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    À ma grand-mère,


      Les pieds sur terre,


      La tête dans les étoiles.


      Les oreilles auprès des oiseaux


      Et le cœur sur la main.


  






Introduction


Tout pourrait commencer un matin, dans le salon d’une famille ordinaire. Un matin comme les autres, où la vie s’éveille, où chacun émerge. C’est dimanche. Le corps s’étend, l’esprit se réveille et prend peu à peu les commandes. L’odeur de café qui règne dans la maison se mêle à l’ambiance de quiétude que rien ne semble pouvoir ébranler. C’est dimanche, et pourtant. Et pourtant, un éclair jaillit au milieu de cet océan de calme. Une déflagration, sonnant comme un coup de tonnerre, confère à ce matin familial une ambiance grave et sérieuse.

« Dis, pourquoi ? »


Des « pourquoi », il en pleut chaque jour dans la tête des enfants, mais aujourd’hui, c’est un pourquoi particulier qui tourmente Lucie, 12 ans. L’air affirmé, le regard franc, la tête droite, les mains sur les hanches, la voilà bien décidée à obtenir ce qu’elle est venue chercher : une réponse. LA réponse à ce moment existentiel qui ne prévient pas, qui tombe comme un orage d’été, intense et brut :

« Dis, pourquoi les gens souffrent ? »


Pourquoi les gens souffrent ? Cette question, si anodine paraisse-t-elle dans la bouche d’une enfant, se révèle être aussi embarrassante que l’idée de parler de sexualité lors d’un repas de famille, assis entre sa mère et sa belle-mère. Ces quelques mots, prononcés par une jeune fille qui découvre le monde, mettraient mal à l’aise bien des adultes. Le cœur s’accélère, le corps se redresse, la voix s’éclaircit, le malaise s’installe. Que répondre à Lucie qui, tel le soleil levant de ce dimanche matin, jouit d’un bonheur incandescent ? L’émerveillement de cette âme innocente se trouve soudainement ébranlé par cette question qui n’est pas en accord avec sa vision du monde : « Puisqu’on a tout pour être heureux, pourquoi souffre-t-on ? »
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Quelle réponse pourrait à la fois ne pas entacher ce songe d’une vie faite de rêves et de couleurs sans pour autant bercer cette enfant d’illusions ? D’abord, que signifie « souffrir » ? Parle-t-on de souffrance physique ou de souffrance mentale ? Une averse de questions s’abat sur nos têtes d’adultes. Les « pourquoi » pleuvent, les ondées passent, et l’on finit par souffrir de réfléchir à ce qui fait souffrir le monde. Certains répondraient que les gens souffrent parce qu’ils ne font pas ce qu’il faut. D’autres affirmeraient que la souffrance fait partie de la vie, qui est ainsi faite. Les plus pessimistes avanceraient sans doute que le problème du monde, c’est que l’être humain le contamine, tel un virus. Le débat pourrait durer longtemps : c’est une histoire sans fin et sans origine qui se profile dans cette maison en ce matin de juin. On aurait plus vite fait de chercher qui de l’œuf ou de la poule a peuplé le premier le poulailler du jardin. En effet, aussi longtemps que l’on puisse s’en souvenir, l’être humain souffre. Et aussi longtemps que l’on possède des traces écrites, l’être humain se demande pourquoi il souffre. Tous les mots qui comportent le suffixe « -logie » renvoient finalement à la même question : « pourquoi cela ne fonctionne pas comme cela devrait ? »

Revenons à Lucie qui, du haut de son mètre cinquante, contemple le monde et ses sujets d’un regard interrogateur. À la manière du philosophe allemand Gottfried W. Liebniz, qui se demande pourquoi il y a quelque chose plutôt que rien, Lucie se demande pourquoi il y a de la souffrance alors qu’il ne devrait pas y en avoir. Elle réfléchit au monde qui l’entoure, s’interroge, se fait philosophe. Elle met des mots sur les signaux que son corps lui adresse depuis bien longtemps déjà… Elle souffre de voir les autres souffrir, elle éprouve de l’empathie. L’être humain est naturellement doué de cette capacité : nul n’est insensible à la souffrance du monde. L’avènement du langage et de l’intelligence permet à l’homme de s’interroger sur ce qu’il juge anormal ou non (notez que le lapin, lui ne se pose pas cette question). Pourquoi je souffre de voir les autres souffrir ? Pourquoi je souffre de souffrir ?

« Parce que. »


Nous avons tous besoin que les choses soient organisées, droites. Les trains sont censés arriver à l’heure, la circulation doit être fluide. Tout doit rouler, tout doit être en ordre. C’est un fait : la technologie nous a habitués à un déroulement sans heurts des événements, et il est difficile d’accepter les aléas. Nous vivons dans une conception, une règle, où le monde est cohérent, organisé, ordonné. Nous nous construisons des histoires à propos d’une vie juste, normale. Mais cette vision autocentrée fait abstraction de toute une somme de données qui prouve le contraire. Le monde n’est ni juste, ni ordonné, ni prévisible. Il est aussi chaos. Notre conception du monde et de ses locataires induit un refus de la souffrance, de ce qui est désagréable. Et pourtant, c’est là.

La souffrance humaine est là, et elle n’est réservée ni à soi, ni à l’autre. Elle est universelle. Parmi vos proches, combien n’ont pas vécu de période douloureuse, de lutte contre des problèmes psychologiques ? Les études statistiques montrent que 30 % des adultes de cette planète sont porteurs de problèmes psychologiques, et que 50 % d’entre nous seront confrontés à un trouble psychologique au cours de leur vie (Kessler et al., 2005).

Il existe pourtant une tyrannie du bonheur, une tyrannie du « tout va bien » qui conduit certains d’entre nous à se dire : « Mais si tout va bien, alors pourquoi, moi, je n’y arrive pas ? » Et nous courrons, tel Sisyphe, après une vie sans stress, sans émotion désagréable, sans trouble… à se rendre malades d’être malades.

Nous luttons pour refuser ce qui a pourtant toujours existé. Le problème n’est donc pas dans la présence ou non de la souffrance, mais bel et bien dans cette ineffable lutte. D’accord, mais qui a envie d’expliquer cela à cette enfant, qui préférerait croire que tout le monde vivra heureux et aura beaucoup d’enfants ?

« Et si… ? »


Et si, par un habile changement de perspective, un retournement de veste, nous considérions que la souffrance est tout simplement là. Comme la dernière pièce d’un meuble Ikéa : si c’est là, c’est que cela sert à quelque chose, non ? Si l’on souffre, c’est aussi que l’on aime, non ?

Et si l’on proposait à Lucie une autre vision de la souffrance humaine, comme une invitation à relever les défis les plus fous, pour justement la faire céder et reculer ? Si nous proposions à cette enfant de se lever chaque matin en invitant la souffrance comme quelque chose de normal à utiliser, comme un trampoline qui tendrait vers ce bonheur, ce bien, ce bon ?

Accepter la souffrance pour tendre vers le bonheur. Voici une première tentative de réponse ! Reconsidérons d’abord notre rapport à ce qui fait souffrir, puis utilisons-le comme un moteur. Tâchons enfin de ne pas nous résigner et, surtout, de cesser de chercher son bonheur partout. Cherchons plutôt ce qui nous fait du bien, ce qui nous permet d’exister et de refuser la fatalité. Que ce soit par son corps ou par son esprit, chacun tend vers cette lumière, vers cette transcendance… Chacun veut exister et se rapprocher de son soleil.

Vous semblez satisfait.e de cette première réponse ? Lucie, elle, ne l’est pas totalement… Attirée par le plaisir des câlins et du pain au chocolat tout chaud de ce dimanche matin, tendre vers le bien, elle ne demande que ça ! Mais…

« … comment on fait pour être heureux, alors ? »


Deuxième déflagration, second électrochoc. Cette enfant va-t-elle enfin nous laisser tranquilles ? Nous laisser errer dans la coupable insouciance d’un monde qui va, qui vient, et dont on se fiche un dimanche matin ? Non, car Lucie est têtue, tenace, déterminée. Elle veut tout, tout de suite et maintenant.

« Alors, comment on fait pour être heureux ? »


L’adulte que nous sommes doit absolument se tirer de ce pétrin. « Ok Google. Comment on fait pour être heureux ? » En 0,48 seconde, 52 100 résultats s’affichent à l’écran de notre smartphone, transformé en boule de cristal. « Alors petite, comment te dire ?… » Certains pensent que le bonheur se trouve dans le respect des consignes de santé : cinq fruits et légumes par jour, trente minutes d’activité physique et zéro tabac. « Je serai heureuse avec ça ? » Cela ne suffit pas, nous le savons. D’autres diront que l’esprit est LE lieu du bonheur, et que ce dernier se trouve dans les écrits spirituels, les livres de développement personnel ou de psychologie. « Alors, c’est l’un ou c’est l’autre ? Il est où, ce bonheur ? » Lucie s’agace.

