agira d’expliquer un comportement qui, parfois, peut être jugé irrationnel. De fait, ils pourront refuser comme étant illusoire la fausse sensation de contrôle sur leur conduite et l’atmosphère que cette forme de pensée leur procure. En revanche, grâce à l’apprentissage de l’étude de leur fonctionnement émotionnel, ils pourront comprendre, expliquer et gérer leur environnement social et leur comportement de façon plus rationnelle.

Toutefois, la négligence des politiques éducatives et le fait que celles-ci ignorent souvent les progrès atteints par la science comportementale dans le domaine de la vie émotionnelle, avec les implications que de tels savoirs peuvent supposer sur l’accroissement de la liberté individuelle, peuvent satisfaire les intérêts de certains cercles de pouvoir. De fait, les individus qui méconnaissent le poids de leurs émotions sur leur comportement sont plus facilement manipulables d’un point de vue politique. En bref, le pouvoir n’a peut-être pas intérêt à ce que l’enseignement de l’éducation émotionnelle et l’apport des connaissances de la science comportementale permettent aux individus de s’affranchir de la peur de la liberté – la peur est une émotion toxique qui peut se révéler paralysante, et aboutir à des positions conservatrices. Ou, autre explication plus bienveillante, par ignorance ou méconnaissance, on croit que l’évolution et le temps qui passe nous rendront émotionnellement plus libres et capables d’agir de façon rationnelle ; or, en plusieurs milliers d’années d’évolution humaine, ce progrès semble minime.

Par conséquent, peut-être que l’un des dilemmes auxquels est aujourd’hui confrontée l’éducation – parmi beaucoup d’autres – peut être lourd de conséquences. D’une part, les progrès des sciences physiques sont largement valorisés socialement (peut-être parce qu’elles produisent de la richesse), alors que, d’autre part, dans la même ou plus grande proportion, on méconnaît les progrès des sciences comportementales et leurs apports à une meilleure éducation émotionnelle. Ainsi, l’éducation en tant que système perd l’occasion de former les individus et se consacre à transmettre seulement des connaissances.

Les résultats sont en vue. Nul besoin de recourir aux statistiques. Par exemple, d’une façon surprenante, dans un monde qui s’enorgueillit de ses connaissances et des applications de la technologie à la vie quotidienne (c’est-à-dire, dans un monde très avancé en matière de science et de technologie par rapport à d’autres époques de l’histoire de l’Humanité), la violence persiste et se manifeste à n’importe quelle occasion et dans n’importe quel lieu. Cette contradiction entre la connaissance scientifique et la connaissance de nous-mêmes confirme l’hypothèse selon laquelle l’unique raison, ou la raison cruciale, pour justifier l’existence de l’État n’est pas le développement des sociétés mais la nécessité de réprimer constamment les impulsions émotionnelles négatives des individus ou des groupes humains à l’encontre d’autres individus ou groupes humains. Force est de reconnaître que le comportement violent est présent dans le système nerveux central depuis le début des temps, car ces pulsions étaient utiles pour la survie de l’espèce, mais c’est un fait qu’elles sont demeurées presque intactes, sans que l’on soit intervenu directement et sérieusement sur elles.

Par ailleurs, avec une naïveté toute journalistique, lorsque l’on pense innovation, automatiquement l’idée d’une nouvelle application dans un ordinateur nous vient à l’esprit. Quand on pense progrès scientifique, l’image qui se présente est celle de quelques personnes en blouse blanche manipulant des fioles et des éprouvettes dans des environnements purs de toute contamination. Tout cela génère des connaissances nécessaires et souhaitables, mais elles seront incomplètes tant que nous ne serons pas capables de connaître et expliquer, avec une rigueur expérimentale, le comportement des individus ou groupes humains, lesquels, en proie à un tsunami émotionnel, commettent des crimes horribles ou, de façon plus fréquente et moins spectaculaire, perpétuent des petits assassinats quotidiens.

