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1.

Découvrir les complexes


« Chacun sait que l’on a des complexes, mais que des complexes peuvent nous avoir est une connaissance qui, pour être moins répandue, n’en a que plus d’importance, »

Carl Gustav Jung



Tout le monde se plaint de « faire des complexes » et on traite volontiers les autres de « complexés », mais qu’est-ce que cela veut dire au juste ?

A. Chic, j’ai des complexes !

Vous rougissez quand un représentant du sexe opposé vous adresse la parole ? Les complexes ! Vous transpirez lorsqu’un agent vous demande votre permis de conduire ? Les complexes, bien sûr ! Vous chuchotez en racontant votre dernier Noël en famille ? Les complexes, vous dis-je ! Nous nous plaignons tous de « faire des complexes » au sujet d’éléments aussi variés qu’un manque de formation ou qu’un bouton sur le nez, et traitons volontiers les autres de « complexés », mais qu’est-ce que nous entendons par là, au juste ? C’est à Carl Gustav Jung que l’on doit la première théorie extensive des complexes en psychologie. Sigmund Freud intégra la théorie des complexes à la psychanalyse, et le mot passa dans le langage courant, avec le succès que l’on sait. Et c’est à un troisième psychanalyste, Alfred Adler, spécialiste des relations entre frères et sœurs que l’on doit la notion, si populaire, de « complexe d’infériorité ».

Alors que Freud restreint son intérêt au complexe d’Œdipe et au complexe de castration, les psychologues jungiens font un large usage de la notion de complexe, nom générique d’une « tribu » éminemment variée ! Il y a des complexes relatifs à un événement unique et d’autres qui se réfèrent à une situation continue ; ils peuvent être conscients, partiellement conscients ou inconscients ; et leur charge émotive – et donc leur pouvoir d’influence – peut être plus ou moins forte1. S’ils comportent toujours une dimension conflictuelle, tous ne sont pas forcément négatifs : certains complexes peuvent avoir une fonction progressive et jouer un rôle motivant dans nos vies – un « complexe-nature » ou un « complexe-voyages » positif, par exemple, exercera un effet énergisant sur ses « victimes »… Partir à la pêche aux complexes n’apporte donc pas que son lot de mauvaises nouvelles, comme nous le verrons.


Un complexe, c’est ce à quoi je me suis identifié, une histoire que je me raconte tellement souvent qu’elle a fini par devenir « Moi ».



Pour le dire en bref, un complexe est une forme d’automatisme comportemental, émotionnel et cognitif, qui se répète, se réactive, et échappe au contrôle du sujet. Chaque complexe est porteur d’un certain type d’information (le plus souvent biaisée). Si vous êtes victime d’un « complexe d’infériorité » par exemple, vous allez tout prendre en termes de « supérieur ou inférieur », vous vous comparerez sans cesse à autrui – à votre propre détriment bien sûr – et aurez tendance à trouver que tout le monde vous méprise, vous dénigre ou vous snobe injustement… Ceci consciemment, mais par-en dessous (inconsciemment), vous nourrissez des fantasmes de revanche, les autres ne savent pas à qui ils ont affaire, un jour le temps vous donnera raison… un petit complexe de supériorité, peut-être ?

Le ressenti psychocorporel d’un complexe se signale par deux types de réactions inverses : la sur-réaction (explosion, réaction excessive : on s’échauffe et se reproche après coup notre manque de self control) et la sous-réaction (implosion : on se coupe de la situation). L’exercice suivant permet de prendre conscience de ce qui s’est passé dans un épisode de sur-réaction.


Exercice

Prendre conscience d’un ressenti complexuel


• Détendez-vous, prenez conscience de votre respiration, suivez votre souffle et laissez aller les tensions à l’expiration.

• Recherchez une situation dans laquelle vous avez sur-réagi ; vous aurez peut-être besoin d’un peu de temps…

• Essayez de rendre cette expérience actuellement présente aussi exactement que possible, à l’aide de vos cinq sens. Qu’est-ce qui s’est passé en vous ? Quelles intentions d’action avez-vous eues ? Etc.

• Laissez-vous le temps d’entrer en contact avec le souvenir complet. Puis détachez-vous de ces images et de ces sensations en revenant à votre respiration.



Cet exercice, élaboré par l’analyste jungienne Verena Kast2, permet de revivifier un épisode-complexe avant de le travailler selon un protocole que nous vous proposerons plus loin. Il permet aussi de voir dans quel domaine de développement nous avons été bloqué ou freiné par ce complexe.