Essayons la médecine : « Les médecins cherchent le bonheur en soignant les maladies, ici les os, là les poumons, parfois le cœur. » « Oui, mais toi, tu n’es pas malade. Cela signifie que tu es heureux ? » Embarras et malaise. Qui a oublié d’étrangler celui qui a dit que la vérité sortait de la bouche des enfants ? D’accord, le bonheur ne se trouve pas uniquement dans le corps. D’ailleurs, lorsque l’on ne parvient pas à soigner une douleur corporelle, on nous dit que « c’est dans la tête », renvoyant ainsi la balle de la souffrance chez les psys. Le ton monte, Lucie se mue en une maîtresse sévère qui attend le résultat de cette addition pourtant si simple. Son regard est pressant, elle accuse le monde des adultes. « Le bonheur est dans la tête, alors ? » Illumination dans notre esprit : voilà ! C’est ce que l’on appelle la philosophie, et tu verras cela en terminale. Allez Lucie, tu as ta réponse et tu peux nous laisser petit-déjeuner paisiblement. Non ? Non. La bête est féroce, assoiffée de savoir et de certitudes. « Oui, mais comment elle fait, la philosophie ? » Deuxième « Ok Google » de la matinée. Disons que la philosophie, c’est compliqué aussi, il y a d’un côté ceux qui cherchent le bonheur dans les idées, les Platoniciens, les idéalistes, et de l’autre ceux qui le cherchent dans la vie de tous les jours, les adeptes du « Carpe Diem » (expression latine signifiant « Cueille le jour », autrement dit : profite du temps présent). « Oui, mais alors, c’est dans la tête ou c’est ailleurs ? Les philosophes ne sont pas d’accord ? » Non, en effet, personne ne s’entend. Avec tous ces « Ok Google » et leurs milliers de réponses, nous voilà comme une boule de flipper cherchant le replay. À trop s’agiter, à ricocher entre les bumpers des « oui mais », notre tête fait tilt et perd la boule. On aurait préféré expliquer à Lucie comment on fait les bébés, l’affaire serait déjà pliée et on aurait pu continuer à rêvasser. Plus on se débat dans cet océan de questions, mieux on se noie. Impuissance. Plus on cherche à ne pas souffrir, plus on souffre, et plus on cherche le bonheur, moins on le trouve. Finalement, en ce dimanche prometteur d’un repos salvateur et d’un bon poulet-frites, nous nous retrouvons face à un vide, un abysse.

« Et pourquoi pas : oui, et ? »


Et si le problème se situait dans l’exclusive exclusion des « oui mais » ? Si on tentait l’inclusion ? On emmène tout le monde, on ne laisse personne de côté. Thèse, antithèse, synthèse. Les tenants du bonheur de l’esprit – les philosophes idéalistes, les « psys », les lettrés – pourraient prendre le même wagon que les partisans du bonheur du corps, du réel, du matériel – les philosophes matérialistes, les médecins somatiques, les biologistes…

La philosophie, la biologie et la psychologie ne seraient finalement que les ingrédients d’une recette du bonheur. Une recette dont le résultat dépasserait la simple addition de ses composants. 1 + 1 + 1 = 4 ? Le challenge est tentant. Cherchons le bonheur partout et avec tout le monde.

 

Ce livre est la version raffinée, polie, poncée, briquée, vernie et brochée de vingt années de réflexions sur la philosophie et la biologie. Il est aussi, et surtout, le fruit d’une pratique de soin, attachée à relier les deux. À travers trois histoires de vie, il vous invite à découvrir comment la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT, à prononcer « acte », Hayes et al., 2009) peut être une psychothérapie tout indiquée pour relier ces deux logiques, séparées depuis des millénaires (quand Platon l’idéaliste s’opposait déjà aux matérialistes épicuriens dans la Grèce antique) et nous aider à toucher le bonheur du bout des doigts (à défaut de le saisir à pleines mains !).

« Pourquoi ? » La petite voix de la jeune Lucie n’est jamais loin… Parce que l’ACT prend ses racines dans le corps terrien, en enseignant une façon de gérer et d’accueillir ses sensations et ses émotions (par la méditation par exemple), et qu’elle se préoccupe aussi du ciel des idées, à travers la gestion de notre mode de penser et de nos directions de vie. « Mouais », maugrée Lucie. Elle a raison de douter. Mais ce livre promet de considérer sa question d’enfant : « Pourquoi les gens souffrent ? » Et surtout de tenter d’y répondre par celle-ci : « Comment trouver son bonheur ? »










  


  PREMIÈRE PARTIE


  TROIS ÊTRES EN ERRANCE








Ce livre se veut pragmatique. Il s’appuiera pour cela sur trois personnages fictifs – Julie, Paul et Albane –, qui constitueront trois témoins, trois exemples de cette conception globale de l’être humain que nous défendons.






Chapitre I

Julie, angoisse et perte de sens
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Julie, 41 ans, vit en région parisienne. Mère de deux beaux enfants, Antoine, 18 ans, et Raphaël, 15 ans, elle est également l’épouse depuis vingt ans de Charles, 43 ans, banquier. Jusqu’à présent, tout allait bien pour Julie. Issue d’une famille modeste, elle a réussi à gravir les échelons pour obtenir un diplôme d’ingénieure. Son métier ne la comble pas, mais la souplesse de ses horaires lui permet de récupérer ses enfants au lycée. Bien que l’écologie soit importante pour elle, Julie travaille pour l’industrie chimique : conflit de valeurs entre vie personnelle et vie professionnelle. Mais elle a choisi.

Travail, enfants, mari, maison : Julie a « tout pour être heureuse ». Et pourtant.

Et pourtant, elle arrive en consultation de psychothérapie un matin d’octobre. Et c’est avec cette phrase qu’elle commence son entretien : « J’ai tout pour être heureuse, et pourtant. » Jugement et désespérance. Sur le papier, Julie a toutes les notes d’une partition qui devrait se jouer d’une symphonie sans ombre. Mais elle souffre, depuis quelques mois déjà, de crises de panique. Elle se sent soudainement prise de malaises respiratoires, elle étouffe, sa vue se brouille et les vertiges l’entraînent dans une danse dont elle ne maîtrise plus les pas. La chaleur, les picotements, le poids sur la poitrine la soulèvent telle une vague qui se referme ensuite sur elle. Une vague passe, puis deux, puis trois. Ces attaques de panique finissent par la maintenir au fond. Julie n’a plus la force de sortir, son lit devient son meilleur ami, sans pour autant la réconforter. Le psychiatre qu’elle a consulté lui a diagnostiqué un syndrome d’épuisement, soit, chez elle, une association entre dépression et anxiété intense. Mais ce bilan intervient bien après un périple de quelques mois d’errance, de médecins en analyses sanguines, chez cette femme « forte » qui « allait bien ».

Qu’est-ce que j’ai, docteur ? À vrai dire, rien. Inquiétée par sa tachycardie, elle a vu le cardiologue. Rien à signaler. Elle a fait moult analyses sanguines. Rien, « normal », lui a répondu son médecin généraliste. C’est le stress.

Sophrologie, ostéopathie, homéopathie, phytothérapie. Une lutte de tous les instants, de tous les rendez-vous, se met en place. Pour respirer, pour se libérer de la panique qui la tient. En vain : plus elle cherche à s’éloigner des crises, plus celles-ci reviennent, bientôt accentuées par la fatigue et le désespoir de ne jamais s’en sortir. Incompréhension.

L’hypothèse d’un dysfonctionnement respiratoire a été évoquée par un pneumologue consulté en désespoir de cause. Selon lui, ses problèmes respiratoires sont dus à un syndrome d’hyperventilation. « En fait, vous ne savez pas respirer. Vous respirez trop vite, alors votre gaz carbonique est trop bas, votre taux d’oxygène trop haut, et ceci explique tous vos symptômes. Allez voir un kinésithérapeute pour régler cela. » Ce qu’elle a fait. Ce qui lui a permis de mieux respirer, certes. Les crises se sont espacées, mais elles n’ont pas cessé. Julie angoisse toujours.

En effet, il est intéressant de travailler sur la respiration, mais cette phrase l’obsède, elle tourne en boucle : « J’ai tout pour être heureuse, et pourtant. »

À l’aube de ses 40 ans, cette pensée la taraude et l’absence de réponse la torture. L’écho de sa voix, comme dans une cathédrale, résonne dans le vide de son crâne. Ô existence, existence chérie, à quoi bon ? Ses enfants grandissent et s’éloignent, eux qui étaient « sa principale raison de vivre ». Une question s’immisce alors, comme un courant d’air froid : « Qui-suis-je ? » En voilà une question philosophique. Beaucoup ont cherché à y répondre, peu y sont définitivement parvenus. Descartes dirait que nous sommes parce que nous pensons, Hegel répondrait que nous sommes parce que nous agissons. Julie lit ces philosophes, elle devine dans leurs textes la possibilité d’un être au monde plus serein. Elle cogite, mais cela ne résout pas totalement ses problèmes.

Elle est prise entre ces deux feux : un problème de gaz carbonique dans le sang ou un problème d’existence ? Elle ne trouve pas la possibilité de concilier les deux. Allez trouver le terme « hyperventilation hypocarbonique » dans un livre de philosophie… Effectivement, cela manque. Julie est ainsi comme un pendule, oscillant entre le corps et l’esprit. Écartelée, elle peine à trouver un chemin qui l’aiderait à reprendre le cours de sa vie. Elle se sent léthargique, repliée sur elle-même. Elle sait respirer, elle sait qui est Descartes, mais elle ne sait pas comment faire. L’absence de cohérence dans ce qu’elle vit est presque plus dure à supporter que la souffrance elle-même. Ses connaissances ne l’aident ni à emmener ses enfants au lycée, ni à reprendre le travail, encore moins à surmonter ses crises. Elles ne l’aident pas à agir.

Pourtant, ce dont souffre Julie est cohérent. Ses objectifs de vie sont tous atteints, ce qui lui donne le sentiment d’être arrivée au bout. Elle se retrouve alors face au vide. Ses directions de vie sont floues, elle ne sait plus où elle doit aller. Cette situation, ce sentiment de vide existentiel, est toxique pour l’être humain. Avancer sans savoir où l’on va peut nous entraîner dans une spirale dépressive, une absence de sens. L’angoisse monte, elle devient forte et durable, ce qui se traduit par une réaction corporelle de stress : respiration bloquée, vertiges… Il existe bien un lien entre la quête philosophique de Julie et ses problèmes biologiques, mais elle ne sait pas comment retranscrire ce qu’elle a pu lire dans son corps, dans les faits.