Cet ouvrage montre avec clarté que la survalorisation des aspects matériels du progrès humain nous a entraînés à négliger sérieusement le besoin de progrès à faire dans le champ du contrôle de nos émotions ; que la véritable innovation réside dans la découverte de nouvelles formes de travail qui nous permettent d’atteindre de nouveaux équilibres dans la manière de penser et de ressentir ; que les laboratoires de neurosciences et ceux de comportement et de psychologie sociale ne bénéficient pas de l’intérêt qu’ils méritent et que l’éducation émotionnelle est une innovation indispensable pour le progrès du comportement humain et une cohabitation respectueuse entre les hommes ; que le monde a changé depuis les hominidés jusqu’à aujourd’hui, mais que ces changements se sont reflété davantage dans les choses matérielles qui nous entourent que dans le comportement des individus.

C’est un véritable défi auquel sont confrontés les systèmes éducatifs excessivement soucieux des rendements des élèves dans le cadre du programme PISA, et qui ne se demandent pas si une meilleure éducation émotionnelle à l’école ne produirait pas non seulement des citoyens plus libres et en harmonie avec eux-mêmes, mais aussi de meilleurs résultats dans cette évaluation, les élèves jouissant d’un plus grand équilibre entre leurs comportements intellectuel et émotionnel.

Pour le moment, l’auteur propose au lecteur l’aventure que représente une connaissance plus approfondie de ses propres ressources pour se gérer soi-même. Il lui fournit des exemples sous forme de cas réels choisis parmi sa vaste expérience en qualité de psychologue clinicien, certains cas pouvant certainement avoir une résonnance émotionnelle intéressante et utile chez chacun de nous. Le lecteur pourra ainsi commencer à gérer avec plus de compétence son monde émotionnel et procéder à des changements afin de connaître une meilleure qualité de vie grâce à une plus grande harmonie entre émotions et raisons.

Santiago du Chili, juin 2014






1. Docteur en psychologie et directeur de PERSIST LTDA.










CHAPITRE I

Introduction





Que la civilisation puisse survivre ou non dépend en réalité

de notre façon de sentir les choses. C’est-à-dire

qu’elle dépend de ce que nous attendons des autres.

Bertrand Russell





Les traitements psychologiques du mal-être de l’âme et de la douleur émotionnelle étant de plus en plus efficaces, l’idée de diffuser des connaissances qui peuvent être utiles pour prévenir la souffrance émotionnelle des personnes vient naturellement. Et, d’un extrême à l’autre, c’est-à-dire divulguer les méthodes de bien-être, il n’y a qu’un pas. Le fait est que tous les êtres humains souhaitent jouir d’un plus grand bien-être émotionnel et nous savons qu’il est possible d’améliorer notre façon de faire, penser et sentir. Mon envie de parler de ces thèmes dans un contexte différent de celui des amphithéâtres des facultés de psychologie et des cabinets des psychologues cliniciens m’a donc poussé à écrire un ouvrage publié récemment et intitulé Libertad emocional. Estrategias para educar las emociones1 (Barcelone, Paidós, 2004). Mais il reste beaucoup d’informations à révéler qui sont encore circonscrites aux cadres universitaire et clinique, en particulier ce qui concerne le domaine cognitif. C’est pourquoi je me suis lancé dans l’écriture du présent ouvrage.

Toutes les actions des êtres humains sont dictées par les avantages individuels immédiats qu’ils peuvent en attendre. Par ailleurs, pendant des siècles, on a cru et on nous a enseigné que nous sommes des « animaux rationnels », probablement par rapport aux autres êtres du règne animal. Pourtant, nous sommes bien loin de la réalité. Peut-être que cela nous coûte de l’admettre, mais les êtres humains sont autant dominés par les émotions que n’importe quelle autre espèce du règne animal. Au fil des siècles, nous avons souvent agi en fonction de croyances et d’idées erronées, comme nous le verrons dans les chapitres suivants. Nous avons hérité d’une façon égoïste de vivre et, bien qu’elle nous ait permis de subsister en tant qu’espèce, aujourd’hui elle ne peut plus jouer le rôle de moteur de l’action humaine. Dans un monde qui compte plus de sept milliards d’individus, l’idée que « si je le veux et le peux, je dois l’avoir » n’est plus soutenable, parce que, même si nous pouvons nous contenter ainsi individuellement, ce n’est plus supportable ni satisfaisant pour l’humanité.

