
  [image: ]


  
    XAVIER CORNETTE DE SAINT-CYR


    Je suis perfectionniste, mais je me soigne !


    Illustrations de Jean Augagneur


    [image: ]

  


  
    Du même auteur aux Éditions Jouvence

    Pratiquer la bienveillance, 2007

    Découvrez vos talents, 2006


    CATALOGUE GRATUIT SUR SIMPLE DEMANDE

    ÉDITIONS JOUVENCE

    Avenue Adrien-Jeandin 1

    1226 Thonex — Suisse

    Internet : www.editions-jouvence.com

    E-mail : info@editions-jouvence.com


    © Copyright 2008, Éditions Jouvence

    © Édition numérique Jouvence, 2013

    ISBN 978-2-88905-180-9


    Dessins intérirurs et couverture : Jean Augagneur

    Maquette de couverture : Dynamic 19, Thonon-les-Bains (74)

    Mise en page : Éditions Jouvence

    Traduction : Olivier Clerc


    Tous droits de traduction, adaptation et reproduction réservés pour tous pays.

  


  
    
À Sisyphe



    C’est une perfection de n’aspirer point à être parfait.

    Fénelon


    La perfection d’une pendule n’est pas d’aller vite, mais d’être réglée.

    Vauvenargues


    Qui veut atteindre la perfection veut marcher sur l’horizon.

    Paul Carvel


    Ne craignez pas d’atteindre la perfection, vous n’y arriverez jamais.

    Salvador Dali


    En nous efforçant d’atteindre l’inaccessible, nous rendons impossible ce qui serait réalisable.

    Paul Watzlawick

  


  
    
Avant-propos


    Dans l’exercice de mes activités de coach, il arrive souvent un moment où les clients énoncent leur insatisfaction de ce qu’ils accomplissent, à titre professionnel ou personnel, car ils voudraient faire davantage et concluent en disant : « Je suis perfectionniste ».


    À force d’entendre cela, j’ai voulu approfondir cette notion pour savoir ce qu’elle recouvre précisément. En effet, on confond souvent le perfectionnisme – jugé négativement – avec la poursuite du succès ou la simple volonté de bien faire. Or, une attitude consciencieuse ne suffit pas à caractériser un « vrai » perfectionniste, animé par une pensée déconnectée de la réalité et mettant en œuvre des comportements inadaptés avec au bout du chemin un manque constant de satisfaction.


    En annonçant mon intention de rédiger un livre sur ce thème, les réactions ont été à chaque fois enthousiastes comme si, tel un magicien, j’allais livrer la clef permettant de retrouver le plaisir de faire, de vivre et d’être ! Ce n’est pas aussi simple, car il existe plusieurs degrés et le perfectionnisme peut autant être positif et donner une saine émulation, qu’être redoutablement toxique et empoisonner sa vie et celle des autres.


    L’ambition de ce livre est d’analyser ce dont il s’agit pour en prendre conscience et découvrir par quels biais il est possible d’être satisfait ce que l’on fait sans vouloir l’impossible et l’inaccessible. Volontairement, je n’ai pas abordé les causes du perfectionnisme et me suis centré sur ses manifestations et ses « remèdes ». Il apportera les réponses voulues par certains et il en est d’autres qui voudront mieux ! Mais un livre ne peut tout résoudre : et souvent il importe de consulter un professionnel de l’accompagnement pour obtenir les résultats souhaités. Par ailleurs, la perfection n’étant pas de ce monde, ce livre – et je le regrette ! – ne peut pas être parfait et comporte nécessairement des limites. Il s’est enrichi de nombreux témoignages de personnes avec lesquelles il m’a été donné d’échanger et de coacher sur ce sujet. Chacun et chacune m’a d’abord apporté un exemple à partir duquel s’est ensuite ouverte une tranche de vie, puis une réflexion féconde sur un mode d’être et un épanouissement que nous avons partagés. Je les remercie de leur confiance et de leur ouverture. Mes remerciements s’adressent également à Gonzague Masquelier, psychologue, psychothérapeute et directeur de l’École Parisienne de Gestalt (EPG) et à François Paul-Cavallier, psychologue, psychothérapeute et formateur de professionnels de la santé. Tous deux m’ont fait l’honneur de me recevoir, de s’ouvrir sur leur manière d’envisager les tenants et aboutissants du perfectionnisme et de me présenter leurs points de vue, davantage influencés par la gestaltthérapie pour l’un et par l’analyse transactionnelle pour l’autre.


    Avant de commencer, relisez calmement les cinq citations du tout début de ce livre, relisez les encore, prenez le temps d’y réfléchir. Et maintenant, abordons ensemble ce monde… d’imperfections !
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Introduction :



    Portrait d’un « toujours mieux »


    Pour Charles, homme pressé et stressé, le temps va trop vite et les journées devraient être plus longues pour, songe-t-il, pouvoir tout finir et bien. Il s’agace souvent de ce que les gens, les choses, le monde ne soient pas autrement que ce qu’ils sont. C’est aussi contre lui qu’il tempête, car pourquoi diable n’est-il que ce qu’il est et pas davantage ?