C’est ainsi qu’elle démarre une psychothérapie.







Chapitre II

Paul, travailler pour exister
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Paul a 34 ans. Libanais maronite d’origine, il est manager pour une grande enseigne de meubles. Comme Julie, Paul coche toutes les cases du rêve américain : une femme, deux enfants, une maison, une voiture et des vacances au ski… bientôt la Rolex ! Que vouloir de plus, à son âge ? Après tant d’efforts pour en arriver là, il peut être satisfait de son parcours.

Paul a toujours tout fait pour être au top : la perfection est pour lui le salaire minimum de ses actions journalières. Il tient cela de son père, pour qui l’immigration devait être (ré)compensée par une excellence irréprochable. Paul a bien retenu la leçon. La vie, pour cet homme, ne peut se concevoir que selon une trajectoire ascendante. Vers l’infini et au-delà. Mais, tel Icare qui, pour avoir trop voulu s’approcher du soleil, s’est brûlé les ailes, Paul se retrouve à terre un lundi matin de février. Impossible de se lever, dos bloqué. S’en suit un arrêt de travail, des piqûres de cortisone, et hop. « Et hop », se dit-il en apprenant le diagnostic du médecin généraliste : sciatique L5/S1.

Mais quatre mois plus tard, il n’a toujours pas repris le travail. Paul « le valeureux », « le fort », n’a pas supporté cette blessure, tant de l’ego que du corps. Il s’est enfoncé dans une spirale dépressive : « Je me replie, je rumine, je me replie… etc. » Pour lui, pas question de remettre en question son fonctionnement : son corps doit suivre, un point c’est tout.

Paul est au plus mal, il ne se supporte plus. Cet arrêt lui fait prendre conscience que son état de fatigue remonte à bien plus longtemps, et qu’il est bien plus psychologique qu’il ne veut se l’avouer. Le diagnostic, porté un mois plus tard par un psychiatre, tombe comme un couperet : syndrome d’épuisement professionnel ou « burnout ». Sous le poids de la pression, son dos a rompu. Comme Julie, Paul se sent totalement perdu entre une douleur dorsale qui le rend malade et un immense épuisement. Malade d’être malade.

Paul ne se reconnaît plus. Son « qui-suis-je ? » existentiel ne résonne pas comme celui de Julie puisque, pour lui, la question « si je ne travaille pas, qui suis-je ? » est une réalité qui frappe son front et le renverse. Cette question philosophique tient à sa conception de l’action. De telle sorte que sa façon d’envisager la vie, le temps, comme une flèche ascendante, et l’échec comme une faiblesse, l’a probablement précipité dans ce trou noir.

Paul arrive donc dans mon cabinet en disant : « Je veux redevenir qui j’étais. » Plus il essaie de retrouver son état antérieur, plus il s’enfonce, comme tombé dans des sables mouvants. Plus on lutte, plus on s’enfonce. La solution, pour lui, serait d’accepter de se poser pour cicatriser, mais non, il ne cesse de ruminer, de se lamenter de « ne plus être fort ».

Comme Julie, il oscille entre philosophie et biologie : la philosophie du « qui suis-je si je n’agis plus ? » et la biologie défaillante de ses articulations lombaires, victimes de cette conception proactive où le repos ne se donne qu’aux morts.

Comment faire ? Le problème pour Paul est que tout cela s’entremêle. Son dos lui fait mal et l’incapacité, qui l’angoisse, le confronte à des questionnements existentiels, au point d’oublier, ou plutôt de ne pas vouloir entendre, que ce problème de dos est issu d’un épuisement au travail.

Un cercle vicieux se crée. Comment l’arrêter chez Paul, qui ne jure que par le fait de solutionner son problème de dos ? « Ça ira mieux après ! » Difficile pour lui d’aborder le domaine des idées, là où seul compte l’agir. Pour Paul, la solution ne peut être que globale, inclure le corps et l’esprit.

Comme Julie, Paul débute une psychothérapie ACT. Les causes sont différentes, mais les remèdes se ressemblent. Lors de cette thérapie, il devra apprendre à gérer son mode de penser, basé sur « je n’existe que si je réussis », et donc revisiter les conceptions philosophiques de l’action. Il explorera également ses directions de vie où, sans entrer dans le détail, l’on peut supposer quelques déséquilibres entre vie professionnelle et vie personnelle.







Chapitre III

Albane, la voix du corps
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Albane est une jeune fille de 14 ans. Elle habite un petit village perdu, « au fin fond de la campagne », a-t-elle précisé lors de son premier entretien. Son frère de 20 ans ayant quitté la maison, elle vit seule avec ses deux parents. Jeanne, sa mère, 44 ans, est professeure des écoles ; Julien, son père de 48 ans, est ouvrier agricole.

Albane aime l’équitation et l’athlétisme. Elle excelle dans ces deux domaines. En témoigne la collection de coupes et de médailles qui trônent au sommet de l’armoire de sa chambre. Son corps et ses performances sont sa raison d’être, son lieu de certitude. Jusqu’à sa rupture du ligament croisé antérieur droit. Sous le coup de ses efforts acharnés pour concourir aux championnats de France de saut en hauteur, son genou a lâché. Une lourde blessure qui se soigne très bien sur le plan chirurgical : Albane aurait pu regagner le stade d’athlétisme dix mois plus tard. Mais près d’un an après sa chute, et bien que « son genou aille très bien », dixit le chirurgien, elle n’a pas repris les entraînements.

Albane a totalement perdu confiance en son corps. Elle ne le reconnaît plus. Alors il se met à dérailler : prise de poids et apparition d’eczéma. S’en suit un long et lent chemin de croix, de dermatologues en allergologues. Mais rien n’y fait, sa peau l’irrite, autant que la vie. « À quoi bon ? », se dit-elle. Albane lâche complètement l’école, elle qui jusque-là n’avait jamais montré de difficulté scolaire. « Étudier, vivre… Pour quoi faire ? »

Elle se perd dans d’innombrables questions : « Qui suis-je, si je ne peux plus faire de sport ? », « Quel est ce corps que je ne reconnais plus ? » Son angoisse existentielle est différente de celle de Paul et de Julie. Cette question est totale, chez cette adolescente en pleine construction d’identité. Elle semble perdue, tant corporellement que philosophiquement. Sa pensée, ses parents, ses amis, personne ne peut l’aider car personne n’a le même corps qu’elle, personne n’est elle.

Albane arrive donc dans le cabinet de psychologie avec pour objectif d’endiguer son eczéma. « C’est dans la tête », lui a dit son dermatologue. D’accord, mais où, dans la tête ?

Le problème d’Albane se situe au carrefour de la philosophie, de la biologie et de la psychothérapie. Débute alors une thérapie basée sur l’ACT, avec pour cible la gestion des émotions (bien souvent en lien avec l’eczéma). Elle sera également l’occasion de se demander comment découvrir qui l’on est. Une question qui se pose tant au niveau du corps que de l’esprit de cette adolescente encore marquée par le passage de la puberté. Un corps nouveau qu’elle appréhende d’appréhender. Albane est en quête de compréhension, de savoir sur son fonctionnement. Elle a aussi besoin d’apprendre comment agir avec ce corps.

Pour Julie, Paul et Albane, la psychothérapie se pose comme un moyen de donner une cohérence entre la philosophie de leur existence et leurs défaillances corporelles. Plus que la compréhension, le but même de cette thérapie est de mettre en œuvre des compétences pour retrouver leur capacité d’agir en direction de leur philosophie de vie et pour renouer avec leur corps. Autrement dit : apprendre à harmoniser ses actions et son corps à ses idées.

Comment l’ACT constitue-t-il un trait d’union entre ces trois personnages que nous suivrons tout au long de cet ouvrage ?







DEUXIÈME PARTIE

QU’EST-CE QUE L’ACT ?





La thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT : Acceptance and Commitment Therapy en anglais) est une psychothérapie cognitivo-comportementale appartenant à ce qui a été décrit comme la troisième vague des thérapies comportementales et cognitives (TCC). Avant de se lancer dans l’exploration de l’ACT, il convient d’en présenter les fondations, c’est-à-dire les TCC de première et deuxième générations.






Chapitre I

Les thérapies comportementales et cognitives


La thérapie comportementale et cognitive est une psychothérapie basée sur les preuves, ce qui signifie qu’elle a vérifié, reproduit et compris (pour une partie) ses mécanismes d’action. Lorsque l’on évoque les TCC, on parle souvent de deux vagues (la troisième étant représentée par l’ACT). La première vague est dite « comportementale », la deuxième est dite « cognitive », et elles se succèdent chronologiquement.


La première vague : thérapie comportementale

Cette approche se centre sur la modification de nos comportements et la façon dont ces derniers sont appris. Elle cherche donc à comprendre comment notre façon d’agir s’est construite, et surtout comment on peut l’influencer (notamment en cas de comportements délétères comme fumer, consommer de l’alcool…). Elle a été, à tort, qualifiée de thérapie « canine » et dévalorisée par l’utilisation de mots tels que « conditionnement » ou « récompense », qui rapprochent le conditionnement de l’être humain et celui du chien, conditionné pour obéir. Mais la thérapie comportementale est bien plus complexe et plus fine qu’il n’y paraît. Explication.