Nous avons besoin d’une nouvelle culture, différente des paramètres primitifs selon lesquels nous vivons et coexistons encore actuellement. Et il est nécessaire que ce changement ait lieu d’urgence et se généralise dans le monde du XXIe siècle. Nous avons besoin d’une société où les personnes, sans perdre leur individualité, apprennent et adoptent une façon plus humaine et moins primitive de penser, ressentir et agir. Nous ne pouvons pas nous permettre de suivre des valeurs et modèles anciens qui ne conduiront qu’à l’autodestruction et l’extinction des humains en tant qu’espèce. Nous avons besoin d’utiliser la raison pour une gestion plus appropriée de nos émotions. Et nous avons également besoin de nous libérer de nombreux préjugés et ainsi d’arrêter de juger en permanence ou de rechercher la normalité de l’être humain à coup de traitements médicaux, au lieu d’apprendre à changer ce que nous savons, pouvons et devons changer. Nous ne pouvons pas continuer à nous voiler la face tant que la tourmente ne nous touche pas directement. Une société qui se dit civilisée ne peut pas autoriser un silence complice, lequel conduit infailliblement à la souffrance et, en fin de compte, à la décadence. Pour remédier à cette situation, nous disposons aujourd’hui de connaissances suffisantes, ce sont des outils utiles à chacun d’entre nous pour que nous-mêmes comme nos enfants cessions d’être les esclaves de nos émotions les plus primaires.

Cela ne fait pas longtemps que nous nous sommes rendus compte de la nécessité impérieuse de changer les vieux modèles de vie et les valeurs primitives de l’activité humaine. Nous pouvons élever nos enfants conformément à des modèles de conduite, qui, sans nier l’individualité de chacun, prennent en compte l’appartenance à la collectivité et, par conséquent, nous permettent d’avoir présent à l’esprit ce qui convient à l’espèce humaine à l’heure de préserver sa survie menacée. Nous avons besoin d’utiliser de nouvelles stratégies qui nous permettent d’apprendre – quel que soit notre âge – autant qu’enseigner – quel que soit l’âge de ceux qui reçoivent l’enseignement. C’est pourquoi, le lecteur trouvera au fil des pages de cet ouvrage des références indifférenciées à l’apprentissage et l’enseignement, car tous, à tout âge, nous avons besoin et sommes capables d’améliorer notre apprentissage de la vie.

Ce livre prétend contribuer à la diffusion de stratégies menant à ces fins non seulement en mettant en évidence ce que nous devons apprendre et améliorer, mais aussi et surtout comment y parvenir. Si ce livre se révèle utile à quelqu’un, l’effort en vaut, sans aucun doute, la peine. Tel est mon souhait.

Je tiens à remercier un grand nombre de mes amis et collègues de divers secteurs professionnels avec qui j’ai discuté de certaines idées exposées dans cet ouvrage. Parmi eux, je citerai plus particulièrement Anna Carpena, Luis López-Mena et Salvador Rodríguez pour le temps qu’ils ont consacré à la révision de mon manuscrit et leurs critiques pertinentes qui ont enrichi quelques-uns de mes chapitres.






1. Liberté émotionnelle. Stratégies pour éduquer les émotions. (NdT)









CHAPITRE II

Depuis la préhistoire






Les temps changent


La liberté n’est pas chère parce qu’elle est rare,

mais elle est rare parce qu’il faut la gagner.

Joan Salvat-Papasseit




Comme le dit le poète, les temps changent, mais il faut reconnaître que c’est comme cela depuis des temps immémoriaux, et bien au-delà de ce dont nous pouvons nous souvenir. L’évolution des êtres vivants a été marquée par la nécessité de s’adapter, et les espèces qui n’y sont pas parvenues ont disparu. Cependant, toutes les espèces d’êtres vivants n’ont pas nécessairement connu la même évolution, même si celle-ci a toujours été déterminée par l’environnement dans lequel chaque espèce se développait, par son habitat et les besoins particuliers à chacune.