On le voit : en psychothérapie jungienne, une place centrale est faite au travail avec les complexes, qui marquent de leur empreinte tant de nos expériences difficiles. Mais nos « grands méchants complexes » ne sont pas seulement des points faibles ou des obstacles dans nos vies : ils sont aussi porteurs d’énergie et de valeur psychiques, et sources d’une possible transformation.

Au cœur de chaque complexe, comme nous le verrons, se trouve une émotion que nous pouvons apprendre à libérer. Sans nos complexes, nous ne serions que les pâles photocopies d’un modèle unique ; ils sont liés au développement de notre Moi et à l’histoire de vie qui fait de nous des êtres uniques. Nous pouvons apprendre à mieux les intégrer afin de devenir progressivement, comme le disait Jung, peut-être pas plus parfaits mais assurément plus complets.


B. À la découverte de la galaxie Complexes


« Un complexe, en effet en raison de son potentiel affectif, est comme une bouillie brûlante à laquelle on ne peut porter les lèvres. »

C. G. Jung



D’où provient cette étrange notion de complexes, et comment l’utiliser ? Pour cela, un petit voyage dans le temps s’impose. Zürich, 10 décembre 1900 : un jeune et ambitieux médecin est nommé assistant en psychiatrie à l’hôpital du Burghölzli sous la direction du professeur Eugen Bleuler, éminent spécialiste de la schizophrénie. Il se nomme Carl Gustav Jung, et Bleuler lui confie le mandat d’appliquer « l’expérience des associations verbales », élaborée par deux grands psychologues de l’époque, Francis Galton et Wilhelm Wundt, au dépistage des psychoses. Ce test est constitué d’une liste d’une centaine de mots inducteurs, la tâche consistant à associer aussi rapidement que possible à chacun d’eux le premier mot qui viendra à l’esprit (par exemple « famille » – « maison »). L’association est notée, et le temps de réaction mesuré au chronomètre. Jung utilise aussi un « psychogalvanomètre » pour analyser le rythme respiratoire, le pouls, et la transpiration du sujet3.

Jung et ses collègues attendent de cette procédure qu’elle révèle les perturbations les plus frappantes des représentations des patients atteints de pathologies mentales, et aide à en dégager les thèmes clés. Ces thèmes et motifs inducteurs « étaient en rapport soit avec un événement que le patient connaissait de façon consciente, soit avec des informations refoulées dans l’inconscient. Dans le premier cas, le patient ressentait honte ou embarras à l’évocation de situations ou d’expériences qui déclenchaient chez lui des émotions allant de la peur à la haine de soi. Dans le second, il fallait l’aider à prendre conscience de ce qui était enfoui dans sa mémoire4 ».

C’est en adaptant ce test pour un dépistage à large échelle que Jung va faire des découvertes inattendues. Pour construire un test valide, en effet, il faut établir un point de comparaison avec un « groupe contrôle », composé de personnes ne souffrant pas de pathologies psychiques. Or, Jung et ses collègues constatent que même ces personnes dites « normales » ont des retards dans leurs temps de réaction et manifestent des dérangements minimes qui jusque-là n’avaient intéressé personne. Ces « fautes de réaction » étaient considérées comme un sous-produit de l’expérience, et simplement mises de côté. Le coup de génie de Jung est de s’intéresser précisément à ces déviations, et de chercher ce qui peut bien en être la cause. Grand lecteur de Freud, l’hypothèse de l’inconscient le met sur la piste. Jung se dit que, ne pouvant pas avoir été dérangées par une influence externe, ces personnes ont été dérangées par une influence interne inconsciente : la présence subliminale d’un « complexe de représentations émotivement chargées » au sein de leur psychisme.

Ainsi Jung établit l’existence de complexes affectifs dans le psychisme de la même manière que nos astronomes ont découvert les exoplanètes par la perturbation de la rotation de leur étoile : l’existence des complexes, leur taille et leur masse probable sont signalées par la perturbation du comportement attendu de la part du sujet ! « Quand l’expérience échoue et que les gens font des erreurs, cela permet d’analyser autre chose. Vous proposez un mot simple, auquel un enfant pourrait répondre, et voilà qu’une personne hautement intelligente en est incapable. Pourquoi ? C’est que ce mot est venu toucher ce que j’appelle un “complexe”, un conglomérat de contenus psychiques dont la particularité est d’avoir une tonalité de sentiments étranges, voire douloureuse, quelque chose qui habituellement ne se voit pas. […] Par exemple, quelqu’un qui a un complexe lié à l’argent sera touché quand vous allez dire “acheter”, “payer” ou “argent”. Il s’agit d’une perturbation de la réaction5
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