Pavlov, son chien et sa cloche

Le chercheur russe Ivan Pavlov (1849-1936) a travaillé sur ce que l’on appelle désormais l’« apprentissage classique » (car c’est tout ce qu’il y a de plus simple). Dans ce type d’apprentissage, deux événements arrivant ensemble sont, à force de répétition, associés. On dit que l’apprentissage se fait par association (Cottraux, 2017). C’est la fameuse expérience au cours de laquelle Pavlov faisait sonner une cloche en même temps qu’il donnait à manger à un chien. La cloche n’avait rien à voir avec l’alimentation mais, à force de répétition, le chien comprenait que, lorsque la cloche sonnait, la nourriture était proche. On observait alors une augmentation de sa salivation. La cloche, à l’origine neutre, est donc devenue ce que l’on appelle un stimulus conditionné : elle a acquis la propriété d’annoncer la nourriture. Chez les humains, ce conditionnement se produit dans des situations où la peur arrive dans un contexte donné et s’y retrouve associée, comme dans les phobies. Dans le cas de l’ombrophobie (peur de la pluie) par exemple, où la pluie n’est pas déclencheuse en soi d’une réaction de peur. Cette réaction doit être apprise, conditionnée : si, à chaque fois qu’il pleut, ma maison est ravagée, j’aurai tendance à craindre la moindre goutte, même si j’habite au Sahara. De même, si je me fais piquer par une abeille, cela me fait mal, et l’abeille est ainsi associée à une douleur potentielle. Comme une forme d’empreinte corporelle indélébile et douloureuse.

Prenons le cas de Julie, qui redoute le cinéma car, la dernière fois qu’elle y est allée, elle a fait une crise d’angoisse. Cinéma et angoisse sont donc associés. Un peu comme deux métaux que l’on chauffe et qui se fondent en un seul, indissociés. Paul, quant à lui, est saisi d’angoisse à chaque fois qu’il se trouve seul ; on en déduit que la solitude est associée à quelque chose de néfaste pour lui. Chez Albane, l’association entre le sautoir de saut en hauteur et la blessure est encore plus limpide.

Dans ce « conditionnement » primaire, des chercheurs ont pu observer que notre comportement, en plus d’être influencé par le contexte immédiat, pouvait être modelé selon ses conséquences. On ne craindrait donc pas seulement l’événement qui se produit en même temps que le comportement, mais aussi celui qui vient ensuite. L’histoire de la carotte et du bâton.




Skinner, l’art de la récompense

Tout le monde s’entend sur le fait que le meilleur moyen d’obtenir d’un enfant qu’il range sa chambre est encore de lui promettre une récompense. Souvent, lorsque l’on parle de notion de renforcement positif, on pense à la manipulation. En fait, oui et non, car tout est manipulation à partir du moment où l’on attend de quelqu’un qu’il fasse quelque chose. Plutôt que de manipulation, nous pourrions alors parler d’influence. En effet, le but est d’influer sur l’autre dans un sens qui est le nôtre. Soit, ici, faire ranger la chambre à notre enfant. Ou encore obtenir une augmentation de salaire. Ainsi, apporter une conséquence positive à un acte augmente la probabilité qu’il se reproduise. Si votre patron veut vous revoir le mois prochain, il a plutôt intérêt à vous verser votre paie. Action et conséquence. Des chercheurs se sont penchés sur ce mécanisme qui module notre façon d’agir, autrement appelé la notion de renforcement.

Burrhus F. Skinner (1904-1990), psychologue américain, a démontré que nos comportements n’étaient pas conditionnés uniquement par l’association (comme celle d’une cloche et d’un steak), mais aussi par leurs conséquences (Skinner, 1957). C’est sur ce point que la critique de l’« éducation canine » porte le plus souvent. En effet, cette dernière s’est souvent basée sur la notion de récompense comme procédé d’obéissance du chien. Beaucoup ont alors pu penser que le psychologue faisait de même avec ses patients – un sucre et tout va mieux –, réduisant l’être humain au statut d’animal (est-ce forcément dégradant, d’ailleurs ?).

Or, qu’on le veuille ou non, notre cerveau possède un système, appelé système de récompense, dont je parlerai plus loin. Par cette structure cérébrale, notre corps est fait pour se rapprocher du bien et s’éloigner du mal. Lorsqu’il se rapproche d’une conséquence positive, il sécrète de la dopamine, qui lui donne encore plus envie de se comporter de la même manière. Ici, c’est donc la composante positive qui nous fait agir. Biologie commune aux autres mammifères, n’en déplaise aux penseurs de l’Homme.

La différence entre l’éducation canine et la psychothérapie se situe dans le fait que, dans cette dernière, le bénéficiaire est bien la personne, et pas le psychothérapeute. Ainsi, Skinner a pu déterminer quatre types de conséquences influençant nos actions :


	le renforcement positif représente une conséquence agréable et augmente donc la probabilité de continuer à agir (le salaire, un bonbon) ;


	le renforcement négatif, lui, enlève quelque chose, souvent désagréable, et provoque donc aussi la tendance à reproduire l’action (prendre un antalgique pour soulager la douleur) ;


	le blocage représente une forme de punition : si l’on apporte une conséquence négative à nos actions, on aura tendance à ne pas continuer (amende de stationnement) ;


	l’absence de conséquence aura aussi tendance à nous faire stopper notre action (si un voisin ne répond pas à nos bonjours, nous finirons par arrêter de le saluer).




Ainsi, lorsque nous analysons notre façon d’agir, il est important d’observer de quelle manière notre comportement se maintient. En psychologie comportementale, on observe les conséquences qui font que l’on se comporte toujours de cette manière. En effet, un comportement a toujours une bonne raison d’être, mais, parfois, ses conséquences à long terme sont délétères (par exemple : boire de l’alcool, se sentir bien, puis devenir dépendant).

 

Considérons le cas de Julie : plus elle évite les situations angoissantes, plus elle se sent rassurée, ce qui augmente sa tendance à éviter, en dépit des conséquences néfastes sur sa qualité de vie. Pour ce qui est de Paul, plus il travaille et obtient des résultats, plus il gagne à la fois l’estime de son patron et de l’argent. Ceci augmente ainsi sa tendance à travailler dur, malgré les conséquences négatives sur sa santé et sa vie de famille. Pour Albane, les coupes disposées sur son armoire sont de puissants renforçateurs et la poussent à toujours faire mieux, à s’entraîner. Ils sont d’autant plus puissants qu’ils sont visibles et eux-mêmes renforcés par ses proches, fiers de sa réussite. Qui n’a jamais rapporté un trophée, une bonne note, un beau dessin, et ressenti cette douce chaleur (shoot de dopamine) au creux du ventre ? C’est le socle de l’apprentissage, le socle de 550 millions d’années d’évolution.

 

La psychologie comportementale a pour but d’étudier ces renforçateurs. Selon cette approche, on comprend peut-être mieux la raison pour laquelle le souverain bien agit comme un aimant en guidant nos actes. Or, au sein de la psychologie comportementale, bien que considérablement bien établie et démontrée, il manque quelque chose dans la conception du comportement humain. En effet, la sphère située sous les cheveux de l’Homo sapiens que nous sommes devenus est loin d’être vide ! On peut alors imaginer que penser pourrait influencer ce que l’on fait… Dans les années 1970, des chercheurs se sont ainsi intéressés à d’autres leviers permettant de mieux comprendre notre façon d’agir. Leur regard s’est porté sur la façon dont nous interprétons les choses, autrement dit notre mode de penser.






La deuxième vague : thérapie cognitive

Aaron T. Beck (1921-2021), en analysant notre façon de penser face à une situation donnée, a été le fer de lance de cette deuxième vague de la thérapie comportementale et cognitive. Il a montré que ce que nous pensons d’une situation influence énormément notre comportement ; en d’autres termes, la façon dont notre cerveau traite l’information (nos interprétations) est essentielle pour comprendre nos actions.

Par exemple, lorsque Julie se dit, en entrant dans une salle de cinéma : « Ça y est, ça recommence, je vais faire une crise », cette pensée conditionne sa fuite. De la même manière, quand Albane, en s’approchant du sautoir, se dit : « Je vais me blesser », cette pensée est responsable du fait qu’elle s’arrête net. Pour Paul enfin, qui se dit sans cesse : « Je souffre, donc j’existe », on peut aisément imaginer l’influence de cette pensée sur son mode de vie… Cette phrase qu’il se répète inlassablement est teintée d’un ton, d’une couleur, d’une émotion – ici la peur et une boule au ventre – qui vont déclencher un réflexe de fuite. La pensée prend alors le pouvoir sur la réalité, et fait plus d’effet que les faits. « Je pense, donc je suis » est supplanté par « Je suis ce que je pense ».

La thérapie cognitive vise à comprendre notre mode de penser, nos erreurs de jugement, et à remplacer ce contenu par des pensées plus réalistes (par exemple : « Il est possible que je fasse une crise, mais je sais respirer pour la gérer ») qui permettront de faire face à la situation.

Ces deux premières vagues des TCC se centrent ainsi sur ce qui se passe dans l’instant et modifie notre façon d’agir. On retrouve ici la capacité des TCC à associer le corps (émotions-sensations-comportement) et l’esprit (nos pensées), façonnés par des centaines d’années de philosophie. En effet, la façon dont on perçoit le monde, les autres et soi-même résulte de la culture dans laquelle on évolue, et est donc influencée par la philosophie.

Pour commencer à répondre à la question « pourquoi les gens souffrent ? », commençons par chercher à comprendre les éléments qui sous-tendent les problèmes de Paul, de Julie et d’Albane. Cette phase d’observation, que l’on appelle l’analyse fonctionnelle, se déroule selon la séquence suivante (Cercle vicieux de Cungi, 2011) :


	Qu’est-ce qui déclenche mon problème ? La situation.