Si nous nous intéressons à l’adaptation des mammifères, force est alors de constater que les diverses espèces d’animaux prédateurs ont évolué différemment. Ainsi, les loups adultes ont dû enseigner aux louveteaux à chasser en groupe, au risque sinon de mettre en grand péril la survie de l’espèce. En revanche, au cours du temps, le guépard a dû apprendre à chasser en solitaire, améliorer ses performances en course et en saut et adopter de nouvelles tactiques de chasse. Même à l’intérieur de la même espèce, certains animaux ont développé des capacités et compétences variant en fonction des différents environnements, en ce qui concerne non seulement leurs tactiques cynégétiques, mais aussi leur appariement. Nous savons qu’un grand nombre d’espèces ont disparu et continuent chaque jour à disparaître de la surface de la Terre à cause de leur inadaptation au milieu changeant. Nous savons aussi que, dans de nombreux cas, nous, les êtres humains, sommes responsables de ces disparitions, en raison de notre style de vie agressif envers l’environnement, ce qui empêche ces espèces d’évoluer de manière à s’adapter aux changements.

L’être humain a bien évidemment lui aussi dû évoluer pour s’adapter aux changements, qu’ils soient climatiques, géographiques ou les conséquences de ses propres façons d’affronter la vie. Les adultes n’ont jamais cessé de transmettre à leurs enfants ces apprentissages ; dans les groupes sociaux plus primitifs, les jeunes apprenaient à élaborer des outils destinés à la chasse et à confectionner eux-mêmes lances, arcs et flèches. Par la suite, l’apparition des armes à feu a marqué la fin de l’utilité de ces connaissances pour la survie : les apprentissages, notamment ceux concernant la chasse, ont donc changé. Aujourd’hui, les compétences cynégétiques ne sont plus nécessaires pour assurer la pérennité de l’espèce comme elles l’étaient autrefois.

Les changements technologiques et économiques se font à une vitesse sans cesse accrue. Ces dernières années, on a assisté à de grandes transformations sociales et ce n’est pas terminé. Les échanges culturels et d’informations se succèdent sans interruption sur les cinq continents et les changements survenus sont spectaculaires : on entend souvent des gens dire « si mon grand-père voyait ça, il n’y comprendrait plus rien ! ». Plaisanterie mise à part, tout ce qui se passe aujourd’hui nous impose impérativement d’évoluer, de nous adapter à ces changements vertigineux et à ceux qui suivront sûrement et, probablement, à une vitesse croissante.

Pour peu que nous observions l’évolution des êtres humains et l’adaptation de leurs apprentissages toujours plus nombreux, une conclusion évidente s’impose, à savoir que la manière dont les êtres humains gèrent leurs émotions a en revanche très peu changé. Nous nous sommes crus différents des autres espèces animales par notre capacité à manier le langage et, en outre, par notre capacité à raisonner et à penser. C’est tellement vrai qu’au fil du temps nous avons relégué sentiments et émotions dans les tréfonds de notre esprit. Nous n’avons pas compris, voire nous ne nous sommes sans doute jamais interrogés sur les deux questions essentielles dans la vie pour tous les êtres humains. Premièrement : vivre, c’est apprendre à être plus heureux et, par conséquent, à gérer mieux et davantage les émotions et les sentiments. Et c’est bien cela l’objectif de tous les êtres humains. Deuxièmement : nous ne savons pas assez compenser les changements du monde qui nous entoure par des changements indispensables dans la gestion de nos émotions. À cet égard, nous sommes encore ancrés dans le passé. Des études montrent qu’aujourd’hui nous sommes aussi esclaves de nos émotions qu’il y a mille ans. Nous vivons dans une sorte de préhistoire émotionnelle, en ce qui concerne le contrôle des émotions et sentiments tant négatifs que positifs.