    Pourtant, son entourage reconnaît que sa capacité d’analyse fait sa force. Chaque détail est pointé, disséqué, décortiqué. Un travail d’orfèvre ! On admire sa facilité pour structurer les faits et les idées. Sa présence au conseil d’administration est toujours redoutée, car il voit chaque faille, mais parfois appréciée, car il sait dégager une logique.


    Lors d’une réunion avec Charles pour la signature demain du fameux dossier, Henri, le directeur général, a dû user de son autorité hiérarchique pour préciser qu’à ce stade, il n’y aura plus aucune ultime vérification et que le sujet étant clos, il serait inutile de proposer de nouvelles suggestions. Pour faire diversion, il lui demande où en est son achat d’appartement. Charles expose en détail l’établissement de son cahier des charges, les présélections et sélections des agences immobilières d’abord et des appartements ensuite, la programmation des visites, la tournée des agences bancaires, les modes de financement et… L’heure passant, Henri se lève et ne saura pas si Charles a ou non réalisé son acquisition immobilière. Il est vrai qu’un mouton à huit pattes, ça ne se trouve pas aussi facilement !


    Charles est ainsi. Avant de faire quoi que ce soit, il réfléchit, compulse, accumule toutes données possibles, les vérifie, les fouille, les classe, les archive, les revérifie, les hiérarchise. Comme tout le monde, penserez-vous. Non ! Là où vous n’auriez qu’un seul classeur de notes, il en aura trois ou quatre, quel que soit le sujet abordé.


    La signature de demain est très importante. Charles est fier qu’Henri lui en ait confié la responsabilité : on reconnaît son travail, son souci d’excellence, son haut degré de compétence. Quelque chose l’ennuie malgré tout : le « Grand Patron » ne viendra pas de New York jusqu’à Paris pour le féliciter. C’est bien la preuve qu’il devrait faire encore mieux et qu’il n’aura l’impression d’exister pleinement qu’après avoir gravi toutes les marches qu’il vise. Les plus hautes, bien sûr !


    Pour ce dossier qui se finalise demain, que de journées de labeur acharné ! Son épouse s’en est plainte amèrement, mais réalise-t-elle seulement que sans lui, l’opération ne se ferait pas ? Il est agacé qu’elle récrimine sur ses horaires au lieu de s’extasier face à sa force de travail, qui ferait rougir de honte une armée de bulldozers ! Il en arrive d’ailleurs à douter du sérieux professionnel de ses équipes et s’astreint chaque soir à revoir (et refaire) leurs dossiers. Travailler avec lui est devenu pénible : quel que soit le soin mis à ne rien vouloir oublier, on retrouvera son dossier annoté en tous sens : calculs refaits, fautes d’orthographe soulignées, explications revues, raisonnements renversés, etc. Faire le minimum est devenu une stratégie puisque de toute façon, ça n’ira jamais. Dans sa direction, on l’a même surnommé « Perfector » ! La semaine dernière, il a explosé : « On ne peut vraiment compter sur personne ! Ce n’est ni fait ni à faire ! » puis, il s’est enfermé toute la nuit dans son bureau. Il s’est même étonné de se retrouver au petit matin affalé devant l’écran de son ordinateur. Quelques cafés pour chasser cet assoupissement et il a tout repris avec frénésie.


    Il est devenu gratifiant, pour certains ego, de déclarer : « je suis débordé de travail ! » pour s’entendre répondre : « Tu es un bourreau de travail ! Un “travaillomane” ! » Ces personnes ont alors l’impression d’exister réellement, d’être importantes : elles appartiennent au « vrai club » des cadres supérieurs et dirigeants, débordés et… épuisés. Or, il n’est pas demandé de travailler jour et nuit avec un acharnement quasi maladif jusqu’à ressembler à un zombi, mais d’être efficace et performant. Rien de moins, mais rien de plus.


    Charles est l’illustration de ces acharnés du travail, boulimiques de la chose bien faite (ou « surfaite » ?), insatisfaits permanents du sommet inatteignable qui ne cesse jamais d’être un peu plus haut dès que l’on croit l’avoir atteint. Bourreaux d’eux-mêmes et de leur entourage, meilleurs candidats au burn-out, on les appelle des « workhaolic », des « perfect addict ». En français : des perfectionnistes. Ils ne veulent pas toujours plus. Ils veulent mieux, toujours mieux. En butte avec un vrai problème narcissique : ils n’existent pas tant qu’ils n’ont pas atteint un niveau qu’ils estiment parfait. Il leur arrive d’exiger des autres la même démarche. D’où une course épuisante et sans fin, car… qu’est-ce donc que la perfection ?
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