	Qu’est-ce que je me dis lorsque je suis face à cette situation ? Les pensées.


	Qu’est-ce que je ressens ? Les émotions et les sensations physiques.


	Qu’est-ce que je fais ? Le comportement.


	Quelles sont les conséquences pour moi et pour les autres, à court et à long terme ? Les conséquences.




Observons les résultats de cette analyse fonctionnelle chez Julie, Paul et Albane.


Julie et le cinéma

Situation

Les endroits fermés d’où elle ne peut sortir facilement (cinéma, ascenseur, salle d’attente) ; les endroits où elle ne peut trouver de l’aide (dans la nature par exemple)

Pensées

« Je vais faire une crise. »

« Et si je fais une crise ? »

Émotions

Peur, anxiété

Boule dans le ventre, oppression thoracique

Comportement

Évitement, hyperventilation

Conséquences

Soulagement

Anticipation (« si je vais dans un de ces endroits, je me sentirai mal »)

Moins de sorties




Paul et le vide

Situation

Seul chez lui, allongé ; toutes les situations dans lesquelles il ne peut faire ce qu’il veut à cause de son dos

Pensées

« Je suis nul. »

« Il faut que j’y arrive, sinon je ne vaux rien. »

« La douleur est un concept. »

Émotions

Impuissance, tristesse, culpabilité

Tension dans le cou, boule de feu dans la poitrine, sensation de vide dans le ventre

Comportement

Soit il force, soit il rumine.

Conséquences

Il se dévalorise, aggrave son problème de dos et son incapacité. Il se coupe de sa famille et se replie sur lui-même.




Albane et le saut en hauteur

Situation

À l’approche du sautoir

Pensées

« Je ne vais pas y arriver. »

« Je vais tomber. »

Émotions

Peur, jambes qui tremblent

Comportement

Elle opère un demi-tour.

Conséquences

Soulagement immédiat

Jugement de soi et dévalorisation qui renforcent le sentiment de ne pas y arriver (il en est de même face à son eczéma : « j’en ai marre » – colère, tension –, « je ne dois pas montrer mes faiblesses » – grattage et rumination –, qui entraînent une augmentation de l’eczéma)

 

Dès lors, on discerne mieux le fonctionnement de Julie, de Paul et d’Albane. Pris dans une mécanique infernale, plus ils agissent, plus ils s’enfoncent. Ils ne parviennent pas à s’adapter. Leur façon d’appréhender le monde est également mise en lumière par cette analyse fonctionnelle : pour Paul, le monde est à conquérir, coûte que coûte ; pour Julie, ce même monde est un enfer pavé de potentielles attaques de panique ; pour Albane, il ne faut pas avoir d’émotions afin d’avancer et d’« être forte ».

 

Il était important de comprendre comment fonctionnent les TCC afin de mieux appréhender les interactions. Ici, des cercles vicieux éloignent jour après jour Julie, Paul et Albane du souverain bien, de ce bonheur tant espéré. Mais cette compréhension, ce regard, offrent l’espoir d’un heureux dénouement entre corps et esprit. Telle est la force de l’analyse : se redonner le pouvoir d’agir, modifier son mode de penser, ses émotions, pour avancer au mieux. À ceci près que nous nous engageons dans une lutte contre des éléments présents depuis des années, une lutte contre ce corps qui produit lui-même ces pensées et ces émotions. Mais à quoi bon lutter contre sa biologie ? Partant de là, l’approche comportementale a poussé l’analyse encore un peu plus loin.

Ces dernières années, une troisième vague de psychologie cognitivo-comportementale est apparue. Plutôt que de tenter de modifier et de changer ses expériences intérieures, la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT) propose de prendre une certaine distance vis-à-vis d’elles, de faire avec ses ressentis plutôt que de chercher à les changer.






La troisième vague : la thérapie d’acceptation et d’engagement

La thérapie d’acceptation et d’engagement fait partie des TCC et se fonde sur le même paradigme « situation-pensées-émotions-sensations-comportement ». Basée sur les principes de la méditation de pleine conscience, elle propose d’aborder les émotions, les pensées et la situation selon un angle légèrement différent de celui des approches comportementale et cognitive. En effet, ici, le but n’est pas de modifier les pensées ou les émotions, mais plutôt la façon dont nous les vivons. Souvent, nos conduites problématiques visent à fuir ce qui est désagréable. Chercher les plaisirs et fuir les déplaisirs est tout à fait naturel (voir à ce propos la philosophie hédoniste épicurienne). Oui, mais redouter toutes les souffrances conduit à un évitement systématique, et donc à une LUTTE permanente pour ne plus souffrir. Et pour mener cette lutte, on évite de s’engager dans des actions qui seraient pourtant importantes. De nombreuses expériences ont permis d’étudier cette tendance à éviter les expériences désagréables. Par exemple, si l’on vous interdit, tout en lisant ces lignes, de penser à un éléphant rose coiffé d’un chapeau de père Noël, que se passe-t-il ? Vous avez la réponse. De même, imaginez-vous sur l’autoroute du soleil, un 15 août, en plein embouteillage. Votre climatisation est en panne, il fait une chaleur étouffante. Pour couronner le tout, vos enfants vous demandent sans cesse « quand est-ce qu’on arrive ? ». À ce moment-là, le Dalaï-Lama, assis paisiblement à côté de vous, vous dit, d’un ton des plus assurés : « Calmez-vous, il n’y a aucune raison de s’énerver. » Que faites-vous ? Oui, vous seriez sans doute la première personne à hurler sur le maître spirituel du Tibet.

 

Souffler sur les braises.

 

L’ACT vise à augmenter notre seuil de tolérance à la souffrance. Imaginons un randonneur, capable de supporter les douleurs musculaires afin de réaliser son rêve : gravir sa montagne vers ce bonheur tant existentiel que corporel. Heureusement, il ne tourne pas les talons à la première tension ! Les principes de l’ACT invitent à considérer l’angoisse, la peur ou encore les images noires comme faisant partie du fonctionnement normal de notre corps. Si la sélection naturelle nous a légué ceci, c’est que cela peut être utile, fonctionnel. Il convient ainsi d’accepter qu’il n’y ait rien d’anormal dans notre fonctionnement. Avoir des pensées noires quand on se sent triste, ressentir de l’angoisse devant une situation incertaine ou se remémorer des souvenirs pénibles d’un événement difficile sont des processus de notre fonctionnement normal de protection. Le problème vient souvent de la façon dont nous réagissons face à ces émotions, pensées et sensations.

Pourtant, les codes sociétaux considèrent la souffrance, la douleur, le stress, comme des ressentis néfastes. Or, comme l’écrivait Hans Selye (1956), le père du stress (« Stress is Life », disait-il), à quoi bon lutter contre la vie ? Cette attitude pourrait être qualifiée de « normalité destructrice » (Monestès et Villatte, 2011) : à vouloir être « normal », c’est-à-dire sans souffrance, nous nous enfonçons. D’où l’idée qui constitue l’un des fondements de l’ACT : il faut parvenir à vivre différemment cette souffrance. Les biologistes souscriraient sans doute à cette idée, puisque la nature ne laisse rien au hasard ; nous aurons l’occasion de développer plus loin la fonction protectrice de l’angoisse et de la peur. Nous pourrions alors nous poser la question suivante : « De quoi cette angoisse veut-elle nous avertir ? » Ce qui nous conduit à changer notre regard, et celui de nos trois amis, sur les ressentis désagréables.




Une affaire de mécanismes plutôt que de maladie

La thérapie d’acceptation et d’engagement s’attache à changer son rapport aux choses (le processus) plutôt que de changer les choses elles-mêmes (le contenu). De la même manière que nous pouvons travailler la souplesse, la force ou encore l’explosivité d’un muscle, nous sommes en mesure de travailler notre capacité à gérer nos émotions, nos pensées, ou à porter attention au moment présent.

L’ACT cible six processus, six façons de réagir face à nos émotions, nos pensées, nos situations. Six compétences au service d’une seule. En effet, ces six éléments sont les rouages d’un moteur plus général que l’on appelle la flexibilité psychologique, et qui correspond à la capacité à rester pleinement en contact avec ses ressentis désagréables (acceptation) tout en maintenant un comportement en fonction des buts et de la situation (Hayes et al., 2006). Dans notre quête du bonheur, ce but, ce souverain bien, nous entrevoyons là l’espoir d’une réponse. Ces six processus sont résumés dans un hexagramme nommé Hexaflex (Wilson, 2007) :


L’Hexaflex

[image: image]



L’acceptation (Monestès et Villatte, 2012) est une forme active de contact avec ses sensations, ses émotions, ses pensées. Elle s’oppose ainsi à ce que l’on appelle l’évitement expérientiel, soit la tendance à éviter ou à vouloir modifier nos expériences intérieures (tout faire pour ne pas ressentir telle sensation, telle émotion).

La défusion est une alternative à la fusion cognitive, c’est-à- dire la tendance d’une personne à considérer le contenu de ses pensées comme s’il était le reflet de la réalité (elle se traduit par une adhésion au contenu littéral de ses pensées, « je suis nul(le) » par exemple).

Le moment présent est cette capacité à être en contact avec le moment que l’on vit et l’environnement extérieur. On pourrait le rapprocher d’un processus attentionnel, notamment utilisé en méditation de pleine conscience.

Le soi observateur désigne une prise de perspective par rapport à ses expériences, une capacité linguistique mais aussi psychologique à dire et à expérimenter le « je ».

Les valeurs constituent le cœur de la thérapie d’acceptation et d’engagement. Il est essentiel d’identifier ce qui est important pour soi.

Les actions engagées bouclent l’ensemble des processus ; sans action, il n’y a pas de changement (Schoendorff et al., 2011).