Première conséquence, ce comportement primitif et cette absence d’évolution dans la gestion des sentiments et émotions face aux circonstances changeantes de la vie nous mènent infailliblement à une souffrance émotionnelle croissante et, enfin, à l’extinction en tant qu’espèce. Il est donc impérieux que nous sachions développer des capacités émotionnelles adaptées au monde changeant et à la société qui nous entoure. Cela suppose que nous devons aussi apprendre, pour pouvoir enseigner à nos enfants tout ce qu’il leur sera utile à cet égard. Il n’y a donc pas d’autre choix que de passer de l’éducation primitive qui s’est maintenue pendant des siècles à une éducation humaine qui nous aide à gérer nos émotions et sentiments de façon appropriée pour atteindre nos objectifs, c’est-à-dire acquérir un plus grand bien-être émotionnel et, par conséquent, réduire la souffrance de l’âme ou, ce qui revient au même, parvenir à un degré supérieur de bonheur, ainsi que garantir la survie physique de l’espèce humaine.




Les chaussons sont dans la salle à manger


Il vaut mieux être roi de ton silence

qu’esclave de tes paroles.

William Shakespeare




Dans la maison de la famille Robin1, vivent les parents, Maryvonne et Éric, et leurs deux enfants, Julie, sept ans, et Sébastien, quinze ans. Aujourd’hui, Maryvonne rentre chez elle après une journée ordinaire : elle est partie travailler après avoir rangé la maison, sachant qu’elle allait rentrer tard dans la soirée. Dans le bus de retour, elle repasse dans sa tête ce qui lui reste encore à faire avant de pouvoir se reposer quelques instants. À peine arrivée, lorsqu’elle entre dans la salle à manger, elle remarque avec lassitude que rien n’est à sa place. Elle s’était donnée tant de mal à ranger et maintenant elle est revenue à la case départ ! « Je ne supporte pas ce désordre, mais il n’y a rien à faire avec ces enfants !, pense-t-elle, tandis que son irritation monte d’un cran. Sébastien, tu veux bien enlever tes chaussons de la salle à manger ! Ce n’est pas leur place ! Tous les jours, c’est la même chose ! Je dois en permanence te répéter la même chose ! Je suis fatiguée de ce désordre ! »

Maryvonne est submergée par un sentiment de désespoir et d’impuissance. Dans le meilleur des cas, elle est consciente que « tout est toujours pareil », mais elle ne se rend pas compte que cela signifie que sa colère et son message sont extrêmement inefficaces pour obtenir de son enfant qu’il acquière des habitudes d’ordre adéquates. En outre, non seulement cela n’aboutit à rien de positif, mais les aspects négatifs sont multiples, tant pour elle que son enfant. Dans son cas, le degré de contrariété dont elle souffre tous les jours, la montée de la tension, le sentiment accablant de ne pas savoir élever ses enfants, lié au sentiment de frustration, de culpabilité et d’impuissance et, souvent, de solitude, constituent quelques-unes des conséquences qui la minent jour après jour.

Cependant, la situation affecte sans aucun doute aussi Sébastien de façon négative. Les reproches de sa mère, parfois les cris, ne l’aident pas à se rappeler le lendemain de ne pas oublier de ranger ses affaires et de contribuer ainsi à l’ordre de la famille. Bien souvent, cette scène quotidienne lui fait ressentir des sentiments de culpabilité, affecte sa propre estime, le rabaisse et l’éloigne affectivement de sa mère, ce qui risque de compliquer leurs relations ultérieurement. Finalement, peut-être qu’un jour il rejettera la faute sur le chien pour éviter une nouvelle dispute…

Cette scène, chez la famille Robin, se reproduit régulièrement. Parfois, Maryvonne se sent un peu soulagée lorsqu’une amie ou une voisine lui apprennent que la même chose se passe chez elles, et elle fait le trajet avec une collègue avec qui elle peut partager ses sentiments. Elle est donc arrivée à la conclusion que ce qui se passe est propre aux enfants ou à un certain âge. Ce n’est pas le cas de Maryvonne, mais certaines mères se consolent avec cette pensée : « Quand ils seront adultes et en couple, cela s’arrangera, ou en tout cas ils se remueront ! » Ce dont Maryvonne n’est peut-être pas consciente, c’est qu’une situation comme la sienne se produit tous les jours, dans presque tous les foyers. Qui plus est, elle ne sait pas qu’en Polynésie aussi il se passe la même chose, comme dans toutes les maisons où il y a des chaussons !