L’ACT est une thérapie d’apprentissage, où la personne identifie puis entraîne les compétences nécessaires à l’acquisition de la vie visée, rêvée, souverainement bonne. Bien qu’étant considérée comme une pratique, ancrée dans le réel, l’ACT ne représente pas seulement une méthode, une caisse à outils. Ses fondations sont elles-mêmes ancrées dans un contexte philosophique qu’il convient d’expliciter afin de mieux appréhender cet entre-deux philosophique et biologique, ce rapport entre le corps et l’esprit.










Chapitre II

Prologue philosophique de l’ACT


L’ACT se fonde sur des notions philosophiques anciennes, qui seront développées dans les chapitres suivants. Mais pour mieux appréhender l’ancrage philosophique de cette pratique, commençons par aborder la notion de contextualisme fonctionnel.


Psychologie contextuelle

Le contextualisme est une branche de la philosophie contemporaine considérant que toute chose ne peut être prise indépendamment du contexte dans lequel elle se situe. C’est un peu ce que dit aussi la théorie de la Gestalt. Imaginez une bouteille. Celle-ci ne peut être observée indépendamment du contexte : l’arrière-plan (le mur), le support sur lequel elle repose (la table), le liquide qu’elle contient, voire l’étiquette (un magnifique Châteauneuf du Pape dont l’année changera tout quant à votre envie d’y goûter… 1902 ou 1992 ?). Ainsi, le contextualisme défend l’idée que l’étude du contexte est le seul moyen de comprendre, mais aussi de juger, un comportement. « Rien n’est bon, rien n’est mauvais, tout dépend du contexte ? », se demanderait sans doute la jeune Lucie. C’est effectivement ce qui définit le contextualisme, le contexte désignant un ensemble de circonstances et de conditions qui entourent et déterminent tout comportement. Ces circonstances et conditions peuvent être spatiales, temporelles, situationnelles, personnelles, sociales, culturelles, écologiques, historiques… (Alentoh, 2019). Ainsi, si l’on vous présente ce dessin :
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Et qu’on l’affiche au mur d’une classe de maternelle…
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Il est certes très réussi, mais ne le jetteriez-vous pas à la fin de l’année scolaire ?

 

Maintenant, si on le présente comme ceci :
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Cela change-t-il votre perception du dessin ? Assurément oui, surtout si vous êtes l’heureux possesseur de ce Picasso. Le prisme, le contexte à travers lesquels on observe ce dessin changent grandement notre perception des choses.

 

Notons qu’on ne prend pas uniquement en compte le contexte de l’objet observé, mais aussi celui de l’observateur. Les conditions dans lesquelles nous vivons influencent nos perceptions et la vérité que l’on confère aux choses. Il existe donc un contexte qui nous est propre et qui dépend de nos dispositions physiques, psychologiques et culturelles. Par exemple, si vous vous promenez dans le musée qui détient ce dessin de Picasso le jour de votre rencontre avec l’amour de votre vie, cette œuvre restera à jamais gravée dans votre mémoire. Elle sera associée à un contexte d’amour, de joie et d’espoir d’une vie heureuse. Le contexte est ici interne, et aussi symbolique. Imaginez en revanche que vous vous baladez avec le même amour de votre vie, vos trois enfants, un vendredi soir, après une longue journée de travail, avec votre belle-mère présente chez vous depuis trois semaines, et que cette dernière adore ce tableau. Vous restera-t-il en mémoire de la même manière ? Sûr que non. Ainsi, en ACT, les comportements des personnes sont à considérer en fonction du contexte intérieur et extérieur dans lequel ils se produisent.

Revenons par exemple à Paul. Imaginons qu’il travaille tard et ne rentre chez lui qu’à 22 h. Le fait-il parce que sa belle-mère est à la maison ? Ou parce qu’il souhaite obtenir une prime pour partir en voyage avec sa femme (sans belle-maman) ? Selon le contexte, son comportement ne s’observe pas à travers le même prisme. Quant à Albane, si elle force sur son genou au moment du dernier saut, pour remporter la médaille, cela n’aura pas la même signification qui si elle le fait pendant un entraînement (je souligne qu’Albane n’a pas de belle-mère). Le contexte modifie notre perception de leurs actions.


Le vrai du faux, le bon grain de l’ivraie

Ceci nous amène à considérer un questionnement plus large : qu’est-ce qui est bien ou mal, en santé mentale ? Le jugement de valeurs fait partie de ces éléments de contexte, il s’agit d’un critère qui permet de fonder non seulement une théorie, mais aussi une vie. La bonne ou la mauvaise santé. Mais comment définit-on cette vérité en psychiatrie ? Ceci mérite d’être exploré car, là encore, la troisième vague des TCC effectue quelques défrichements philosophiques à même de produire des effets considérables dans notre façon d’agir. En effet, bon nombre de thérapies psychologiques ou médicales ont pour but de soigner, c’est-à-dire de corriger les choses selon un référentiel, une norme : soit « la bonne santé », soit la « bonne pensée ». La vraie bonne santé. Or, on observe bien que cette démarche procède d’une certaine conception de la vie, d’un certain parti pris selon lequel il y aurait une « bonne », ou vraie vie, et une « mauvaise », ou fausse vie. Certains considéreront par exemple qu’il est bon de ne pas manger d’animaux, d’autres privilégieront les gourmets et succulents plaisirs. En soin, il est important d’étudier ces critères que l’on donne et que l’on prescrit à l’autre, au patient que nous sommes aussi parfois.

 

L’ACT n’a pas de visée ontologique, ce qui signifie qu’elle ne cherche pas à définir ce qui est juste ou non, ce qui est vrai ou faux. Elle est dite a-ontologique, au sens où ce qui l’intéresse est simplement de savoir si un comportement remplit son objectif ou non. C’est l’idée qu’a développée Francis Bacon en 1620 (tout de même) dans un manifeste scientifique appelé Novum Organum (Nouvel Outil (déjà !), Desprez, 2011). Il y soutenait que « savoir c’est pouvoir ». Pour lui, la véritable question de la connaissance n’est pas de savoir si elle est vraie ou non, mais quel pouvoir elle nous donne. En l’occurrence, quel pouvoir elle nous donne pour accomplir nos objectifs (on retrouve le souci des buts évoqués plus haut).

Ceci ancre le discours dans une approche résolument scientifique. En effet, comme le décrit très bien Yuval Noah Harari dans son livre Sapiens : une brève histoire de l’humanité (2015), l’histoire de l’humanité a été marquée par diverses révolutions. Celle qui nous intéresse ici est la révolution scientifique, où l’homme a pu prendre conscience (avec l’évolution du volume de son cerveau) qu’il ne savait pas tout, que tout était à découvrir, que rien n’était gravé dans le marbre du savoir ancestral. Rien n’est vrai en soi, rien n’est vrai à jamais. Avant cette révolution, tout homme devait s’en référer aux livres sacrés ou à leur dépositaire, le sage, le religieux. La vérité se nichait forcément dans les écrits. En dehors d’eux, point de salut. La terre était plate, circulez il n’y a rien à voir. En admettant qu’il n’y ait pas de vérité en soi, en adoptant cette posture a-ontologique, l’ACT ne peut donner aucune leçon. La seule règle est de combler l’écart entre le point de départ et le but de la personne. Entre nous et ce bonheur, ce souverain bien. Le torrent de la créativité humaine s’écoule alors dans sa plus pure radicalité pragmatique : faire ce qui fonctionne et non plus uniquement ce que l’on croit fonctionner. Ainsi, ce qui est vrai pour une personne de 80 ans ne l’est peut-être pas pour un ado de 14 ans.

Cette approche centrant son regard sur la fonction de nos comportements plutôt que sur leur véracité ou leur justesse (bien/mal) correspond précisément à ce que l’on appelle le contextualisme fonctionnel, concept développé par John B. Watson en 1913 (Watson, 1913). Selon la perspective contextualiste, rien n’est bon ou mauvais en soi, seul compte l’aspect pragmatique de ce que l’on analyse : cela permet-il d’approcher notre objectif ou non ?






Contextualisme fonctionnel

Analyser un comportement seul, une émotion seule, une pensée seule n’a pas de sens. Sans référence, tout peut être vrai. Sans référentiel, la pensée « Je suis nul(le) » n’est ainsi pas forcément négative : elle peut même se révéler tout à fait vraie si je me comporte comme un mufle envers un ami. En revanche, est-ce qu’elle m’aide pour avancer ? Est-ce qu’elle m’aide à réparer mes erreurs ? Pour illustrer ce fonctionnalisme, prenons un exemple concret.

Je considère le premier objet présent devant moi lorsque je lève les yeux de mon clavier : une bouteille d’eau. Elle remplit actuellement la fonction attendue, à savoir m’hydrater au besoin. Une fois vidée, est-elle bonne à jeter à la poubelle ? Non, je peux de nouveau la remplir d’eau ou d’un autre liquide, comme de l’engrais vert pour mes plantes. À priori, la bouteille reste la même, mais sa fonction a changé. En revanche, si elle est pleine d’engrais et que je veux m’en servir pour m’hydrater, elle devient dysfonctionnelle. Poursuivons. Une fois vidée de cet engrais vert, ma bouteille est-elle hors d’usage ? Non, bien sûr, et vous imaginez bien qu’elle peut servir à tout un tas d’autres choses, un objet de décoration avec du sable de couleur par exemple. Ainsi, la bouteille reste la même, mais, si l’on juge sa fonction en regard du but de son utilisation, il devient assez simple de décider si elle remplit nos attentes ou non. Mais, au fait, qu’est-ce qui a changé autour de cette bouteille ? Le contexte, bien sûr ! Le contexte dans lequel nous la percevons nous donne une idée de sa fonction. Notons au passage (puis je le reprendrai dans le chapitre suivant) que nous avons ici changé le contexte matériel, mais que l’on peut aussi changer le contexte symbolique, avec le langage. Par exemple, si je donne cette bouteille à mes enfants, il est probable qu’ils en feront, selon leur imagination, une baleine bleue ou un vaisseau spatial. Il en est de même en psychologie ACT : divers comportements remplissent la même fonction (manger, boire, fumer pour se soulager) ou bien un même comportement revêt des fonctions différentes (boire, manger, fumer pour, par exemple, entrer en relation avec quelqu’un). Les conséquences de ces deux fonctions (se soulager et entrer en relation avec quelqu’un) sont différentes aussi.

L’ACT est donc une psychothérapie qui illustre le dessein général philosophique de tendre vers le développement de soi. Autonomie, liberté et pragmatisme. Rien n’est bon, rien n’est mauvais en soi, tout dépend du contexte. Chacun son bonheur, chacun son dessein.









TROISIÈME PARTIE

SIX PROCESSUS, UN VOYAGE





L’idée d’incarner la philosophie dans le corps à travers l’ACT peut être vue comme un voyage. Nous savons quelle destination nous voulons atteindre et, pour y parvenir, nous devons découvrir et apprendre des pays, des cultures, des langues. Six au total. Mais, pour voyager, nous avons besoin d’un moyen de locomotion. En psychothérapie, ce moyen n’est autre que le langage, cette pierre de Rosette, ce facteur commun qui unit toutes les pratiques psychologiques. Le langage pourrait être considéré comme un processus à part entière, mais il n’existe qu’en fonction du contexte : c’est par lui que se modifient notre rapport à nous-même, nos émotions, nos pensées et nos comportements. Commençons donc – avant d’entrer dans le détail des six processus ciblés par l’ACT – par nous demander en quoi le langage constitue le formidable véhicule de cette synthèse corps-esprit et, surtout, de quelle manière il peut nous élever autant que nous clouer au sol.








  


  Prologue


  Le facteur commun : le langage
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    Ce formidable outil est apparu assez tardivement dans l’évolution de l’Homme, et force est de constater qu’il constitue le point de bascule ayant permis à l’espèce humaine de se différencier de ses autres congénères mammifères. Nous avons environ 98 % de gènes en commun avec le chimpanzé (Mikkelsen et al., 2005), et dans les 2 % restants se niche un gène au nom de code faisant penser à une opération militaire, le FOXP2 (Liégeois et al., 2003). D’après diverses études (Enard et al., 2002 ; Konopka et al., 2009), ce gène est impliqué dans la génération du langage chez l’Homme. Le langage est donc, d’abord et avant tout, le fruit de la biologie. Il résulte d’un processus de sélection naturelle et de meilleure chance d’adaptation : grâce à lui, Homo sapiens a pu communiquer, anticiper, nommer les choses indépendamment de leur présence physique, transmettre son savoir. Ces compétences lui ont permis de s’extraire de la nécessité matérielle et de mieux maîtriser son rapport au monde et à l’autre. C’est notamment grâce à la faculté de parler que nous sommes capables de vivre en communauté (en groupes de plus de 150 personnes, selon Harari, 2015). Sans le langage, « jamais vous ne convaincrez un singe de vous donner sa banane en lui promettant qu’elle lui sera rendue au centuple au ciel des singes », écrit Yuval Noah Harrari. La communauté n’est possible que grâce au langage. Comment des empires s’étendant de l’Asie à l’Europe auraient-ils pu exister sans communication ? De l’art pariétal aux réseaux sociaux, le langage permet de faire avancer l’être humain. De la même manière qu’en psychothérapie, on apprend, on avance avec l’espoir d’un bonheur futur. Pas de langage évolué chez les singes, donc pas de psychothérapie pour les singes. Mais les singes souffrent-ils autant de troubles psychiatriques que leurs cousins les Hommes ? On peut se demander si ces avancées ne se payent pas d’un lourd tribut de questionnements existentiels… C’est une question que j’aborderai plus loin.


    La révolution qui a permis à l’être humain de communiquer et de penser s’est produite entre 70 000 et 30 000 ans avant J.-C. (Harari, 2015). Bien sûr, les animaux communiquent également, mais c’est sans commune mesure avec la communication humaine qui, elle, peut associer un nombre infini d’informations, de signes, de symboles. Cette révolution est le fruit de l’évolution de notre cerveau : lui seul a, peu à peu, permis l’émergence du langage.


    

      Biologie corticale


      Le langage est formé de deux unités de base : des sons, représentant la partie physique, et des unités de sens, qui en constituent la partie symbolique. Assemblés et placés dans un certain ordre, les mots prennent un sens et se déclinent dans toutes les langues du monde. Sans aller plus loin, on observe déjà de quelle manière la philosophie, la biologie et son entremetteuse, la psychothérapie, se trouvent réunies dans ce facteur commun. Deux entités supposent deux lieux de production. Décrivons synthétiquement la biologie du langage – le spécialiste me pardonnera ici de ne pas entrer dans le détail.


      

        Le corps humain : schématisation


        

          Imaginons le corps humain comme une maison comportant différentes pièces. Au dernier étage se trouve le cerveau. Pour simplifier, on peut visualiser ce dernier comme une orange. Son écorce, qui constitue la partie la plus évoluée, est appelée le cortex cérébral, ou néocortex. Cette partie, plus récente en termes d’évolution, contient ce qui nous différencie de l’animal et donc, pour ce qui nous concerne ici, la neuropsychologie du langage. La pulpe de l’orange, plus ancienne, est une zone qualifiée de sous-corticale. Elle renferme toute la gestion émotionnelle et affective (appelée le système limbique), mais aussi tout le programme automatique commun à l’espèce (manger, dormir, se reproduire…), que l’on appelle le cerveau reptilien. Ces parties ne fonctionnent pas chacune de leur côté, mais en réseau. Cette topographie, certes un peu grossière, permet de situer globalement les différentes fonctions du cerveau.
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          À ce poste de commande est relié tout un réseau de câbles électriques véhiculant des informations, volontaires ou non, comme la motricité volontaire, la motricité automatique ou encore la respiration et la fréquence cardiaque. Ce réseau est ce que l’on appelle le système nerveux périphérique. Au bout de ces câbles électriques (les nerfs, donc) se situent nos organes. Je passe évidemment sur le squelette, qui soutient l’ensemble.


          Dans cette maison, aucune pièce n’est plus importante que les autres et aucune des pièces n’en est séparable. Le corps est esprit et l’esprit est corps, comme le langage est forcément sonore et symbolique. Inséparables.


        


      


      Revenons sur le langage : si nous sommes capables de produire des sons et de leur donner du sens, c’est qu’il existe deux sites de production au sein du cerveau.


      Le premier, appelé aire de Broca, est situé dans la région inférieure gauche du lobe frontal gauche (voir schéma). Cette région gère la motricité nécessaire, entre autres, à l’articulation, à la prononciation et à la respiration. Grâce à ses liens étroits avec le cortex moteur primaire situé juste en arrière, cette zone pilote aussi la gestuelle. Sachez ainsi que la majeure partie de notre communication passe par ce canal et ne concerne pas que les Italiens à la gestuelle prolixe. Ainsi, la perturbation de cette zone cérébrale, qui peut être considérée comme le moteur du langage, provoque une difficulté à produire des paroles sans que la compréhension soit altérée. La personne peine à parler, mais aussi à lire et écrire.


      Le second centre de production, appelé aire de Wernicke, est situé dans une région postérieure du lobe temporal. Ce site gère le sens de la parole. Les personnes atteintes de cette partie du cerveau parlent sans problème avec fluidité, mais leur discours est incompréhensible.
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      L’aire de Broca gère donc l’exécution des sons, tandis que l’aire de Wernicke est chargée de la production du sens, du contenu destiné à l’autre. La première représente les boules du loto et la machine qui les fait sortir (Broca, le support physique), la seconde gère les numéros (Wernicke, le sens).


      Observons maintenant comment la philosophie traite son outil langagier et l’analyse au-delà de sa seule fonction de communication.


    


    

    


      Philosophie du langage


      Aborder toute la philosophie du langage en un chapitre de livre serait une tâche bien trop ardue. Centrons donc notre propos autour de la question suivante : « En quoi le langage va-t-il être notre ami commun pour avancer dans cette vie tumultueuse ? » Car, qu’on le veuille ou non, la philosophie est une réflexion, mais on ne peut la séparer de l’avantage adaptatif qu’elle a procuré à l’Homme. Si l’Homme philosophe, c’est qu’il en a besoin pour survivre.


      Le langage a traversé toute la philosophie, de Platon jusqu’à Jacques Derrida, en passant par Raymond Devos qui, comme tout grand philosophe, excellait dans l’art du langage : ne rien dire pour tout dire. Intéressons-nous d’abord à l’importance du langage en tant que véhicule d’information, preuve de vérité. Nous nous interrogerons, dans un second temps, sur sa fonction.


      

        L’empire du sens


        Nous sommes tous d’accord pour dire que le langage est un véhicule à sens, et parfois aussi à contresens. Pour preuve, entre :


        Ce que je pense,


        Ce que je veux dire,


        Ce que je crois dire,


        Ce que je dis,


        Ce que vous avez envie d’entendre,


        Ce que vous croyez entendre,


        Ce que vous entendez,


        Ce que vous avez envie de comprendre,


        Ce que vous comprenez…


        … il existe un certain nombre de chemins menant à l’incompréhension, et tout autant de sujets d’étude du langage. En philosophie, comme en biologie, l’abord du langage porte sur deux éléments : l’un concret, l’autre abstrait (Saussure, 2002). En effet, il ne suffit pas d’être capable de prononcer des mots comme « mon chaton », il faut encore savoir quelle signification on leur donne. Le langage est ainsi pris entre le réel, ce qu’il est censé nommer, et le symbolique auquel il renvoie. Le langage se rapporte-t-il plutôt à ce que l’on pense ou plutôt à la réalité ? Concret ou abstrait ?