Cependant, quand nous rentrons chez nous, ici ou en Polynésie, nous devrions penser : « Où seront les chaussons quand je rentrerai ? » Dans la salle à manger, bien sûr ! Dans quel autre endroit peuvent-ils être, si cela fait deux mille ans qu’ils sont là ! Mais nous reviendrons plus loin sur cette réflexion.

Nous, les êtres humains, avons tendance à vivre sans avoir une conscience excessive de ce que nous faisons. Ce que nous décidons, disons ou pensons est fortement influencé par nos émotions. Nous avons souvent considéré ce que nous ressentons comme des traits de l’être humain qu’il faut cacher et nier, dont il faut avoir honte. Et ainsi nous n’avons pas remarqué ou n’avons pas voulu reconnaître que notre vie est essentiellement émotionnelle. Le problème est que souvent nous avons été et sommes dominés par nos émotions négatives, nos peurs, nos inquiétudes, nos jalousies, nos envies, etc. Afin d’avoir davantage confiance et de réduire nos peurs, nous avons tenté de posséder plus sans jamais nous demander si posséder plus nous apporterait une plus grande confiance ou si cela nous aiderait à nous sentir mieux. Nous avons vécu et continuons à vivre soumis à l’esclavage des sentiments et des émotions, sans aller au-delà. Et c’est ainsi que nous avons développé une façon d’être très égoïste.




Les moteurs de l’activité humaine


Nous vivons une époque dangereuse.

L’être humain a appris à dominer la nature

bien avant d’avoir appris à se maîtriser.

Albert Schweitzer




Inhérent à tous les êtres humains, l’égoïsme a été le grand moteur de l’activité humaine. Cela a pu être valable, utile et nécessaire pour la survie à l’aube de l’Humanité, mais, dans la situation actuelle de la vie sur notre planète, cette réalité se retourne totalement contre nous. Il existe une grande différence entre cent millions de personnes recherchant leur avantage personnel le plus immédiat et plus de sept milliards d’êtres humains luttant pour atteindre le même objectif. Et ce n’est pas pareil de « détruire à la main » et de le faire avec la technologie dont nous disposons aujourd’hui, car il ne fait aucun doute qu’un comportement égoïste nous incite non seulement à construire mais aussi et de plus en plus à détruire.

L’égoïsme a été et il est
le moteur de l’activité humaine.


Vivre se résume trop souvent à répéter les mêmes gestes. La routine revient encore et encore au fil des saisons, des années et, parfois, des siècles. Pourtant, les changements que les êtres humains connaissent dans leur façon de vivre sont indiscutables. Nous sommes passés de la vie en tribu, où la règle est d’arriver à survivre au jour le jour, au système actuel de vie, avec une grande majorité des habitants de la planète vivant dans d’immenses zones urbaines.

À l’ère préhistorique, les hommes et les femmes ont acquis un comportement offensif, ce que la chasse a facilité, et grâce à cela ils ont pu survivre. Pour se sentir plus en sécurité, ils ont développé un besoin très fort de domination et de possession, adaptant ainsi leurs émotions à leur besoin de survivre, car ceux qui n’évoluaient pas mouraient. De fait, pour les humains comme pour tous les êtres vivants, la peur est une émotion importante. Elle nous a permis de rester en alerte et de ne pas être chassés par les autres, humains ou non humains ; la peur a guidé nos vies pendant des siècles, tout comme l’envie, la jalousie, la rage ou l’anxiété. Les choses ont continué ainsi et, à cet égard, notre évolution a été minimale. Une fois encore, nous observons que nous restons ancrés dans la préhistoire émotionnelle.

Nos vies, nos actions et nos décisions sont tout autant soumises aux émotions qu’à l’époque où elles se sont développées et adaptées en fonction des besoins de survie, bien que la vie qu’il nous est donné de vivre soit tout à fait différente. Ainsi, nous continuons à nous comporter et à élever nos enfants selon une logique primitive, et dans de nombreux cas semblable aux formes et manières des autres animaux.