        

          À dire vrai


          Ainsi, pour Platon (discours du Cratyle, Robin, 1950), le langage est censé se référer au réel, et fidèlement s’il vous plaît. Ce que l’on dit correspond à ce que l’on veut identifier : « Ceci est une table. » Reste à savoir si ce que l’on dit est vrai. S’agit-il bien d’une table ? C’est ici que ce que l’on appelle le réalisme fait son entrée. Le réalisme est le fait de considérer ses idées – donc, ici, le langage – comme fidèles à la réalité. Ainsi, pour Platon, et pour les tenants de cette approche langage-réel, le langage est constitué de signes naturels dont la correspondance au réel est fixe et absolue. Pas de second degré chez les Grecs. Pourtant, si tout ce que l’on disait était vrai, cela se saurait.


          Ce que nous touchons du doigt ici, c’est la question des conditions de vérité de ce que l’on dit. En effet, le langage ne dit pas toute la vérité, rien que la vérité, sur les choses. Il semble alors nécessaire de nuancer la pensée grecque. C’est ce que font, au XIXe siècle, Gottlob Frege et Edmund Husserl (Ludwig, 1997). Pour eux, le langage doit être analysé et pondéré en fonction des faits, donc du contexte. Il n’est pas forcément vrai en soi. Prenons deux situations extrêmes : d’une part la communication entre les abeilles, où tous les signaux correspondent à une information transmise, fixe, stable dans le temps et prédictible (pas de tricherie de sens dans la ruche) ; d’autre part le discours d’un homme politique, qui émet des propositions auxquelles on peut croire… ou pas. Jacques Chirac n’a-t-il pas dit à ce sujet : « Les promesses n’engagent que ceux qui y croient » ?


          Alors, entre le vrai et le faux en fonction du réel, pourrait-on considérer que ce langage exprime quelque chose de plus ? Cet implicite, ce qui se dit en creux, peut aider à comprendre l’intérêt du langage.


        


        

          Sens caché


          Abordons maintenant le rapport qu’entretient ce séculaire dialecte humain avec le domaine des idées, celui du symbole. Évoquer le sens caché de nos paroles fait partie des marronniers de la psychologie (Freud est passé par là !). Tout ce que vous direz « se retournera contre vous », assènent les officiers de police américains, ces chevaliers de la vérité… les psychanalystes aussi, ces divas du divan.


          Nous savons effectivement que le langage flirte avec l’obscurité. Son message est à la fois explicite et implicite, ce qui effraie parfois, car cela donne l’impression que l’autre peut « lire dans nos pensées » (un fantasme d’enfant) et découvrir des choses sur nous qui nous sont inconnues. C’est d’ailleurs ce qui a freiné Paul avant de venir en psychothérapie : lui qui maîtrisait tout craignait de se retrouver face à quelqu’un qui pourrait lire entre les lignes et le déposséder de cette maîtrise du sens. Le sens va de soi.


          Cette façon de considérer le langage postule que ce dernier a plus à voir avec l’inconscient qu’avec le monde réel. En effet, le langage exprime la pensée via les mots. Je dis ce que je pense, je ne dis pas ce qui est vrai. Ferdinand de Saussure (2002) développe l’idée que le langage est une somme de signes dont la correspondance au réel est arbitraire et propre à chacun : ce que les mots disent dépend plus de ce que pense le locuteur que d’un code fixe et préétabli.


          Le langage est ainsi l’expression de la pensée, et le sens dépasse les mots. Pour ces auteurs, ce que l’on dit n’est que la partie émergée de l’iceberg : le reste est à découvrir.


           


          Pour résumer ces deux courants, l’un pense que le langage vient du réel et le reflète, là où l’autre avance que le langage reflète plutôt le monde intérieur de l’être humain et révèle, explicitement ou non, ses intentions, sa façon d’appréhender le monde. Encore un entre-deux, une opposition de plus qui ne nous aide pas à avancer.


          Mais gardons à l’esprit l’idée que l’Homme est le fruit d’une évolution, et que c’est grâce au langage qu’il a pu s’adapter au monde et survivre. À quoi sert-il alors ? Savoir de quoi est fait un gâteau au chocolat, c’est bien ; le manger, c’est mieux.


          Le langage a une fonction sociale, en ce sens qu’il permet à l’homme d’interagir avec les autres, mais il est aussi un moyen d’agir. C’est cette dernière théorie que développe John Searle, pour qui le langage est une action : un acte de langage (Speech Acts, 1969).


        


      


      

        Dire, c’est faire


        John Searle et, avant lui, John L. Austin (1962) postulent que le langage est une force qui n’a pas tant de sens en elle-même que dans l’action qu’elle cherche à produire. Peu importe le sens, caché ou non, ce qui compte, c’est la fonction. Plutôt que de se perdre dans les méandres du sens, le pragmatisme (du grec pragma, « action ») considère la parole comme un comportement à même de produire un changement. Selon cette approche, les mots ne devraient jamais être pris en dehors du contexte de l’intention du locuteur (Sperber et Wilson, 1989). C’est ainsi que notre cerveau cherche, dans notre vie quotidienne, à décoder les intentions de nos interlocuteurs, afin d’observer dans quel contexte nous devons interpréter leurs actes langagiers. Exemple célèbre :


        

          « Et bonjour, Monsieur du Corbeau,


          Que vous êtes joli ! que vous me semblez beau !


          Sans mentir, si votre ramage


          Se rapporte à votre plumage,


          Vous êtes le Phénix des hôtes de ces bois. »


        


        Si l’on analysait ce discours selon les deux approches décrites précédemment, on pourrait soit prendre les paroles du renard de Jean de La Fontaine au pied de la lettre (le langage représente le réel, la vérité), et se dire qu’effectivement le ramage du corbeau en jette ; soit les considérer en termes de signification, et demander au renard ce qu’il entend par joli, beau, qu’est-ce qu’être un « hôte de ces bois » ? Au risque de se perdre en conjectures, jusqu’à ce que le fromage devienne finalement immangeable.


        Selon Sperber et Wilson, il faudrait plutôt se demander : dans quel contexte d’intention dois-je interpréter ce discours fort agréable ? Un peu comme lorsque le mari de Julie arrive avec des fleurs et quelques mots doux, et qu’elle se demande bien ce qu’il a derrière la tête en lui parlant comme cela…


        Le langage permet ainsi de faire des choses – il offre ici la possibilité d’attraper un bon fromage sans se déplacer. Ce qui nous amène à l’interpréter en fonction non plus du contenu, mais du contexte.


        Il est alors important de savoir à quoi servent ces mots et, surtout, s’ils fonctionnent dans un contexte d’efficacité relatif aux buts. Dans le cas du mari de Julie, la tentative ne fait que renforcer ses soupçons, en dépit d’un contenu des plus romantiques. Concernant notre le goupil futé, s’il emploie ces mots, c’est qu’il sait qu’ils vont fonctionner (contextualisme fonctionnel) avec le corbeau et qu’il parviendra à remplir son estomac vide de ce succulent fromage. Et si ce n’était plus un corbeau, mais une souris, qui tenait le fromage, peut-être le renard aurait-il utilisé d’autres mots :


        

          	

            « – Donne ton fromage, petite souris.


          


          	

            – Pourquoi ?


          


          	

            – Parce que les petites créatures de 19 grammes écoutent celles qui pèsent 20 kilos.


          


          	

            – Ok, prenez le fromage. »


          


        


        Si je modifie encore le contexte, avec un ours dix fois plus lourd que le renard ?


        

          	

            « – Ours, donne-moi ton fromage !


          


          	

            – Pourquoi obéirais-je, cher goupil ? Tu es si minuscule.


          


          	

            – Parce que si tu ne me le donnes pas, je dis à toute la forêt que tu aimes t’habiller en ourse et danser sur Maître Gims !


          


          	

            – Ok, prends le fromage, je garde ma dignité. »


          


        


        Le langage possède une force que l’on appelle la force illocutoire (Austin, 1970), qui doit être interprétée en fonction du contexte de sa finalité et en regard des intentions de son locuteur. Cette force, pourtant constituée d’air et de sons apparemment inoffensifs, est d’une intensité telle qu’elle peut être dévastatrice. Songeons à ce qu’un tweet peut coûter à la planète. Quatre milliards d’années d’évolution réduites en cendres par une saillie numérique. Grandeur et décadence dues au langage. La force est désormais du côté de celui qui sait parler, et non plus du côté de celui qui pèse le plus lourd ou qui détient le fusil.


        La pragmatique nous amène ainsi à prendre en compte le langage en fonction du contexte, et non seulement du contenu, c’est-à-dire : Qui ? Où ? Quand ? Par exemple : « je », « ici », « maintenant ».


         


        Cette approche nous intéresse hautement en psychothérapie ACT. En effet, plutôt que de chercher à savoir pourquoi ci ou pourquoi cela, nous allons pouvoir nous intéresser au comment. Comment travailler sur le contexte afin que nos trois amis puissent avancer de nouveau dans leur vie. C’est sur cette dernière approche du langage que l’ACT se pose et poursuit l’analyse, avec ce que l’on appelle la théorie des cadres relationnels.
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