Imaginons, il y a quelques milliers d’années, un village situé à un mois de distance du village le plus proche. Imaginons une mère recommandant à sa fille de se comporter avec prudence : « Ma fille, fais attention à ce que tu fais et dis, il ne faut pas que tu prêtes le flanc aux racontars ! Pense à ce que les autres vont dire de toi… sinon tu sais ensuite ce qui arrivera ! »

Évidemment, pour maintenir la cohésion du groupe, face à l’impérieuse nécessité d’éviter le chaos et le danger de désintégration sociale de la tribu, on censurait et punissait toutes les déviances par rapport aux postulats et valeurs du groupe. Il arrivait assez souvent qu’une déviance se payât par le bannissement et même la vie du contrevenant. Cette situation a perduré et se rencontre encore sous certaines latitudes. Pendant des siècles, nous avons répété ce schéma, en écoutant les divers conseils donnés par nos grands-parents et en les transmettant à nos enfants. Nous avons acquis et intériorisé des habitudes de vie et de cohabitation stables et bien établies, même si, comme dans le cas de Maryvonne et des chaussons dans la salle à manger, nous devrions nous demander quelle est l’utilité de continuer ainsi.

Si nous parvenons à obtenir de nos enfants un comportement modéré et évitons ainsi les conséquences négatives susceptibles de se produire, nous conviendrons que notre intervention aura été juste, nécessaire, positive et efficace pour parvenir au but recherché. Mais autour de nous la réponse du groupe ne suit pas le même chemin qu’autrefois. Réfléchissons un peu et analysons à quoi aboutit en général cet avertissement prudent et même affectueux que nous adressons à nos enfants sur les supposés dangers de la société :

 

• les risques supposés ne s’évitent pas, dans la mesure où la réponse de la société n’est heureusement plus la même. Certains diront peut-être que dans des petites communautés isolées on punit encore les comportements déviants, mais la majorité de l’espèce humaine ne vit plus aujourd’hui de façon isolée… ;

• on prédispose l’enfant à la peur des autres êtres humains et au manque de confiance en ses propres possibilités. Parfois, on évite des relations par peur de ce que les autres diront ;

• on entretient souvent une idée de soi négative et donc une mauvaise estime de soi.

 

On apprend à donner une importance excessive à l’opinion que les autres ont de nous, en accordant et soumettant notre valeur propre et notre estime de nous-mêmes à ce qu’ils disent ou laissent dire. Et, ce qui est pire, on apprend à penser et à croire des choses fausses ou mauvaises à partir de ce que les autres pensent de nous. Non seulement, nous donnons souvent une trop grande importance à ce que les autres disent mais aussi à ce que l’on croit que les autres disent ou diront de nous, ce qui est franchement tordu !… Bien évidemment, dans ces situations, chacun pense en général que les autres ne le perçoivent pas de façon positive. Ainsi, effectivement, la valeur de chacun d’entre nous nous est accordée ou retranchée par le voisin, alors que nous devrions nous dire que notre valeur dépend de ce que nous pensons de nous-mêmes. L’auto-valorisation de ses propres aspects positifs, ainsi que la pratique de l’empathie, est fondamentale dans le cadre d’une évolution socio-émotionnelle positive. Il est nécessaire d’apprendre et d’enseigner l’auto-acceptation, c’est-à-dire se sentir en phase avec soi-même, au lieu de nous en tenir à des comportements, commentaires et règles dont les objectifs sont caducs et obsolètes.

Nous devons favoriser
la perception positive de nous-mêmes.


Une fois de plus, il apparaît évident qu’il faille mettre la raison et la connaissance au service d’une meilleure gestion de nos émotions. Concevoir et répéter des pensées, croyances et comportements sans nous interroger sur leur pertinence actuelle nous conduit uniquement à l’esclavage émotionnel. Aujourd’hui, si nous ne voulons pas disparaître, un nouveau regard sur la démarche humaine est indispensable. Nous devons tendre vers une autre façon de vivre, parce que la vie primitive de soumission et d’esclavage à nos propres émotions ne convient plus. Comme nous le disions précédemment, quelques milliers d’égoïstes peuvent faire avancer le monde, alors qu’à plus de sept milliards nous mangeons la terre.
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